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			Vorwort

			Ich habe Anthony William vor ein paar Jahren bei einer Veranstaltung des Hay House Verlags kennengelernt. Dieser unprätentiöse Heiler, der mit beiden Beinen fest auf dem Boden steht, hat mein Leben verändert – auch meine Ernährung sowie meine Einstellung dazu und zum Leben auf Mutter Erde überhaupt.

			Wie Sie vielleicht wissen, steht Anthony seit seiner Kindheit in Kontakt mit dem Geist (einer geistigen Kraft, die er Spirit of the Most High, »Geist des Höchsten« nennt; Anm. d. Lekt.). Es ist eine Gabe, die ihn zu einem Kanal für Informationen macht, welche weit über den gegenwärtigen wissenschaftlichen Kenntnisstand hinausgehen. Sie lässt ihn das unendliche Leid auf dieser Erde sehen und ermöglicht ihm, etwas dagegen zu tun. Es geht ihm darum, die Weisheit von Mutter Erde und Mutter Natur für unseren Körper nutzbar zu machen, und das auf ebenso köstliche wie gesunde Weise durch den Verzehr der Früchte und Gemüse, die sie uns so liebevoll bereitstellt.

			In Medical Food geht es jedoch um weitaus mehr als den üblichen Rat, »mehr Obst und Gemüse« zu essen. Zumal dieses »Eigentlich sollte man …« einem letztlich die Freude am Essen verderben kann, wenn einem der Sinn gerade eher nach Pizza steht. In diesem Buch gibt es keine Urteile, keine beschämende Wertung, keine Ernährungspolizei. Stattdessen liegt hier ein vergnügliches Handbuch vor, mit dessen Hilfe wir die vitale Kraft der gesunden Gottesgaben wieder in unser Leben holen können – auf köstliche, heilsame, freudvolle Weise.

			Mithilfe des Geistes vermittelt uns Anthony die Leben spendende Magie von Obst und Gemüse. Wenn wir sie essen, erfahren wir eine höhere Bewusstheit, die uns nach und nach auf allen Ebenen verwandelt – körperlich, geistig und spirituell. Um ein Beispiel zu nennen: Wenn er uns rät, wilde Blaubeeren zu essen, spricht er nicht nur von den Antioxidantien in diesen köstlichen Früchtchen, so wirkungsvoll die auch sein mögen (sogar aus wissenschaftlicher Sicht). Er erzählt außerdem, dass in diesen Beeren, die unter teils extremen Bedingungen gedeihen, erstaunliche Überlebenskräfte stecken. In Maine beispielsweise überleben die Sträucher selbst da, wo sie periodisch Feuern zum Opfer fallen oder sich den ganzen Winter über an eisiges Gestein klammern. Trotz dieser widrigen Umstände bringen sie jedes Jahr ihre üppige Beerentracht hervor. Wer diese Beeren isst, führt seinem Körper buchstäblich diese Kräfte zu, diesen zähen Überlebenswillen, den kein noch so heftiger Gegenwind beugen kann. Der Geist des Höchsten bezeichnet sie als »Auferstehungsnahrung«. Wahres Power Food.

			Sehen wir uns nun die bescheidene und viel geschmähte Kartoffel an: Für den Geist steht fest, dass sie uns eine solide Kraftbasis gibt, wenn wir uns haltlos und ratlos fühlen. Das liegt zum Teil an ihrer Fähigkeit, große Mengen an Makro- und Mikronährstoffen aus dem Boden aufzunehmen. Kartoffeln sind der Inbegriff der Erdung und Stabilität, und sie erinnern uns an unsere verborgenen Stärken – all das an uns, was gleichsam wie die Kartoffel im Untergrund ruht. 

			Wir brauchen uns auch nicht mehr zu sorgen, dass uns die Kartoffel wie alles »Weiße« in unserer Ernährung dick macht, wir müssen nur wissen, wie man das Gute aus ihr herausholt. Das tut sie dann auch bei uns. Ich hatte Kartoffeln schon seit Jahrzehnten von meinem Speiseplan gestrichen, als ich Anthony begegnete. Jetzt haben sie dort wieder ihren festen Platz. Ich habe sie mit offenen Armen aufgenommen und kein Pfund zugelegt!

			Wenn Sie dieses Buch lesen, werden Sie Obst und Gemüse nach und nach in einem ganz neuen Licht sehen. Sie werden davon begeistert sein und sehr dankbar für Beeren, Zwiebeln, Kokosnüsse, Bananen und all die anderen von Mutter Erde bereitgestellten Gaben. Hippokrates, der große Arzt der griechischen Antike und Vater auch der Neuzeitlichen Medizin – auf ihn geht der berühmte hippokratische Eid zurück, dem sich noch heute viele Mediziner verpflichtet fühlen –, hat einmal gesagt: »Eure Nahrung sei eure Medizin, und eure Medizin sei eure Nahrung.«

			Aber wie können wir in dieser heutigen Fastfood-Welt noch wissen, welche Nahrung wir für was »einnehmen« sollen? Wie kann unsere Nahrung Medizin sein? In dieser Frage unterscheidet sich dieses Buch von allen anderen Ernährungsbüchern, die ich je gelesen habe. Zu jedem der hier vorgestellten Nahrungsmittel, von der Birne bis zum Staudensellerie, werden in eigenen Abschnitten »Krankheiten« und »Symptome« aufgeführt, die das jeweilige Obst oder Gemüse günstig beeinflussen kann. Und das ist nicht alles. Jedes Obst oder Gemüse schenkt Ihnen außerdem seelischen und spirituellen Rückhalt, wenn Sie es essen. Abgerundet wird jede Einzeldarstellung mit einem köstlichen Rezept, das leicht zuzubereiten ist.

			Außerdem setzt sich das Buch kritisch mit Ernährungsmoden und Ernährungsmärchen auseinander, die so viele von uns über Jahrzehnte irregeführt haben. Dazu gehört die Angst vor Obst (der ich auch erlegen war). Nur weil Obst süß ist, haben wir es in einen Topf geworfen mit anderen, wirklich schädlichen Zuckersorten, die uns dick machen und unsere Gesundheit untergraben. Seit ich mehr Obst esse, ist meine Naschsucht (Bonbons, Kekse, Desserts …) so gut wie verschwunden, und dafür habe ich mir eine ganze Welt süßer Köstlichkeiten wie Datteln, Beeren, Orangen und Bananen erschlossen. Ich empfinde das als ein wahres Wunder.

			Wenn Sie sich von diesem Buch leiten lassen, bekommen Einkaufen und Zubereiten eine neue Bedeutung, weil der Geist des Obsts und Gemüses Sie immer deutlicher anspricht und seine Wirkung in Ihrem Körper und Ihrem ganzen Leben entfaltet. Da fühlen wir uns dann wirklich von der Natur getragen, und etwas sehr Tiefes und Ursprüngliches wird in uns wach. Wir kommen außerdem in Kontakt mit unsichtbarer Hilfe, indem wir lernen, wie wir uns direkt mit den Engeln in Verbindung setzen können, die für unsere Versorgung mit Nahrung zuständig sind. Sie stärken die Früchte und Gemüse, halten schützend ihre Hand über alle Bestäuber, sprechen jedem Apfel und Salatblatt Mut zu, machen sich für die Ernährung der Hungernden stark, setzen sich gegen gentechnisch veränderte Nahrungsmittel ein und nehmen sogar Einfluss auf das Wetter. Da steht ein wahres Kraftwerk für uns bereit, und ich finde es sehr beruhigend, das zu wissen.

			Mit der Lektüre dieses Buchs erschließen Sie sich die Kräfte von Obst und Gemüse, und die sind hochwirksame Medizin. Sie bringt uns wieder in Einklang mit der Mutter, die uns alle nährt und erhält – der Erde. Und mit der Annäherung an das Reich der Engel fühlen wir uns auch zunehmend wieder eins mit dem Himmel. Hoffnung und Lebenskraft kommen in Fluss und durchströmen uns.

			Fühlt es sich nicht an wie die Heimkehr in den Himmel auf Erden?

			Dr. med. Christiane Northrup

		

	
		
			Einleitung

			Von frühester Kindheit an wird uns beigebracht, vorsichtig zu sein. Es fängt schon an, wenn wir Babys sind und unsere ausgestreckte Hand von der Steckdose oder einem scharfen Dosenrand weggezogen wird. Es setzt sich fort in dem Griff um die Taille oder Brust, wenn wir das erste Mal zu stehen versuchen. Und so geht es weiter mit der Mahnung der Mutter, sich vor dem Essen die Hände zu waschen, oder der Lehrerin, die schimpft, wenn man auf dem Gang rennt, oder mit einem Onkel, für den es undenkbar ist, ohne Helm Rad zu fahren. Später, wenn alles normal läuft, sind immer Erwachsene da, die unser Kommen und Gehen im Auge haben und sehr auf unsere Sicherheit bedacht sind, die auf uns achten und denen es wichtig ist, dass wir auf andere achten.

			Und alles, was wir da lernen, verinnerlichen wir. Wenn wir unser erstes Auto kaufen, gehört die Sicherheit zu den wichtigsten Kriterien. Sind gute Airbags eingebaut, kann man sich auf die Bremsen verlassen? Falls wir ein Studium aufnehmen, fragen wir uns, ob wir auf dem Collegegelände sicher sind und die Professoren sich wirklich um die Studenten kümmern. Irgendwann beginnt sich unser Sicherheitsbedürfnis auszuweiten. Wir lernen jemanden kennen, werden Partner, und plötzlich geht es auch um die Sicherheit des anderen. Wir planen die gemeinsame Zukunft und stellen die körperliche und finanzielle Sicherheit und die emotionale Geborgenheit des anderen ganz obenan.

			Kommen Kinder, fängt das Ganze wieder von vorn an, nur sind wir inzwischen in einer anderen Position – jetzt müssen wir die Lektionen erteilen. Die sind zum Teil jahrhundertealt, etwa beim Überqueren der Straße an der Hand zu gehen, aber andere, zum Beispiel bezüglich der Sicherheit im Internet, gibt es erstmals in unserer Zeit. Irgendwann werden wir vielleicht Großeltern und haben dann wieder über eine neue Generation zu wachen. Unsere Eltern werden alt und sind nun darauf angewiesen, dass wir sie versorgen. Kurz, wir passen immer aufeinander auf.

			Und die Sicherheitsbedenken gehen uns nicht aus. Nachts sperren wir die Türen ab, wir legen uns Versicherungen zu, lassen Alarmanlagen installieren. Wir probieren immer neue Modediäten aus und hoffen, dass sie uns vor Herzkrankheiten, Krebs und Diabetes bewahren. Wir beteiligen uns an Übungen für den Notfall, und auf Reisen müssen wir Metalldetektoren passieren. Alles dreht sich in diesen Zeiten der zunehmenden Bedrohungen um Sicherheit, und wir gewöhnen uns an die Vorschriften und Regeln, weil uns klar ist, dass ohne sie gar nichts mehr gehen würde.

			In diesem Buch geht es um Sicherheit einer ganz anderen Art, von deren Notwendigkeit wir nicht einmal wissen, die aber heute wichtiger ist denn je. Ich spreche von der Sicherung unserer Gesundheit, man könnte auch sagen: vom Überleben. Hier geht es um etwas, das uns bisher niemand lehren konnte: um das Wissen, wie wir uns heute an die sich ändernden Zeiten anpassen können. Zwar wissen wir schon eine ganze Menge, aber es gibt immer noch so viel mehr zu lernen!

			Ernährung jenseits des Schubladendenkens

			Was heute allgemein über Ernährung bekannt ist – wie es zu all diesen schrecklichen Krankheiten wie Herzstörungen, Krebs, Diabetes, Alzheimer, Autoimmunkrankheiten und dergleichen kommt und was man dagegen tun kann –, wurde in Schubladen einsortiert. Schubladen geben ein Gefühl der Sicherheit, so als könne man alles zuordnen und deshalb beherrschen.

			Das trügt. Bedrohungen unserer Sicherheit sind nie so ganz abzusehen – jeder IT-Experte, der es mit einem völlig neuen Virus zu tun bekommt, und alle Angehörigen der Sicherheitskräfte, die nach einem Notruf als Erste den Schauplatz einer Schießerei erreichen, können das bestätigen. Bedrohungen beschränken sich nicht auf ihre Schubladen, und so kann auch unser Denken nicht in seinen Schubladen bleiben. Wer sich seine Gesundheit bewahren möchte, kann sich nicht einfach an das Bekannte halten, sondern muss weiterdenken.

			Wirklich schützen können Sie sich, indem Sie die hier empfohlenen Lebensmittel essen.

			»Na klar«, höre ich die Zweifler schon schnauben, »Obst und Gemüse – wirklich originell, Anthony!« Aber werfen Sie nicht gleich mit Ihren matschigen Tomaten nach mir, das hier ist nicht einfach die alte Leier. Obst und Gemüse sind kein nettes Hobby, mit dem man sich die Zeit vertreibt, bis die Wissenschaft endlich die schweren Geschütze auffährt, mit denen die Menschheit zu retten ist. Diese Nahrungsmittel sind nämlich bereits die schweren Geschütze. Nur sind ihre transformierenden Kräfte von einer ganz anderen Größenordnung, als man bisher gedacht hat.

			Pflanzen, denken wir, sind einfach ein Teil unserer Ernährung, nichts weiter Bemerkenswertes. Wir essen sie mehr oder weniger widerwillig, das haben wir so in der Kindheit gelernt. Oder wir haben gehört, dass die Gemüse der Kreuzblütlerfamilie oder die Nachtschattengewächse oder gar Obst gefährlich sind. Oder wir sind vom Wert der Früchte, Gemüse und Kräuter überzeugt, wissen aber nicht, wie wir ihren vollen Nutzen ausschöpfen können. Es gibt inzwischen ein Sammelsurium an Ernährungslehren, die jeweils auf bestimmten Einschränkungen basieren und damit Ihre Möglichkeiten begrenzen, sich vor Gesundheitsrisiken zu schützen. Und es gibt wahrlich mehr Gesundheitsrisiken in unserer Zeit als jemals zuvor. Präventives Handeln ist jetzt notwendiger denn je.

			Was Sie in diesem Buch erfahren werden, sprengt den engen Horizont der modernen Ernährungslehren. Die vorgestellten Nahrungsmittel dienen Ihrem Wohlbefinden auf allen Ebenen. Da geht es nicht nur um Lutein für die Augen oder Kalzium für die Knochen; auch das sind wichtige Gesichtspunkte für den Schutz Ihrer Gesundheit, aber sie bleiben zu sehr an der Oberfläche. Es wird auch darum gehen, dass Feigen ihre Wirkung am besten entfalten, wenn wir sie in Neunergruppen verzehren, dass Kartoffeln erst noch entdeckt werden wollen als ein Zugang zu Ihrem wahren Wesen und dass Sie auf langen Reisen eine eingewickelte Dattel als Talisman bei sich haben sollten, damit Sie unterwegs immer etwas zu essen finden. Und wir werden dabei ergründen, weshalb Gesundheitsstörungen von Ängsten bis zu Dickdarmentzündungen heute so rasant um sich greifen und wie Sie sich mit diesen transformierenden, wahren Lebens-Mitteln davor schützen können.

			Vielfach sind diese Informationen, die aus einer Quelle stammen, die ich den »Geist« nenne, dem wissenschaftlichen Kenntnisstand weit voraus. Wenn Sie also beispielsweise lesen, dass Zwiebeln nicht für schlechten Atem verantwortlich sind, sondern ihn sogar verbessern, dann werden Sie wahrscheinlich keine Forschungsstudien oder Gesundheitsexperten finden, die das bestätigen – einfach weil es noch niemand weiß. Dem Geist ist klar, dass Sie nicht noch Jahrzehnte warten können, bis die wissenschaftliche Forschung endlich auf diesem Stand ist. Sollen Sie etwa noch weitere zwanzig Jahre Ihre Magenschmerzen ertragen, weil Sie nicht wissen, dass Staudenselleriesaft schier Unglaubliches für das Verdauungssystem leisten kann? Nein, Sie sollen das jetzt wissen, damit Sie sich bald besser fühlen und Ihr Leben genießen können.

			Wenn Sie in diesem Buch Dinge erfahren, die Sie ähnlich auch anderswo schon gehört haben – etwa dass Avocados in ihrer Zusammensetzung der Muttermilch ähneln –, bedenken Sie bitte, dass ich seit mehr als fünfundzwanzig Jahren über diese Dinge spreche und Zehntausenden Menschen diese Kenntnisse vermittelt habe, die sie dann an Dritte weitergaben, sodass manche Gedanken inzwischen Allgemeingut geworden sind. Im Übrigen weiß der Geist durchaus manche wissenschaftliche Entdeckung über Gesundheit und Ernährung oder auch uraltes überliefertes Gesundheitswissen zu schätzen, weshalb Sie in diesem Buch einiges finden werden, was mit dem Mainstream-Gesundheitswissen übereinstimmt. Sicher, es ist längst bekannt, dass wilde Blaubeeren wahre Wunderwerke an antioxidativer Kraft sind; nicht bekannt ist dagegen, dass sie Auferstehungsnahrung sind und uns ins Leben zurückführen können, wenn bereits alles verloren scheint.

			Letztlich läuft es auf die Frage hinaus, was Sie noch entdecken müssen, um Ihr ganzes Potenzial entfalten zu können. Wir wenden so viel Energie auf, um in den entlegensten Winkeln die Antworten auf unsere Frage nach körperlicher und seelischer Gesundheit, nach Sicherheit, Schutz und Erkenntnis zu suchen. Und ich sage Ihnen hier und jetzt, dass die Antworten schon immer in der Obst- und Gemüseabteilung zu finden waren.

			Wie alles begann

			Ich bekomme meine Informationen vom Geist. Als ich vier Jahre alt war, bekam ich von einer Stimme, die sich »Geist des Höchsten« nannte, die Anweisung, am Esstisch der Familie zu verkünden, dass meine Großmutter Lungenkrebs habe. Ich wusste nicht, was dieses Wort bedeutet, aber ich tat, was mir aufgetragen wurde, und die medizinischen Untersuchungen bestätigten die Diagnose kurz darauf.

			Diese Gabe ist mir mein Leben lang erhalten geblieben – allerdings hat sie sich nicht immer wie ein Geschenk angefühlt. Der Geist spricht mir ständig ins Ohr und teilt mir die Gebrechen sämtlicher Menschen in meiner Umgebung mit. Außerdem hat er mich schon früh befähigt, die Körper der Menschen wie in einem extrem hochauflösenden Magnetresonanztomografen (MRT) zu sehen, der alle Blockaden, Infektionen, Problembereiche und sogar seelischen Verletzungen sichtbar macht.

			Deshalb bin ich ständig mit Leiden befasst, und ich kann Ihnen sagen, dass es sehr viel Leid in der Welt gibt, viel mehr, als wir in den Nachrichten sehen. Zum Beispiel grassiert eine heimliche Epidemie von Beschwerden wie extreme Erschöpfung, Benommenheit (»Gehirnnebel«), Schwindel, Schmerzen und anderem – und die Menschen wissen einfach nicht, woher das kommt. Dann sind da noch die vielen, die furchtbare Diagnosen bekommen und nicht mehr an das Leben glauben. Viel zu häufig ziehen sich die Leiden unnötig über Jahre und ohne Aussicht auf Besserung hin, sodass die Betroffenen schließlich meinen, sie hätten das alles sich selbst zuzuschreiben.

			Meine Aufgabe besteht nun darin, Ihnen die Wahrheit über Krankheit und Gesundheit zu sagen. Ich möchte Ihnen Erkenntnisse vermitteln, auf die die medizinische Wissenschaft noch nicht gestoßen ist. Ich möchte alle Welt wissen lassen, dass niemand selbst schuld an seinen Gesundheitsstörungen ist und dass die Möglichkeit der Besserung immer besteht. Ich habe die Aufgabe, den Menschen zu vermitteln, wie sie sich und ihre Lieben vor den Gefahren der modernen Welt schützen können, zumal es sich oft um Gefahren handelt, die sie nicht einmal ahnen. 

			Anfangs habe ich das nur im direkten Gespräch mit leidenden und bedürftigen Menschen getan oder mit Ärzten, die mich bei der Behandlung besonders schwieriger Fälle um Unterstützung baten. Irgendwann kam aber der Moment, in dem der Geist mir sagte, es sei an der Zeit, dieses Heilwissen in die Welt zu tragen, und so entstanden meine Bücher, meine Radiosendung und meine Live-Events (wo ich das gesamte Publikum mit Licht bestrahlen kann, um den Heilungsprozess zu befeuern). Nichts anderes ist in meinem Leben wichtiger, als sicherzustellen, dass Sie diese vom Geist bereitgestellten, extrem wichtigen Informationen erhalten.

			Wissenschaftliche Studien werden Sie in diesem Buch kaum erwähnt und schon gar nicht zitiert finden, da alles, was ich hier schreibe, vom Geist stammt. Sie können sich über den Stand der Wissenschaft in vielen anderen Quellen informieren, aber Sie werden vermutlich nichts Eindeutiges finden und am Ende nicht wissen, was Sie denn nun glauben können. Was ich hier mitteile, ist nicht eine weitere Meinung in einer an Meinungen nicht gerade armen Welt. Es ist die Wahrheit. Der Geist möchte Sie aus dem Meer der Konfusion herausholen, er möchte Ihnen klare Antworten geben, wenn Sie unsicher sind, welcher Theorie Sie glauben sollen, und er möchte Ihnen Gesundheitswissen vermitteln, das dem Stand der Forschung um Jahrzehnte voraus ist.

			Warum? Weil der Geist die lebendige Essenz des Wortes Mitgefühl ist. Der Geist des Mitgefühls ist Ausdruck der göttlichen Barmherzigkeit. Ich bin ein ganz gewöhnlicher Mann, der zufällig die Gabe besitzt, den Geist klar und deutlich zu hören wie einen Freund, der direkt neben mir steht und spricht. Jede Botschaft, die ich höre und weitergebe, stammt von dieser Stimme des Mitgefühls, die aus tiefster, verständnisvoller Fürsorge spricht. Ich habe mir das nicht ausgesucht, es wurde mir zugeteilt. Es geht also überhaupt nicht um mich, ich selbst habe keine Antworten, nur der Geist hat sie. Wenn ich Zehntausenden helfen konnte, dann nur deshalb, weil der Geist die Informationen zur Verfügung stellt. Der Geist teilt sich in der einzigen Absicht mit, dass Ihnen geholfen werden kann. Es geht hier um Sie und Ihre Gesundheit, darauf und nur darauf kommt es letztlich an.

			Der Geist steht bedingungslos hinter Ihnen

			Wenn Sie eine Suchmaschine nach dem höchsten Berg der Welt fragen, führen die Suchergebnisse Sie sehr schnell zum Mount Everest. Fragen Sie, wie man am besten von München nach Lissabon kommt, erhalten Sie Angebote für Billigflüge und Wegbeschreibungen und genaue Entfernungsangaben. Fragen dieser Art betreffen allesamt bekannte Dinge, und man kann sich folglich auf die Angaben verlassen.

			Tippen Sie jedoch ins Suchfeld: »Was verursacht Alzheimer?«, passiert etwas anderes. Sie bekommen einen kunterbunten Strauß von »Treffern«. Manche Websites werden Ihnen erzählen, man kenne die Ursachen nicht, andere nennen mögliche Risikofaktoren, und wieder andere glauben, angeben zu können, wie man am besten mit der Krankheit umgeht. Aber zu den unausgesprochen mit anklingenden Fragen wie: »Weshalb raubt uns diese grausame Krankheit die liebsten Menschen?«, werden Sie nichts erfahren, weil wir hier auf Neuland stehen und niemand etwas Sicheres weiß. Entsprechend werden die Suchergebnisse Sie im Kreis herum oder in immer neue Sackgassen führen. Da liegen einfach keine Ergebnisse, keine Wahrheiten, keine Erkenntnisse vor. Sollten Sie dranbleiben und die Angebote akribisch durcharbeiten, stoßen Sie womöglich auf erste Andeutungen von Pfaden, die da in der Wildnis gebahnt werden und vielleicht eines Tages zur Wahrheit führen – was aber noch in weiter Ferne liegt. Definitive Antworten jedenfalls bekommen Sie in der Regel auf keine Suchanfrage zu chronischen Gesundheitsstörungen.

			»Was gibt Ihnen das Recht, das zu sagen?«, möchten Sie jetzt vielleicht einwenden. Ich will damit natürlich nichts gegen die Wissenschaft oder die vielen im Gesundheitsbereich tätigen Menschen sagen, die ich bewundere und vor denen ich großen Respekt habe. Ich stehe wirklich auf der Seite der Wissenschaft. Der Geist möchte Sie einfach durch mich darauf aufmerksam machen, dass der Wissenschaft bisher etwas entgangen ist. Allein in den USA gibt es 200 Millionen kranke oder an rätselhaften Symptomen leidende Menschen. Die Mutter, die krank und ratlos im Bett liegt und sich kaum noch um ihre Kinder kümmern kann, weil sie zu erschöpft ist und nicht weiß, wie sie je wieder auf die Beine kommen soll, wird mich bestätigen. Diese Frau können Sie fragen, ob die Medizin wirklich schon alles weiß, was es zu wissen gibt.

			Mit Krankheit befassen wir uns nicht gern. Wir leben in einer Zeit, in der positives Denken angesagt ist. Offenbar spüren wir, dass in unserer heutigen Welt etwas ganz und gar nicht stimmt, und so sagen wir: »Kopf hoch!«, ermuntern einander, uns lieber über etwas zu freuen, als zu verzweifeln, und machen uns auf die Suche nach Erleuchtung und Weisheit, damit es uns auf dem Schleuderkurs des Lebens nicht aus der Kurve trägt. Das ist sicher eine kraftvolle Bewegung, aber wir sollten auch darauf achten, dass unser Gut-drauf-Sein nicht zwanghaft wird und wir dann nicht mehr bereit sind, uns der Wahrheit zu stellen.

			Was ich beobachte, ist dies: Wenn Leute glauben, dass es diese Epidemie rätselhafter Erkrankungen gar nicht gibt oder dass ärztliche Fehldiagnosen gar nicht so verbreitet sind oder dass die für rätselhafte Symptome gestellten Diagnosen zutreffen, dass also an den bestehenden Verhältnissen eigentlich nichts auszusetzen ist, dann deutet das meist darauf hin, dass sie sich noch nie mit richtig großen Gesundheitsproblemen auseinandersetzen mussten. Sie haben vielleicht gelegentlich Kopfschmerzen oder auch mal eine »banale« Erkältung, vielleicht sogar einen Harnwegsinfekt (den sie nicht als »richtige« Krankheit sehen), oder sie erleiden einen Knochenbruch (mit klaren Ursachen und Behandlungsoptionen) – aber die wirklich ernsten Dinge sind ihnen erspart geblieben. Haben sie sich dadurch vor Krankheiten geschützt, dass sie nicht ans Kranksein glaubten? Mir scheint eher, dass glückliche Zufälle sie vor krank machenden Dingen bewahrt haben, denen andere erliegen. Krankheit ist dann eher etwas Fernes und Fremdes in ihrem Erfahrungsraum, etwas, das man sich mit der »richtigen Einstellung« vom Leib halten kann.

			Es hat aber keinen Zweck, sich einzureden, Teilwahrheiten seien mehr als bloße Hypothesen, kranke Menschen seien »nicht wirklich« krank und uns selbst drohe nicht das gleiche Schicksal, wenn wir nicht Vorsorge treffen – die Vorsorge, von der dieses Buch handelt. Ich kann Ihnen, meiner Leserin, meinem Leser, meinem Mitmenschen, einer Seele auf dieser Erde, nicht unausgegorenes Zeug vorsetzen. Wer Erleuchtung finden will, muss die Dinge gesehen haben, wie sie sind. Weisheit kann nur auf einem sicheren Fundament aus Wahrheit entstehen.

			Und wahr ist, dass wir nicht nur dem Stress und wahnwitzigen Tempo unserer Zeit ausgesetzt sind, sondern auch einer Reihe bösartiger Schadstoffe und Pathogene, die ich als die »Gnadenlosen Vier« bezeichne (und Ihnen im nächsten Kapitel im Einzelnen vorstellen werde). Wenn die Gesundheit nicht mehr mitspielt, wenn Sie von Schlaflosigkeit, Bauchschmerzen, Schwindel, Völlegefühl, Erschöpfung, Zwangsgedanken oder irgendeiner anderen der heute so verbreiteten Beschwerden geplagt sind, ist das nicht Ihre eigene Schuld. Dem Geist ist es ganz wichtig, Ihnen begreiflich zu machen, dass Sie sich all das nicht selbst zuzuschreiben haben. 

			Es ist nicht so, dass Sie Gesundheitsstörungen durch negative Gedanken »anziehen« oder »manifestieren«. Wenn Sie leiden, ist das nicht einfach Einbildung und schon gar nicht Ihre Schuld. In weniger als 0,25 Prozent aller Fälle ist Krankheit psychosomatischer Natur, und selbst dann bringt man seine Symptome nicht einfach so hervor, sondern es liegt eine physische Veränderung im Gehirn zugrunde, verursacht durch die Gnadenlosen Vier oder echte seelische Traumata.

			Wir müssen aber nicht nur zur Kenntnis nehmen, dass reale äußere Gründe hinter der Epidemie chronischer Krankheiten stehen, sondern wichtig ist darüber hinaus, dass wir unser gottgegebenes Anrecht auf Gesundheit kennen. Es geht um angeborene Rechte, auch wenn Sie bisher nichts von ihnen wussten: Sie haben ein Recht auf Wohlbefinden und inneren Frieden. Sie haben das Recht auf erholsamen Schlaf. Sie haben ein Recht auf Schmerzfreiheit. Sie haben das Recht, von einer Krankheit zu genesen. Sie haben das Recht, Krankheit vorzubeugen. Sie haben das Recht, zu wachsen und zu gedeihen. Diese Rechte können Ihnen niemals genommen werden. Es sind Geburtsrechte, die Ihnen ein Leben lang zustehen.

			Der Geist macht es sich nun zur Aufgabe, Ihnen zu vermitteln, wie Sie diese Rechte wahren können. Hier geht es nicht um Regeln, Urteile oder Strafen. Der Geist ist nicht so etwas wie ein kosmischer Ordnungshüter, der Rügen erteilt, wenn man nicht die vorgeschriebenen Wege geht. Wem würde das auch nützen? Da würden Sie nur wieder in etwas hineingezwängt und sich noch schlechter fühlen als jetzt schon.

			Der Geist ist eher wie ein Bodyguard. Ihm geht es vor allem anderen darum, dass Sie unbeschadet durchs Leben gehen. Da wird er Ihnen doch nicht auf die Finger schlagen, sondern dafür sorgen, dass Sie Ihren wahren Wert erkennen. Sie sind genauso wichtig wie irgendwer, der ständig von Sicherheitsleuten umgeben ist. Zu Ihrem Schutz dient unter anderem, dass Sie hingewiesen werden auf das, was Ihren Frieden und Ihre Sicherheit bedroht, und dass Sie erfahren, wie Sie diese Gefahren umgehen können. Was wir dazu bisher gehört haben, reicht nicht aus.

			Da ich zum Sicherheitsteam des Geistes gehöre, obliegt es mir, all die zukunftsweisenden Kenntnisse an Sie weiterzugeben, mit denen Sie sich und Ihre Kinder und deren Kinder schützen können. Es sind Lehren für eine neue Zeit, und es sind Geheimnisse, die nie geheim hätten sein sollen. Es wird Zeit, sich das Wissen anzueignen, das Sie immer schon hätten besitzen sollen.

			Was das Buch Ihnen bietet

			Wenn Sie irgendeine größere Sache kaufen, ist oft eine Bedienungsanleitung dabei, und diese Bedienungsanleitung sagt nicht immer alles, was Sie wissen müssen, nicht wahr? Sie kaufen sich zum Beispiel ein Quad, so ein vierrädriges offenes Geländevehikel. Da mag Ihnen das Handbuch alle nur erdenklichen Sicherheitshinweise geben, bei unerwarteten Hindernissen kann es trotzdem zu brenzligen Situationen kommen. Oder haben Sie schon mal gelesen: »Wenn Sie plötzlich auf Glatteis geraten und dann auch noch ein Fuchs aus dem Unterholz flitzt und Sie ablenkt, sodass Sie ins Schleudern kommen, tun Sie bitte Folgendes: …«?

			Auch das gängige Wissen über den klugen Umgang mit gesundheitlichen Gefahren ist nicht die ganze Geschichte. Niemand hält den Rest bewusst geheim, es ist nur eben so, dass die Medizin einfach noch nicht genau genug weiß, weshalb Erschöpfung, Benommenheit und chronische Krankheiten heutzutage so viele Menschen plagen.

			Dieses Buch möchte so viel relevantes, detailliertes und anwendbares Gesundheitswissen vermitteln wie nur eben möglich. Es möchte Sie auf Glatteisstellen und gefährliche Ablenkungen aufmerksam machen. Sie sollen alles erfahren, was Sie wissen müssen, um nicht von Ihrem Geländeflitzer geschleudert zu werden.

			Im ersten Teil, »Wie Phönix aus der Asche«, gebe ich Ihnen eine Art Crashkurs darüber, wie wir an den aktuellen Punkt unserer Krankengeschichte gelangt sind und wie wir uns dem stellen können. Das erste Kapitel, »Rette sich, wer kann …«, stellt Ihnen die Gnadenlosen Vier und andere Bedrohungen unserer Gesundheit vor. Das zweite Kapitel, »Durch Anpassung zum Erfolg«, wird Ihnen erläutern, weshalb die Antwort und Lösung in unserer Ernährung liegt. Das abschließende Kapitel dieses ersten Teils, »Nahrung für die Seele«, betrachtet unsere Ernährung aus der emotionalen und spirituellen Perspektive (und erklärt auch, weshalb wir tröstlichem Seelenfutter nicht abschwören müssen).

			All das ist eigentlich die Einführung zum zweiten Teil, »Die Heiligen Vier«, dem Herzstück des Buchs. Hier vermittle ich Ihnen die Top-Informationen des Geistes zu fünfzig der besonders transformierenden Nahrungsmittel dieser Erde, und zwar in vier Kategorien: Obst, Gemüse, Kräuter und Gewürze sowie Wildpflanzen und Honig. Bei jedem Lebensmittel finden Sie Hinweise zu seinem gesundheitlichen Nutzen, gefolgt von spezifischen Krankheiten und den entsprechenden Symptomen sowie von seinem seelischen Nutzen, der spirituellen Lektion, die es anbietet, sowie einigen Anwendungstipps. Diese Angaben zu den einzelnen Nahrungsmitteln sind allerdings nicht erschöpfend – da würde jedes ein eigenes Buch füllen. Ich beschränke mich vielmehr auf die Highlights des vom Geist Mitgeteilten – gerade so viel, dass Sie am Ende fünfzig neue Freunde gewonnen haben.

			Außerdem gebe ich jedem erwähnten Lebensmittel ein Rezept mit, einfach weil die Leute immer schon bestimmte Vorstellungen mitbringen, was die Zubereitung angeht, und da schleichen sich dann schnell wieder untaugliche Zutaten ein. Wie kann man, nur so als Beispiel, Kartoffeln lecker zubereiten, ohne sie in Öl zu braten oder unter Sauerrahm mit Schinkenstreifen zu begraben? Die Antwort finden Sie unter »Ofenkartoffeln« hier.

			Wenn Sie alles verinnerlicht haben, was diese wahren Lebens-Mittel bieten, können Sie sich dem dritten Teil, »Mit der Wahrheit gewappnet«, zuwenden. Hier offenbare ich Ihnen weitere Geheimnisse zu der Frage, wie man in dieser modernen Welt zurechtkommen kann. Es wird um den Zusammenhang zwischen Früchten und Fruchtbarkeit gehen, um Moden und um Nahrungsmittel, die Sie sich ersparen sollten, und um eins meiner Lieblingsthemen: die Engel, die über uns wachen.

			Sie schaffen das

			Ich bin sicher, dass Sie in Gesundheitsdingen schon manches Mal ratlos waren. Sie haben sich gefragt, ob man der (falschen) Behauptung glauben soll, dass man von Brokkoli einen Kropf bekommt, oder ob es zutrifft, dass Brokkoli der Makuladegeneration vorbeugen kann. (Antwort: unbedingt Brokkoli essen!) Und haben Sie nicht auch überlegt, ob Sie den Orangensaft bei einer Erkältung vielleicht lieber weglassen sollten, weil der Zucker angeblich die Viren groß und stark macht; oder ob Sie ihn doch lieber trinken sollten, weil das Vitamin C ja die Abwehr so enorm stärkt? (Antwort: unbedingt trinken!) Es herrscht ein solches Stimmengewirr da draußen, lauter Widersprüche, Ungereimtheiten und wechselnde Trends – wie soll man sich da noch auskennen? Hätte ich nicht die Stimme des Geistes, die mich leitet, ich wüsste auch nicht, was ich glauben soll.

			Mich beruhigt es zu wissen, dass es echte Antworten gibt. Es gibt in dieser Welt etwas, woran Sie sich halten können, und das ist, was der Geist mitteilt. Das wird Ihnen nicht wie Sand durch die Finger rieseln. Wenn Sie sich an die Empfehlungen des Geistes in diesem Buch halten, kann Ihr Leben eine Wende nehmen, nach der es steil aufwärtsgeht. Ich habe das bei den Menschen, die mich aufsuchten, immer wieder erlebt. Es geht um die heilige und heilende Kraft unserer Nahrung – das ist es, worauf der Geist immer und immer wieder zurückkommt.

			Sie schaffen das. Sie können der Mensch werden, als der Sie von Anfang an gedacht waren. Dazu werden Sie sich von manchem lösen müssen, was Sie bisher gehört haben, und Sie werden sich mit neuen Ideen anfreunden müssen. Dazu brauchen Sie – mehr als alles andere – Vertrauen.

			Ich weiß wohl, dass die Aufforderung »Glaub mir!« nicht sonderlich überzeugend ist. Da muss erst Vertrauen aufgebaut werden. Man geht nicht einfach zu einem unbekannten Pferd hin, springt auf und galoppiert davon – schon gar nicht, wenn das Gerücht geht, es sei störrisch. Man nähert sich vielmehr ganz behutsam, und man nimmt sich die Zeit, ein Band des Vertrauens zu knüpfen.

			Wenn Sie noch nicht so recht an die transformierenden Kräfte von Obst und Gemüse glauben können, werden Sie Ihre Ernährungsgewohnheiten kaum über Nacht ändern, nur weil Sie ein Buch darüber gelesen haben. Wir haben alle lernen müssen, nicht leichtfertig zu vertrauen.

			Ich lade Sie also dazu ein, die folgenden Seiten zu lesen und sich mit ihren Botschaften zu beschäftigen. Wie fühlt es sich an, ganz in der Tiefe, wenn Sie hören, dass die von der Erde hervorgebrachten Früchte Gottes Gaben für die Menschheit sind? Bleiben Sie einfach ein wenig dabei, so wie Sie Zeit mit einem Pferd verbringen, ihm mit der Hand durch die Mähne fahren und seine wahre Natur spüren.

			Ich denke, es wird nicht lange dauern, bis das alles ein stimmiges Bild für Sie ergibt. Und ich hoffe, Sie können dann sehen, dass Sie schon immer von einer göttlichen, gütigen Kraft umsorgt waren, die Sie an diesen Punkt in Ihrem Leben geführt hat, an dem Sie endlich diesen Schimmel besteigen und sich von ihm weit über das bisher für möglich Gehaltene hinaustragen lassen können.
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			Rette sich, wer kann …

			In der heutigen Welt ist vieles zum Fürchten, gerade wenn es um die Gesundheit geht. Wir fürchten uns vor Krebs, Alzheimer, Borreliose, multipler Sklerose (MS), Unfruchtbarkeit, Diabetes, amyotropher Lateralsklerose (ALS). Wir haben Angst, unsere Vitalität und Leistungskraft zu verlieren, ausgebremst zu werden, Schmerz zu erleiden und das wahre Leben zu versäumen. Wir fürchten, dass auch wir diese unerklärlichen Symptome bekommen könnten, die so viele Menschen stranden lassen und die ihnen alle Hoffnung rauben. Nachts liegen wir wach und malen uns aus, wie es wäre, wenn wir unsere Kinder, Eltern, Freunde und Partner an diese furchtbaren Krankheiten verlieren würden. Oder wir tun so, als wäre nichts.

			Von mir werden Sie nicht zu hören bekommen, dass Sie einfach nur richtig denken müssten, dass Angst das eigentliche Problem sei und alles in Ordnung komme, wenn Sie die Angst in den Griff kriegen. Es ist nämlich so, dass wir uns zu Recht fürchten. Unsere Gesundheit ist größeren Bedrohungen ausgesetzt als je zuvor in der Geschichte, und chronische Erkrankungen sind zu einem ganz großen Problem unserer Zeit geworden. Unglaublich viele Menschen leiden an den oben genannten Problemen, und die Liste ist noch längst nicht zu Ende: rheumatoide Arthritis, chronisches Müdigkeitssyndrom, Schilddrüsenstörungen, Fibromyalgie, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung (ADHS), Autismus, Autoimmunkrankheiten, Morbus Crohn, Dickdarmentzündung, Reizdarmsyndrom, Zwangsstörungen, Migräne – und keiner weiß, weshalb er oder sie das hat. Die Leute kämpfen mit Erschöpfung, Gewichtszunahme, unklaren Schmerzzuständen, Benommenheit, Nervenschmerzen, Herzklopfen, Schwindel, Tinnitus, Muskelschwäche, Haarausfall, Gedächtnisverlust, Ängsten – und der Besuch in der Arztpraxis verschafft ihnen keine Klarheit. Was sie an Erklärungen bekommen, dreht sich meist um Hormonschwankungen und Vitamin-D-Mangel, und das ist nichts Handfestes. Diese Menschen werden an die Ränder des Lebens abgedrängt, sie können sich von ihren Träumen verabschieden und kämpfen eigentlich nur noch ums Überleben. Etliche verlieren den Kampf.

			Wir haben es mit einer Epidemie rätselhafter Erkrankungen zu tun. Wie ich in meinem Buch »Mediale Medizin« dargelegt habe, verstehe ich unter rätselhaften oder mysteriösen Erkrankungen jede Art von unerklärlichen Gesundheitsstörungen, und die gibt es massenhaft. Allein in den USA plagen sich über 200 Millionen Menschen mit solchen rätselhaften Krankheiten. Die Bezeichnungen, die man in der Medizin für sie gefunden hat – sagen wir Hashimoto Thyreoiditis, diabetische Neuropathie oder chronisches Müdigkeitssyndrom –, machen uns glauben, es gebe hier echte wissenschaftliche Erklärungen. Lassen Sie sich das nicht weismachen. Krebs und andere chronische Krankheiten sind nach wie vor ungelöste medizinische Rätsel.

			Doch damit will ich die etablierte Medizin nicht kritisieren. Alle Heilkundigen – sei es in der alternativen, konventionellen, funktionellen oder integrativen Medizin – sind in meinen Augen Helden. Ich verehre die Ärzte! Wo wären wir ohne sie? Wir verdanken ihnen einige der wichtigsten Entdeckungen der Neuzeit. Und sie machen aus den Kenntnissen, die sie besitzen, das Bestmögliche. Aber die Forschung lässt sie, was den wahren Hintergrund dieser mysteriösen Zustände und Symptome angeht, im Dunkeln stehen. Deshalb kommen wir auf diesem Gebiet seit Jahrzehnten nicht weiter. Manche Entwicklungsansätze und Erkenntnisse werden wegen fehlender Forschungsmittel wieder vergessen und begraben, sofern sie nicht sogar aktiv unterdrückt werden.

			Es ist, als wären uns die Augen verbunden. Es gibt kaum noch eine Chance, die Wahrheit herauszufinden, weil wir auf der Basis alter Theorien über chronische Krankheiten weiterarbeiten. Treibende Kraft ist dabei die Maschinerie der Medizinindustrie, in der Leute tätig sind, die keine echten Alternativen haben, weil sie immer nur mit diesen überholten, irrigen Theorien gefüttert werden. Ihnen schließen sich all die Leute an, die es auch nicht besser wissen. Irgendwann landen alle in undurchdringlicher Dunkelheit, und die Menschheit leidet. 

			Das mag hart klingen, aber ich sage es Ihnen jetzt, damit Sie Bescheid wissen. Tatsächlich geht das Leiden Jahr für Jahr unvermindert weiter, weil die Ursachen so vieler Krankheiten noch nicht aufgeklärt sind und es folglich keine Vorstellung von wirksamen Behandlungsansätzen gibt. Wer dem nicht aufgeschlossen und mit den erforderlichen Kenntnissen begegnet, bleibt ungeschützt und kann ebenfalls irregeführt werden und Schaden leiden.

			Wenn Sie sich und Ihren Lieben dieses Schicksal ersparen möchten, müssen Sie erfahren, was da wirklich los ist. Nur so lässt sich der Kreislauf von Krankheit und Angst durchbrechen. Deshalb habe ich dieses Buch geschrieben.

			Die Wahrheit muss ans Licht

			Die Wahrheit fällt uns nicht immer leicht. Denken Sie an Ihr eigenes Leben. Wenn es bei Ihnen Verhaltensmuster oder Fixierungen gibt, von denen Sie wissen, dass sie Ihnen nicht guttun, stellen Sie sich dieser Sache dann? Oder neigen Sie eher dazu, dem Impuls doch immer wieder nachzugeben und sich einzureden, das sei schon in Ordnung? Die gleiche Scheu vor der Wahrheit erleben wir in der Medizin, nur in einer ganz anderen Größenordnung. 

			Angesichts milliardenfacher Gebrechen spüren wir alle, dass gesundheitlich etwas nicht stimmt mit der Welt. Von Zeit zu Zeit stoßen wir auf Gründe für die Leiden der Menschen. So wurde das einst gefeierte Insektizid Dichlordiphenyltrichlorethan (besser bekannt als DDT) vor über einem halben Jahrhundert als gesundheitsschädlich enttarnt. Und die Giftigkeit des Quecksilbers, einst eines der wichtigsten Mittel der Medizin, ist schon lange bekannt. Sollte man da nicht denken, dass diese Gefahren hinter uns liegen?

			Aber so leicht werden wir die Vergangenheit nicht los. DDT ist nach wie vor in der Umwelt und in unserem Körper präsent, und es verursacht heute noch Krankheiten, sogar bei Menschen, die lange nach der Ächtung des DDT geboren wurden. Jahrtausendealtes Quecksilber kursiert noch in gegenwärtigen Generationen. Das sind nur zwei Beispiele für schädigende Einflüsse, die uns bis heute verfolgen und die von der medizinischen Forschung erst noch entdeckt werden müssen (dazu gleich noch mehr). Wir müssen die Vergangenheit unter die Lupe nehmen, sonst wiederholt sich die Geschichte ganz einfach. Es bringt uns absolut nicht weiter zu sagen, die schlechten Zeiten lägen hinter uns und könnten abgehakt werden.

			Wir haben auch nichts davon, uns einzureden, wir lebten heute länger und gesünder. Das scheint nur so, weil die Weltbevölkerung so enorm zugenommen hat. Der Höhepunkt ist jedoch überschritten. Heute treffen Sie in Altenheimen weniger Neunzig- und Hundertjährige an als noch vor dreißig Jahren, und außerdem ziehen dort immer jüngere Menschen ein. In zwanzig Jahren wird dieser Wandel nicht mehr zu übersehen sein. Sie werden davon hören und lesen. Alles in allem haben es die Babyboomer heute schon mit weitaus mehr lebensbedrohenden Gesundheitsstörungen zu tun als die Generation ihrer Eltern. Fast täglich entwickeln sich die lebensrettenden Techniken weiter, und trotzdem nimmt die Lebenserwartung in den USA momentan ab statt zu. Und wer ein hohes Alter erreicht, für den bedeutet dieses lange Leben nicht unbedingt auch Gesundheit. Sicher, Medikamente und sonstige Maßnahmen können unter Umständen lebensverlängernd wirken, aber dieses verlängerte Leben kann auch längeres Leiden bedeuten.

			Macht es Ihnen Sorgen, wenn Sie in den Nachrichten vom Zuwachs der Weltbevölkerung hören? Da liegt aber nicht das tatsächliche Problem. Wir werden sogar Mühe haben, den Stand der Weltbevölkerung zu halten. Die ungeschönte Realität sieht so aus: geringere Lebenserwartung, Zunahme von unerklärlicher Zeugungsunfähigkeit und immer mehr Menschen, die unter Krankheiten leiden.

			Eine dieser Krankheiten, Brustkrebs, versetzt heutzutage alle in höchste Alarmbereitschaft. Manche Frauen unterziehen sich inzwischen genetischen Tests, und wenn eine Genmutation erkannt wird, die man für die Entstehung von Brustkrebs mitverantwortlich macht, lassen sie sich beide Brüste abnehmen. Die Sorge ist nicht unberechtigt. In dreißig Jahren wird jedes dann geborene Mädchen mit hoher Wahrscheinlichkeit später Brustkrebs bekommen – es sei denn, sie weiß sich zu schützen.

			Deshalb ist die Wahrheit so befreiend. Was Sie auf den folgenden Seiten über die Gefahren unserer Zeit lesen werden, mag desillusionierend wirken, aber der Gewinn, der Sie erwartet, ist Ihr Leben. Wenn Sie wissen, wie die Gnadenlosen Vier Ihre Gesundheit Tag für Tag bedrohen, können Sie die Risiken verringern. Wenn Sie begreifen, wie sehr diese Stresskultur uns gefährdet, können Sie der Adrenalinfalle entkommen. Und wenn Ihnen klar wird, wie wichtig die Ernährung für Ihre Sicherheit und Ihr Leben ist, wird das alles ändern.

			Die Gnadenlosen Vier

			Es ist nicht schwierig, die Dinge zu benennen, durch die in der Welt alles so schlimm geworden ist: Strahlen, giftige Leicht-, Schwer- und Halbmetalle, die Viren-Explosion und DDT. Ich nenne sie »unerbittlich«, weil sie in den Jahrzehnten, Jahrhunderten und Jahrtausenden der Entfaltung ihrer Wirkung keine Gnade gezeigt haben. Jedes für sich und alle miteinander entfalten sie ihre verheerende Wirkung in unserem Körper, sie lassen uns an unserem Verstand zweifeln und treiben uns als Gesellschaft an den Rand des Zusammenbruchs.

			Diese vier sind für die Epidemie der rätselhaften Krankheiten in unserer Zeit verantwortlich. Manche wie etwa das Quecksilber betreiben ihr Zerstörungswerk schon seit Jahrtausenden. Bei anderen wie dem DDT wird angenommen, es handle sich um in neuerer Zeit aufgekommene und abgeschlossene Phänomene. Es lassen sich auch bestimmte Wendepunkte wie die industrielle Revolution und die Entdeckung der Röntgenstrahlen benennen, die für einen oder mehrere dieser schädlichen Faktoren eine Bresche schlugen, sodass sie stark werden und uns dem gähnenden Abgrund vor uns entgegentreiben konnten.

			Die Gnadenlosen Vier treiben unsichtbar ihr Unwesen in unserem Leben, sie sind unbekannte Größen, die uns nachts wachhalten und unser Leben schwierig und unvorhersehbar machen. Als ich an meinem ersten Buch über verschiedene chronische Krankheiten schrieb, musste ich fast immer mindestens einen dieser Faktoren als Ursache anführen, so allgegenwärtig und lebensbedrohend sind sie.

			Wir leiden in der heutigen Zeit, weil wir uns der Illusion hingeben, dass die Dinge, vor denen wir die Augen verschließen, uns nichts tun können. Sicher sehen wir allenthalben Menschen, die an hartnäckigen Symptomen oder schweren Krankheiten leiden, aber weshalb sie leiden, möchten wir gar nicht so genau wissen; lieber halten wir Abstand und hoffen, dass wir verschont bleiben. Und allzu schnell verschwinden die Bedrohungen, von denen hier und da die Rede ist, wieder aus dem öffentlichen Bewusstsein. 

			Die Gnadenlosen Vier sind Beispiele, wie sie deutlicher nicht sein könnten: Wenn wir Strahlen, giftige Metalle, Viren und DDT nicht sehen und sie nicht ständig Schlagzeile machen, sagen wir uns, dass schon alles in Ordnung sein wird, und machen uns keine weiteren Gedanken. Wir fragen nicht groß nach den früheren Fehlern dieser Gesellschaft, sondern machen weiter wie gehabt, ohne zu bedenken, dass wir weitere und neue Fehler machen werden, wenn wir die Vergangenheit nicht gründlich studieren.

			Wer sich schützen will, muss über die Gnadenlosen Vier Bescheid wissen. Erstens werden sie von Generation zu Generation weitergegeben – ein Erbe, das oft fälschlich mit genetischer Vererbung verwechselt wird. Wenn wir krank werden und unser Zustand einer Krankheit ähnlich sieht, die jemand anderes in der Familie schon gehabt hat, nehmen wir ganz selbstverständlich einen genetischen Zusammenhang an. Auf diese Theorie verfällt man nur allzu leicht, schließlich sind ja in unserem Verwandtenkreis bestimmte Ähnlichkeiten unübersehbar. Dann werden wir wohl zusammen mit unserer Nasenform, unserer Haarfarbe und unserem Gang die Disposition zu bestimmten Krankheiten geerbt haben. Hat man Ihnen so etwas schon mal angedeutet? Lassen Sie sich davon nicht einwickeln, glauben Sie einfach nicht, dass irgendetwas an Ihnen grundsätzlich schadhaft ist.

			Der Grund, warum so viele Krankheiten »in der Familie liegen«, sind vielmehr die Gnadenlosen Vier, die unter Blutsverwandten weitergereicht werden. Strahlenfolgen, Schwermetalle, Viren und DDT – sie alle können bei der Zeugung und während des Wachstums im Mutterleib übertragen werden. Das ist die wahre Geschichte der meisten von Generation zu Generation mitwandernden Krankheiten. Hüten wir uns davor, an Konzepte zu glauben, die mehr schaden als nützen. Keine Frage, dass wir Gene besitzen und diese Gene eine entscheidende Rolle in unserem Dasein spielen. Aber wenn wir uns nachsagen lassen, dass auf der genetischen Ebene etwas nicht mit uns stimmt, bekennen wir uns zu einem Glauben, der ausgerechnet die lebenserhaltende, unantastbare Grundlage unserer Körperlichkeit bemängelt. 

			Ins gleiche Raster passt die Annahme, Autoimmunkrankheiten bestünden darin, dass der Körper sich selbst attackiert. Weit gefehlt! (Wir kommen darauf in der Einführung zum zweiten Teil, »Die Heiligen Vier«, zurück.) Bei chronischen Krankheiten müssen wir nicht nach den Genen fragen, sondern nach Dingen, denen unsere Großeltern ausgesetzt waren und die über unsere Eltern schließlich zu uns gelangten. Wenn Sie wissen, dass Fremdeinflüsse wie pathogene Keime und Toxine das eigentliche Problem sind, sehen Sie die Dinge ganz anders, nämlich in dem Bewusstsein, dass Sie sich davon befreien können.

			Bei den Gnadenlosen Vier ist zweitens zu beachten, dass sie sich gegenseitig verstärken und besonders schwere Krankheiten meist auf ihr Zusammenspiel zurückzuführen sind. Wenn also jemand direkt oder auf dem Weg der »Vererbung« schädlicher Strahlung ausgesetzt war und das Immunsystem entsprechend geschwächt ist, entsteht eine erhöhte Anfälligkeit für Virenbefall (etwa durch Epstein-Barr-Viren), und daraus wiederum kann multiple Sklerose werden. Wenn jemand eine hohe DDT-Belastung geerbt hat und dann auch noch toxischen Metallen wie Aluminium ausgesetzt wird, ist ein Gehirntumor geradezu vorprogrammiert. Außerdem sind giftige Metalle und Schwermetalle ein Leibgericht für Viren. Wenn man solch einem Winzling, der unter normalen Umständen inaktiv bleiben oder beim nächsten Hausputz das Zeitliche segnen würde, etwas besonders Leckeres wie Aluminium oder Quecksilber vorsetzt, wird er sich sofort vermehren.

			Drittens und besonders wichtig: Denken Sie immer daran, dass Hoffnung besteht! Wer wachsam ist, kann sich von solchen schädlichen Einflüssen weitgehend fernhalten. Wer sich darum bemüht, kann seinen Körper entgiften. Und mit den wahren Lebens-Mitteln, die ich Ihnen vorstellen werde, können Sie sich schützen wie nie zuvor.

			Schädliche Strahlung

			Wir sind inzwischen so weit, dass wir Strahlung kaum noch beachten, als hätten wir vergessen, wie problematisch sie ist. Niemand regt sich mehr auf, dabei ist es noch gar nicht lange her, dass es hitzige allgemeine Diskussionen über Handystrahlen gab. Das scheint jetzt vom Tisch zu sein. Nach nuklearen Katastrophen machen wir uns schon Gedanken über eine mögliche Strahlenbelastung, aber wenn wir nicht in der betroffenen Gegend leben, haben wir das schnell wieder vergessen.

			Tatsächlich hinterlässt jede atomare Katastrophe bleibende Schäden. Bis heute verfolgen uns die Bombenabwürfe auf Hiroshima und Nagasaki, die Katastrophe von Tschernobyl 1986 und die Kernschmelze in Fukushima 2011. Was da an Strahlung in die Atmosphäre gelangt, setzt sich nicht gleich wieder auf dem Boden ab, sondern das Meiste bleibt in der Luft, die wir atmen, auch in großer Entfernung von Japan oder der Ukraine. Und was sich auf der Erde absetzt, gelangt in den Boden und ins Grundwasser, sodass wir diesen Einflüssen ständig ausgesetzt sind. Nur ein Bruchteil der in Hiroshima in die Atmosphäre gelangten radioaktiven Substanzen hat sich bisher wieder abgesetzt, und es wird noch tausend Jahre dauern, bis die Konzentration dieser Substanzen in der Atmosphäre auch nur um die Hälfte abgenommen hat.

			Dann die Röntgenstrahlen, mit denen wir wahllos traktiert wurden, bevor strenge Beschränkungen in Kraft gesetzt wurden. Noch um die Mitte des vorigen Jahrhunderts fanden es alle toll, beim Schuhkauf ihre Füße erst einmal in einen kleinen Röntgenapparat zu stecken, damit die Verkäuferin an den Fußknochen erkennen konnte, welche Schuhe am besten passen würden. Und da Kinder wachsen und ständig neue Schuhe brauchen, wurden sie natürlich am intensivsten bestrahlt, wo doch gerade Kinder besonders empfindlich auf Strahlen reagieren. Natürlich bekamen auch die Leute, die sich aus purer Lust am Schuh-Shopping immer wieder dieser Prozedur unterzogen, ihren Teil ab.

			Heute ist unser Körper praktisch mit Strahlung und Strahlungsfolgen gesättigt, sei es durch direkte Bestrahlung oder indirekt durch Belastung der Nahrung, des Trinkwassers und der Umwelt überhaupt oder eben durch Strahlenbelastung, die wir von unseren Eltern und Großeltern erben. Strahlung gehört zu den größten Gesundheitsrisiken unserer Zeit. Sie ist in hohem Maße mitverantwortlich für Krebs, Fehlfunktionen des endokrinen Systems, Hautkrankheiten, Störungen des Immunsystems sowie Skeletterkrankungen wie Osteopenie (abnehmende Knochendichte), Osteoporose (Knochenschwund) und Osteophyten (knöcherne Neubildungen an Knochenrändern). Strahlung ist darüber hinaus ein Auslöser für praktisch jede Krankheit, die uns befallen kann. 

			Wenn die Gnadenlosen Vier in Ihrem Körper vertreten sind und dann eine weitere Strahlenbelastung hinzukommt, können verborgene Krankheitsauslöser oder Keime aktiv werden und ernste Gesundheitsstörungen auslösen.

			Giftige Schwermetalle & Co.

			Die giftige Wirkung mancher Metalle ist kein Geheimnis. Jeder weiß, dass man beim Renovieren alter Häuser auf bleihaltige Farben achten muss, und wir alle haben vermutlich irgendwann unsere Quecksilberthermometer ausgemustert. Weniger oder gar nicht bekannt ist dagegen, dass giftige Metalle an manchen der besonders häufig auftretenden Gesundheitsstörungen beteiligt sind: Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung (ADHS), Autismus, Alzheimer, Unfruchtbarkeit, Morbus Crohn (chronisch entzündliche Darmerkrankung), Colitis ulcerosa (chronische Dickdarmentzündung), Krampfanfälle, Parkinson, Depression, Angststörungen, Krebs und so fort. Diese Metalle befeuern auch die aufgrund einer Vorschädigung durch Viren entstehenden Krankheiten, von denen im nächsten Abschnitt die Rede sein wird.

			Darüber hinaus kann uns das Alltagsleben auf mancherlei Art dem Kontakt mit solchen Metallen (und Halbmetallen) aussetzen, die sich im Körper anreichern und Krankheiten den Boden bereiten – etwa Blei, Quecksilber, Kupfer, Kadmium, Nickel, Arsen und Aluminium. Wann haben Sie zuletzt Alufolie in der Küche benutzt oder unterwegs aus Alubehältern gegessen? Vielleicht wohnen Sie in einem Altbau, der noch Kupferrohre hat, oder Ihre Spaziergänge führen Sie durch Gebiete, die mit (oft schwermetallhaltigen) Pflanzenschutzmitteln kontaminiert sind. Der Kontakt mit giftigen Metallen ist so gut wie überall möglich und manchmal nicht einmal zu vermeiden. Sogar die Luft enthält Ausdünstungen, die mit Schwermetallen angereichert sind.

			Giftige Metalle in unseren Zellen müssen nicht unbedingt aus diesem Leben stammen. Quecksilber, unter den giftigen Schwermetallen wohl das schlimmste, hält sich mühelos über Jahrtausende in einem Familienstammbaum und nimmt noch Fahrt auf, während es von Generation zu Generation weitergereicht wird. Vielleicht wurde das Quecksilber im Mittelkanal des Gehirns eines Kindes, das jetzt seine Autismussymptome auslöst, vor 3000 Jahren gewonnen und bewirkt heute schlimmere Schäden als je zuvor. An anderer Stelle im Gehirn könnte dieses Quecksilbererbe Depressionen auslösen. Wir haben es also nicht nur mit aktuellen Vergiftungen zu tun, sondern auch mit historischen.

			Schon die reinen Metalle besitzen Giftwirkung, aber noch schlimmer wird es, wenn sie oxidieren oder lösliche Verbindungen eingehen und immer mehr Gewebe kontaminieren und schädigen. Natürlich werden giftige Metalle nicht nur im Gehirn zum Problem. Wo auch immer sie im Körper vorkommen, untergraben sie die Abwehrkräfte und bereiten Viren und Bakterien den Weg.

			Die Viren-Explosion

			Das humane Herpesvirus (HHV) kommt in über hundert Stämmen und Varianten vor und macht uns Menschen schwer zu schaffen. 98 Prozent aller Krebsfälle gehen letztlich auf Viren im Zusammenwirken mit mindestens einem anderen der Gnadenlosen Vier zurück.

			Darüber hinaus sind Viren die wahre Ursache einiger der besonders kräftezehrenden und falsch verstandenen chronischen Krankheiten unserer Zeit – zum Beispiel das Epstein-Barr-Virus (das im Frühstadium als Pfeiffer-Drüsenfieber oder Mononukleose auftritt), der Erreger der Gürtelrose, das Zytomegalie-Virus sowie HHV-6, HHV-7 und die noch unentdeckten HHV-10, -11 und -12 (mitsamt ihren ebenfalls noch unbekannten Mutanten und Varietäten). Folgende Krankheiten stehen häufig mit Virenbefall in Zusammenhang: multiple Sklerose (MS), Borreliose, rheumatoide Arthritis, Schilddrüsenerkrankungen, Fibromyalgie, chronisches Müdigkeitssyndrom, kraniomandibuläre Dysfunktion, Migräne, diabetische Neuropathie, Fazialisparese, Menière-Krankheit, Frozen Shoulder (schmerzhafte Schultersteife) sowie Symptome wie unerklärlicher Tinnitus, Schwindel, Zuckungen, Kribbeln, Herzrasen, Vorhofflimmern, Herzklopfen, Herzstolpern, Erschöpfung, Hitzewallungen und brennende Empfindungen. Und wie bei den übrigen Gnadenlosen Vier sind wir diesen gefährlichen Krankheitserregern einfach in unserem Alltag ausgesetzt, sei es, dass wir zusammen mit einer Freundin eine Limonade trinken oder im Restaurant etwas essen, das ein Koch mit einer Schnittverletzung zubereitet hat.

			Viren bleiben vielfach unbemerkt, weil sie erst wirklich unangenehm werden, wenn sie aus dem Blut oder den Zellzwischenräumen in die Organe einwandern, wo sie niemand sucht. In den über hundert Jahren, seit erste Fälle von Infektionen mit dem Epstein-Barr-Virus (EBV) bekannt wurden, hat das Virus mutiert und sich wie ein Lauffeuer ausgebreitet und ist letztlich für die rasant zunehmende Zahl der Menschen verantwortlich, die mit unerklärlicher Müdigkeit, Muskelschmerzen und manchmal auch Gelenkdeformationen im Bett liegen.

			Allzu häufig bekommen diese Menschen jedoch die Auskunft, EBV könne nicht die Ursache sein, weil die Antikörper in ihrem Blut auf eine überstandene Infektion, nicht jedoch auf eine aktuelle Infektion hindeuten. Wüsste man, wie man diese Viren in den Organen aufspürt, würde allen ein Licht aufgehen. Dann wäre den Medizinern klar, dass bei dem Patienten, der heute an Fibromyalgie, chronischer Müdigkeit oder Schilddrüsenstörungen leidet und der in seiner Schulzeit mal Pfeiffer’sches Drüsenfieber hatte, die Viren im System geblieben sind. Sie haben sich einfach eine neue Bleibe im Körper gesucht und richten von dort aus wirklich schlimme Schäden an.

			Außerdem gibt es weitaus mehr Stämme dieser Viren, als den Medizinern bekannt sind, weshalb man im Grunde nicht einmal weiß, wonach man suchen soll. Die Familie des humanen Herpesvirus beispielsweise reicht nicht nur bis zum inzwischen bekannten HHV-8, sondern hat weitere Mitglieder bis HHV-12 und darüber hinaus. Und unzählige Menschen leiden an den brennenden, kaum noch Bewegung zulassenden Nervenschmerzen einer Gürtelrose, aber ahnen nicht, dass dieses Virus dahintersteckt, denn dass es Herpes-zoster-Formen ohne Hautsymptome gibt, muss die Wissenschaft erst noch entdecken. Bisher können die Ärzte einfach keine entsprechende Diagnose stellen.

			Wenn Herpesviren Zugriff auf ihre Lieblingsnahrung haben (zum Beispiel toxische Metalle), scheiden sie toxische Stoffwechselprodukte aus, die man als Neurotoxine bezeichnet. Diese Stoffe stören die Nervenfunktion ganz erheblich und bringen das Immunsystem durcheinander – und damit auch die Ärzte, die sich keinen Reim auf die Symptome machen können. Lupus erythematodes, kurz Lupus, beispielsweise ist Ausdruck einer allergischen Reaktion des Körpers auf EBV-Neurotoxine. Alle starren dann auf die Symptome, und die zugrunde liegende Virusinfektion kann sich in aller Stille weiter ausbreiten.

			Wüssten wir, was es mit der Vireninfektion auf sich hat oder dass es sie überhaupt gibt und man sich gegen sie schützen kann, wäre sie nicht das riesige Problem, das sie heute ist. Stattdessen quälen sich die Leute und wissen nicht, warum oder was man dagegen tun kann. Sie bekommen Namen für ihren Zustand – Lupus, Borreliose, MS und dergleichen –, aber diese Namen sagen nichts über die wahren Ursachen ihrer Leiden aus.

			Das Pestizid DDT

			Viele machen sich heute mit Recht Sorgen über den Einsatz von Pestiziden. Ernähren Sie sich Ihrer Gesundheit zuliebe möglichst biologisch, und wenden Sie auch in Ihrem Garten keine Chemikalien an. Das wachsende Umweltbewusstsein darf uns aber nicht von einem besonders gefährlichen Stoff ablenken, der einst so hoch gelobt war und so ausgiebig angewendet wurde, dass er heute noch, Jahrzehnte nach der Entdeckung seiner Schädlichkeit, in der Umwelt und in unserem Körper präsent ist und unsere Gesundheit bedroht. Ich spreche natürlich vom DDT.

			Allzu leicht meint man, DDT sei Vergangenheit. Seit vor über fünfzig Jahren entdeckt wurde, dass DDT ein krebsförderndes und die Tierwelt bedrohendes Umweltgift ist, darf es in den USA und anderswo nur noch in ganz besonderen Einzelfällen angewendet werden, und beworben wird es natürlich erst recht nicht mehr.

			1962 erschien die amerikanische Originalausgabe von Rachel Carsons Buch »Der stumme Frühling«, das die Gefährlichkeit des DDT darlegte und letztlich zur Ächtung dieses giftigen Insektizids beitrug, und trotzdem ist dieses Thema bis heute nicht erledigt. DDT ist nach wie vor in unserer Umwelt präsent und gelangt damit weiterhin in unsere Nahrung – umso stärker angereichert, je höher in der Nahrungskette. Und wie die anderen Gnadenlosen Vier wird es von Generation zu Generation weitervererbt. Wenn Sie in der Hochphase des DDT noch nicht auf der Welt waren, sind sehr wahrscheinlich Ihre Vorfahren mit diesem Stoff in Berührung gekommen, und auf diesem Wege könnte DDT in Ihren Körper gelangt und dort als Gesundheitsbelastung wirksam sein. Auch heute noch erhöht sich die Last, da DDT noch nicht in allen Ländern verboten ist. Wo es ausgebracht wird, gelangt es auch in die Luft und wird vom Wind über die Grenzen von Kontinenten hinweg verbreitet.

			DDT und andere Pestizide sowie Herbizide schwächen das Immunsystem, wodurch Krankheitskeime und andere schädliche Einflüsse leichtes Spiel mit uns haben. Generation für Generation leiden viele Familien an den gleichen Krankheiten, die durch Entgiftungsmaßnahmen zu heilen wären, stattdessen jedoch als genetisch bedingt und kaum behandelbar eingestuft werden. DDT ist keineswegs Geschichte, wie so gern angenommen wird, sondern verfolgt uns weiterhin: Es macht unsere Leber hypersensibel, fördert Diabetes, vergrößert Milz und Herz, sorgt für schlechte Verdauung, löst Migräne und chronische Depression aus, beeinträchtigt die Haut und bringt den Hormonhaushalt durcheinander. Es ist wirklich tragisch! Und deshalb möchte ich dieses Wissen an Sie weitergeben, damit Sie etwas unternehmen und Ihren Körper mit den in diesem Buch beschriebenen Lebensmitteln reinigen können.

			Süchtig nach Adrenalin

			Leider ist es mit den Gnadenlosen Vier nicht getan. Verschlimmert wird das Ganze noch durch eine Droge, die wir nicht dankend ablehnen können: Adrenalin. Die vier setzen uns derart zu, dass unser Körper praktisch gezwungen ist, mehr Adrenalin auszuschütten, um sich ihrer irgendwie zu erwehren. Zudem bietet der normale Tagesablauf heute mehr Stress als jemals zuvor, sodass wir ständig unsere Adrenalinreserven anzapfen, wenn es bei der Arbeit oder zu Hause »brennt«. Das hat seinen Preis. Wenn wir praktisch von Adrenalin (auch Epinephrin genannt) leben, kann das sehr kostspielig werden.

			Es ist, als befänden wir uns in einem endlosen Straßenrennen: Um nicht abgehängt zu werden, müssen wir immer Vollgas geben, auch wenn es zu unserem eigenen Schaden ist. In der Welt der Street-Racer kann es sein, dass selbst frisierte Motoren als unbefriedigend empfunden werden und man eine Lachgaseinspritzung installiert. Deren Wirkung ist beeindruckend: Man legt einen Schalter um, und das Lachgas (Distickstoffmonoxid) beziehungsweise der aus ihm freigesetzte Sauerstoff erhöht die Motorleistung drastisch. Das geht jedoch nur für kurze Zeit (etwa bei Beschleunigungsrennen), darüber hinaus würde man den Motor ruinieren, und die ganze Investition wäre umsonst gewesen.

			So ein getunter Motor hat etwas von der Vollgasmentalität der Typ-A-Persönlichkeit, die ja in der heutigen Gesellschaft höchstes Ansehen genießt. Es sind Menschen, die den nötigen »Drive« haben, um ihre Aufgaben schnell zu erledigen. Und wenn das nicht genügt, um den Anforderungen gerecht zu werden, werfen sie die Adrenalin-»Einspritzung« an, doch wenn es zu oft und zu anhaltend geschieht, ruinieren sie sich ihre Gesundheit. Bei diesem menschlichen Straßenrennen gilt es, auf der Hut zu sein. Wenn wir uns den Körper erhalten möchten (wie die Street-Racer ihre Autos), müssen wir uns der Risiken bewusst sein, die unsere Entscheidungen mit sich bringen können.

			Wenn Adrenalin zur Droge wird

			Unser körpereigenes Adrenalin wäre als Medikament verschreibungspflichtig – das besagt eine Menge über sein Suchtpotenzial. Und wie es auch bei anderen Drogen ist, entsteht mit der Zeit eine Art Abstumpfung gegen diesen Stoff, sodass höhere Dosen notwendig werden. Das führt aber dazu, dass wir unser natürliches Gefühl für das richtige Maß dieser Substanz verlieren – das Maß, das sich normal, sicher und gut anfühlt und bei dem wir uns wohlfühlen.

			Im richtigen Maß und Mengenverhältnis ist Adrenalin gut und unbedenklich. Es gehört schließlich zu den ganz normalen Funktionen unseres Körpers und spielt eine wichtige Rolle für unser Überleben. Ein gesunder Adrenalinspiegel mit gelegentlichen Spitzen bei Gefahr hat uns in der Vergangenheit gute Dienste geleistet. Denken wir an einen vergnüglichen Spaziergang durch Blumenwiesen an einem schönen Tag. Der Himmel ist blau, die Sonne scheint, die Vögel zwitschern, und nichts stört unsere beschauliche Ruhe – bis wir auf einmal auf eine Giftschlange stoßen. Da steigt der Adrenalinspiegel vorübergehend an, bis wir herausgefunden haben, wie wir unbehelligt an der Schlange vorbeikommen, und gleich danach sinkt der Adrenalinspiegel wieder auf sein Ruheniveau, wenn Sie weitergehen. So sah das vordigitale Leben aus, und solche Verhältnisse entsprechen der natürlichen Anlage unseres Körpers: Homöostase, also ausgeglichene Verhältnisse, gelegentlich von Adrenalinspitzen unterbrochen, die unserer Sicherheit dienen.

			Die Zeiten haben sich geändert. Auch jetzt spazieren wir über Blumenwiesen, die Vögel singen, und die Sonne scheint vom blauen Himmel – nur dass nicht eine einzelne Giftschlange unseren Weg kreuzt, sondern es sind Hunderte. Bei jedem zweiten Schritt könnten wir auf eine treten. Es ist eine Folge dieses Technikzeitalters, in dem alles mit einem solchen Tempo abläuft, dass auch viel häufiger Gefahren auftauchen. Dadurch ist unser Adrenalinspiegel inzwischen ständig erhöht. In früheren Zeiten erhöhte sich unser Adrenalinspiegel beim Pflügen oder selbst während eines anstrengenden Tags im Büro nur dann, wenn besondere Gefahrensituationen es erforderlich machten. Produktivität und seelisches Gleichgewicht standen nicht im Widerspruch zueinander.

			Der Luxus dieser Ausgeglichenheit ging uns verloren. Die neue Normalität ist ein ständig erhöhter Adrenalinspiegel – nicht ganz auf Krisenniveau, aber kurz davor. Den ganzen Tag kämpfen wir gegen potenzielle Notfälle an. Nachts liegen wir wach und fragen uns sorgenvoll, wie wir unsere Familie vor all dem Unheil schützen können, von dem die Medien berichten. Die moderne Kommunikationstechnologie erlaubt uns kaum noch, einmal ganz abzuschalten. Die ganze Technik verändert sich so rasant, dass wir immer hinterherhecheln. Es ist so viel zu tun, und das möglichst gleichzeitig, und die Zeit wird immer knapper. Wir erleben, dass auch unsere Lieben immer häufiger an allerlei Gebrechen leiden, und dann sind da natürlich noch schädliche Einflüsse wie die Gnadenlosen Vier, die uns Generation für Generation auf den Fersen bleiben und eine Belastung darstellen, die uns körperlich, psychisch und spirituell überfordert. All das setzt uns unter Dauerstress, und zusätzlich kommt es dann noch zu richtigen Krisen. Der Adrenalinspiegel steigt in nicht mehr tolerierbare Höhen, und unser Leben gerät immer mehr unter den Einfluss dieses Hormons.

			Zu allem Überfluss »verabreichen« wir uns die Droge Adrenalin auch noch selbst. Wir gewöhnen uns so sehr an das Gefühl, unter Adrenalin zu stehen, dass es eine regelrechte Sucht wird. Wir wissen nicht mehr, wie sich das gesunde Maß anfühlt, und verwechseln den Adrenalinschub mit »Lebendigkeit«. Wenn wir dann mal die Möglichkeit haben, uns zu entspannen, fühlen wir uns wie auf Entzug und suchen gleich wieder etwas, das uns den nächsten Kick gibt. Wir bleiben also auch in unseren Auszeiten mit viel zu vielen Dingen beschäftigt und sind überreizt. Das fühlt sich sogar irgendwie nach Entspannung an, weil es uns von unserem übervollen Nachrichteneingang, von allem noch Unerledigten, von all unseren Ängsten ablenkt.

			Damit also haben wir es heute zu tun. Wir leben in einer adrenalingetriebenen Gesellschaft, die Umwelt ist voller Gifte, die uns noch mehr Adrenalin ausschütten lassen, und dazu kommt noch die Erblast der Gnadenlosen Vier. Was macht das mit uns?

			Das Gehirn auf Adrenalin

			Unsere Nebennieren produzieren 56 verschiedene Mischungen des Hormons für jeden Anlass und jede Gefühlslage. Es gibt eine Adrenalinmischung zum Baden, eine zum Träumen und viele weitere für alle neutralen, das heißt stressfreien Aktivitäten. Daneben gibt es drei Adrenalinmischungen für Krisen, die aber nur für den ganz seltenen Gebrauch vorgesehen sind und dann auch kein Gesundheitsrisiko darstellen. Fühlt man sich jedoch ständig am Rand einer Krise, wie es heute vielfach der Fall ist, kippt das Gleichgewicht irgendwann.

			Stellen wir uns Adrenalin als eine Art Feuerzeuggas für unser Bewusstsein vor. Angenommen, Sie haben zu einer Grillparty eingeladen, und alle warten gespannt auf das Essen. Da werden Sie die Grillkohle vielleicht mit einer Beschleunigerflüssigkeit besprühen, damit schnell die erforderliche Glut entsteht. Es klappt auch, es entsteht bald die richtige Gluthitze, aber der Nachteil dieses Verfahrens ist, dass die Kohle schneller ausglüht – ohne den Anzünder hätte Ihr Grillfeuer länger gehalten.

			So ähnlich ist es mit dem Adrenalin und dem Gehirn. Wird das innere Feuer so richtig von Adrenalin angefacht, erhält unsere Tatkraft – individuell und kollektiv – enormen Auftrieb. Gesellschaftlich gesehen bringen wir heute mehr und in kürzerer Zeit zustande als jemals zuvor. Adrenalin beflügelt Intelligenz und Arbeitsleistung, was beispielsweise der technischen Entwicklung dient. Adrenalin treibt auch die sportlichen Spitzenleistungen in immer neue Höhen. Und wir brauchen es ebenfalls, um unsere Kinder in diesen Zeiten der immer neuen Bedrohungen zu schützen. Drogen sind da nur ein Problem unter vielen. Wo früher zwischen vier und sieben Prozent der Oberschüler in den USA Drogen nahmen, sind es in vielen Landesteilen heute bis zu 90 Prozent. Adrenalin hilft den Eltern, ihre Kinder im Griff zu behalten und sie zu beschützen.

			Aber wie die Grillkohle brennen wir eben auch früher aus. Wir gleichen diese noch nie erreichte Leistungshöhe nicht dadurch aus, dass wir uns besser um uns selbst kümmern. Was wir uns an Adrenalin als »Brandbeschleuniger« ins Gehirn pumpen, bringt unsere Neurotransmitter, Nervenimpulse, Gliazellen und Neuronen vorzeitig und zu anhaltend auf Trab, und das führt uns jetzt in das Land von Benommenheit, Konzentrationsschwäche, Vergesslichkeit, Verwirrung und Desorientierung, von Schlaflosigkeit, Depression, Persönlichkeitsverlust und Demenz.

			Flüssiges Gold

			Wir sind immer auf Sicherheitsvorkehrungen bedacht. Wir decken uns mit Versicherungen für alle Unwägbarkeiten ein, wir achten beim Kauf aller Gerätschaften auf beste Garantiebedingungen und bei Reisetickets und Eintrittskarten auf möglichst verlustarme Stornierungsmöglichkeiten. Wir wünschen uns garantierten Schutz und sind bereit, den Preis dafür zu zahlen. Beim Adrenalin freilich gibt es keine Garantien, keine Erstattungssicherheit, keine Versicherungen. Solange uns nicht bewusst ist, was das Adrenalin für uns leistet und was wir für unser Adrenalin tun können, erkennen wir auch die Risiken nicht und lassen uns verleiten, es zu vergeuden. Machen wir uns lieber klar, was die Adrenalinschwemme am Ende kostet.

			Ein Burn-out des Gehirns ist längst nicht alles, was uns droht. Adrenalin soll uns in akuten, kurzzeitigen Gefahrensituationen vor Schaden bewahren. Chronisch erhöhtes Adrenalin wird jedoch selbst zum Schadstoff. Zu viel Adrenalin wirkt auf Dauer zersetzend und toxisch wie Batteriesäure. Es kommt zu einer Reihe von Folgeerscheinungen; dazu gehören unter anderem Nebennierenschwäche, Schwächung des Immunsystems, Addison-Krankheit (Nebennierenrindeninsuffizienz), Bluthochdruck, Unfruchtbarkeit, Depression, Scheidentrockenheit, Gewichtszunahme, Benommenheit, Tics, Zuckungen, Krämpfe, Seheintrübung, Migräne, Libidoverlust, Stimmungsschwankungen, Ängste, Befürchtungen, Verlorenheitsgefühle, Antriebslosigkeit, Unwohlsein, Verfolgungswahn und die Unfähigkeit zu vertrauen. Das Nervensystem, vor allem das Zentralnervensystem, wird besonders in Mitleidenschaft gezogen. Außerdem gedeihen die für so viele Krankheiten verantwortlichen Viren in diesem Milieu besonders gut. Überschüssiges Adrenalin macht uns fertig – mehr als jeder andere Schadstoff.

			Es wäre aber falsch zu denken, der Körper sei für die Zunahme von Krankheiten in der Bevölkerung verantwortlich. Die äußeren Einflüsse treiben unseren Körper an seine Grenzen und darüber hinaus. Es wird Zeit, dass wir erfahren, wie wir uns schützen können, und dass wir umdenken, was unsere kostbaren Adrenalinreserven angeht. Bei anderen Werten, etwa bei unseren Finanzen, wissen wir ganz gut, dass die Ausgaben unsere Einnahmen nicht dauerhaft übersteigen dürfen. Wir wissen, dass wir nicht kaufen und kaufen und trotzdem flüssig bleiben können.

			Beim Adrenalin stellen wir diese simple Rechnung nicht an. Ablenkungen, Erwartungen, Herausforderungen bestürmen uns, und wir werden Adrenalinverschwender, ohne es auch nur zu merken. Dann gibt es noch die Adrenalin-Kicks, auf die so viele von uns ganz versessen sind. Bungee-Jumping kann im Moment sagenhaft toll sein, genauso wie uns eine Shopping-Tour oder der Gang ins Casino begeistern, so lange sie dauern. Aber unser Körper registriert den Adrenalinschwall doch als Bedrohung, sodass anschließend ein Defizit entsteht. Nach jedem Adrenalin-High wartet der Adrenalin-Crash. Und je länger Sie high bleiben, desto länger dauert anschließend der Absturz.

			Erhöhte Adrenalinausgaben bedeuten Mehrarbeit für die Verwalter unseres Vermögens, die Neurotransmitter und Nervenzellen. Schließlich wird es ihnen zu viel, und dann werden die Nebennieren hyperaktiv oder leisten zu wenig oder pendeln zwischen den beiden Zuständen. Dann springen andere Systeme des Körpers ein und sorgen für eine »Zwischenfinanzierung«, damit wir nicht hoffnungslos ins Soll geraten. Das endokrine System einschließlich Hypophyse (Hirnanhangdrüse) legt sich mächtig ins Zeug. Die Leber setzt große Teile ihrer so wichtigen Glukosereserven frei, die Bauchspeicheldrüse pumpt alles, was sie an Enzymen hat, in den Körper. Alle Körpersysteme, könnte man sagen, drucken zur Überbrückung Geld, um das flüssige Gold unseres Adrenalins zu ersetzen. All das wird diese Notsysteme schließlich überlasten und erschöpfen – es sei denn, wir tun entschlossen etwas für unsere Gesundheit. Davon handelt das Kapitel »Anpassung« (ab hier).

			Mangel-Ernährung

			Wir haben es nicht nur mit den Gnadenlosen Vier und der Adrenalinschwemme zu tun, sondern darüber hinaus mit einer Ernährungskrise. Ich rede hier nicht allein von Überbevölkerung, Monokultur, verarmten Böden, Gentechnik, Umweltgiften und der Abnahme von Nährstoffen und deren Bioverfügbarkeit. Das sind gewiss ganz reale Faktoren, nur wird ihnen leider alle Schuld zugeschoben, während wir tatsächlich weitaus mehr Gefahren ausgesetzt sind.

			Hier die Dinge, für die wir uns vor allem interessieren sollten: weniger Sonnenlicht, Mangel an lebendigem Wasser, vor allem aber die Wahl unserer Nahrung. Die Welt ändert sich, und täglich bekommen wir es mit neuen Gefahren für unsere Gesundheit zu tun. Wir müssen uns diese Veränderungen vor Augen halten und gut für uns und unsere Familie sorgen, damit uns weitere große Veränderungen nicht zum Verhängnis werden.

			Abnehmende Sonneneinstrahlung

			Sonnenschein ist nicht mehr das, was er einmal war. Während das Ozonloch und die Gefährdung durch zu viel UV-Licht beim Sonnenbaden immer wieder Schlagzeilen machen, bleibt die wahre Gefahr unbeachtet, nämlich dass wir nicht genug Sonne bekommen. Sie hören richtig, und der Grund liegt darin, dass die Sonneneinstrahlung in den letzten etwa zweihundert Jahren stark abgenommen hat. Heute hat ein wolkenloser Himmel nicht mehr viel von der strahlenden Klarheit vergangener Zeiten. Wenn Sie eine Zeitreise zu einem Sonnentag vor zweihundert Jahren machen könnten, würden Sie es kaum fassen, denn der Unterschied wäre wie zwischen einer völlig verschmierten und einer frisch geputzten Brille: eine kristallklare Welt.

			Die Luftverschmutzung, zum Beispiel durch bariumhaltigen Staub, dimmt die Sonne und lässt ihre Strahlen nicht mehr mit voller Kraft zur Erde durch. Wenn an der ganzen Panik über die Gefährlichkeit der UV-Strahlen für unsere Haut etwas dran wäre, könnte man es für sinnvoll halten, unsere Haut weniger der Sonne auszusetzen. Es ist aber nichts dran, das kann ich Ihnen versichern. Im letzten Jahrzehnt sind in vielen Teilen der USA sommerliche Phasen, die für das Pflanzenwachstum entscheidend sind, kühler geworden, und das führt bei manchen landwirtschaftlichen Erzeugnissen zu einem Rückgang der Ernteerträge. Es gibt zwar noch die heißen Perioden im Sommer, aber Temperatureinbrüche im entscheidenden Moment schaden dem Pflanzenleben. Der Grund ist, dass weniger Sonnenlicht den Boden erreicht. Der Himmel ist nicht mehr so klar wie früher, und das hat auch wirtschaftliche Auswirkungen, ganz abgesehen von den gesundheitlichen Folgen für so viele in diesem Land.

			Ähnliche unangenehme Folgen hat das gedämpfte Sonnenlicht auch in anderen Teilen der Welt. An vielen Orten erlebt man kaum noch Tage mit strahlend blauem Himmel, sondern sieht eher einen schmutzig wirkenden Dunst, verursacht durch feinst verteilte Metalle, Strahlen und chemische Stoffe. Es handelt sich bei diesem Dunstfilm um etwas anderes als Smog, der sich eher in Bodennähe aufhält.

			Das wird nicht nur für Pflanzen zum Problem. Wenn wir uns fragen, wie das Sonnenlicht unserem Körper nutzt, denken wir überwiegend an Vitamin D, doch tatsächlich, und das muss von der Forschung erst noch entdeckt werden, spielt sich in unserem Körper unter dem Einfluss von Sonnenlicht eine Art Photosynthese wie bei den Pflanzen ab. Die Sonne erlaubt unserem Körper die Synthese verschiedener Enzyme, Mineralstoffe, Vitamine und anderer Nährstoffe, die auf alle Systeme des Körpers vitalisierend wirken. 

			Weniger Sonne bedeutet kürzeres Leben. Das müssen wir wissen, wenn wir trotzdem gesund bleiben möchten.

			Wassermangel

			Was in früheren Zeiten an Regen auf die Erde prasselte, war voller Leben. Voller Mineralien und anderen Nährstoffen sprudelte das Wasser vor Vitalität und wirkte auf einer Frequenz, dass es eine Grundessenz fürs Überleben war, wenn es über die Nahrung in unseren Körper gelangte. Schnee wurde früher »Dünger der Armen« genannt, weil er Felder und Gärten bei der Schmelze wunderbarerweise mit einem hohen Gehalt an lebendigen Molekülen und aktiven Spurenelementen versorgte. Das Wasser vom Himmel brachte so viel Lebenskraft mit sich, dass man nichts weiter zur Bodenverbesserung unternehmen musste. Alles, was die Pflanzen brauchten, war einfach da.

			Das können uns Regen und Schnee heute nicht mehr in diesem Maße bieten. Dürre und Wassermangel werden in vielen Gegenden der Erde zunehmend zum Problem, doch davon rede ich hier nicht. Ich will vielmehr sagen, dass der Regen selbst nicht mehr das ist, was er einmal war. 

			Von Mängeln haben Sie ganz sicher selbst schon gehört, etwa wenn Sie beim Arzt waren, weil Sie sich schwach und ausgelaugt fühlten. Der Doktor macht ein paar Bluttests und sagt dann, bei Ihnen bestehe offenbar ein Mangel an Eisen und Vitamin D, und dieser Mangel sei für Ihre Symptome verantwortlich. Unser Regen leidet auch Mangel, nur kümmert sich niemand darum. Die Erde ist auf mancherlei Weise in Not, und vieles findet inzwischen zum Glück etwas Beachtung. Die Sache mit dem Regen ist aber genauso wichtig. 

			Mit dem Regen ist ein wunderbarer Reinigungsprozess verbunden, er wirkt wie ein gigantischer Filter. Da immer mehr Schadstoffe in die Atmosphäre gelangen, muss die Natur diesen Reinigungsprozess verstärken, aber während sie chemische Schadstoffe, Strahlenrückstände und toxische Metallverbindungen unschädlich macht, fallen leider auch die im Regen enthaltenen Stoffe des Lebens dieser Reinigung zum Opfer. Das Wasser, das schließlich die Erde erreicht, hat nicht nur einen Teil seiner Lebenskraft eingebüßt, sondern es mangelt ihm an vielem.

			Die richtige Wahl

			Sie sind jetzt über die großen Risiken des modernen Lebens informiert, über die Gnadenlosen Vier und das in unserem Körper kursierende Adrenalin, den Preis für die endlose Hetze, die uns das Tempo des modernen Lebens aufzwingt. Sie haben über die versteckte Ernährungskrise gelesen, deren Gründe in Veränderungen der Sonneneinstrahlung und des Regenwassers zu suchen sind – die beiden Dinge, von denen das Leben auf der Erde abhängig ist. Es ist ein besonders heikler und labiler Moment in der Geschichte. Die Zukunft der Menschheit hängt davon ab, wie wir uns weiterhin ernähren.

			Wenn ich von einer Ernährungskrise spreche, meine ich nicht in erster Linie die Nahrungsknappheit, unter der manche Regionen dieser Welt leiden. Diese Ernährungskrise betrifft vielmehr Teile der Welt, in denen die Menschen auf Nahrungsmittel jeder erdenklichen Art Zugriff haben, und hier steht die Frage im Vordergrund, was die Menschen essen und trinken, wenn sie die freie Wahl haben. Sicher war die Ernährung schon immer entscheidend wichtig für unser Überleben, aber gesunde Ernährung wurde bislang als eine Art Liebhaberei gesehen – nur etwas für Leute, denen das etwas bedeutete und die über die nötigen Mittel verfügten. Und was gesunde Ernährung überhaupt ist, blieb bei all den einander widersprechenden Ernährungslehren und Modediäten stets ein großes Fragezeichen.

			Zu den Dingen, die uns ernährungstechnisch auf Abwege bringen, gehört das Essen aus seelischem Trostbedürfnis. Die Versuchung ist groß, Kummer mit einer Riesenportion Eis mit heißer Karamellsoße oder einem doppelten Schinken-Käse-Burger zu beschwichtigen, auch wenn wir wissen, dass so etwas die Cholesterinwerte in die Höhe treibt und den Hosenbund spannt, falls nicht noch Schlimmeres droht. Darüber hinaus lassen uns Stress und übervolle Zeitpläne oft im Schnellimbiss zugreifen, wo es überwiegend industriell verarbeitete Kost gibt, die uns nicht guttut. Wir wissen es besser, wir haben sogar genug Geld, um uns besser zu ernähren, und trotzdem greifen wir zu diesem Fraß, der Entzündungen anfacht, Geschwüre entstehen lässt, den Blutzucker hochtreibt, den Blutgefäßen schadet, die Leber überlastet, das Gehirn vernebelt, Ödeme entstehen lässt, Kräfte raubt, Pathogene nährt und Krankheiten aller Art begünstigt. Wir tun das, weil unsere Seele einfach nach Nahrung verlangt und diese Kost mit ihrem Nostalgiefaktor uns lange genug ruhigstellt, um der Mühle des Alltags für einen Augenblick zu entkommen. (Dazu mehr im nächsten Kapitel.)

			Zu manchen Zeiten sind wir auch motiviert, uns besser zu ernähren, Angehörige und Freunde unterstützen uns, wir sind bereit, denn es scheint alles zu passen. Trotzdem kann man auch dann noch die falsche Wahl treffen, weil die Ernährungslehren und Ernährungstrends uns Dinge empfehlen, die in Wirklichkeit nichts taugen. Nehmen wir Rapsöl als Beispiel: Viele preisen das Öl wegen seines hohen Gesundheitswertes an – es soll ausgesprochen arm an gesättigten Fettsäuren und deshalb gut fürs Herz sein. Sie wissen es einfach nicht besser; das ist eben momentan die gängige Meinung. In Wahrheit jedoch begünstigt Rapsöl Entzündungen und wird von pathogenen Keimen sehr geschätzt. Ernährung mit Rapsöl (und anderen Dingen, die ich im Kapitel »Was Sie besser nicht essen« meines ersten Buchs genannt habe) leitet sehr bedenkliche Entwicklungen ein. Rapsöl ist ein noch nicht erkannter, wesentlicher Faktor für die derzeitige Ernährungskrise.

			Es gibt viele Missverständnisse darüber, was eine gute Ernährung für Körper und Seele ist. Wir müssen uns hier nicht für das eine und gegen das andere entscheiden. Die beiden passen unter einen Hut – und es schmeckt auch noch gut. Nehmen wir die Krise als die Chance, uns für das zu entscheiden, was uns wirklich bekommt.

			Der Weg nach vorn

			Ich will Ihnen hier nicht den bevorstehenden Untergang ausmalen. Sicher, wir sind heutzutage mit ernsten Gefahren konfrontiert, und das verunsichert uns mehr denn je. Unzählige Menschen leiden, weil wir keine gesicherten Kenntnisse besitzen und diese Tatsache auch noch durch irreführende, marktschreierische Berichterstattung verschleiert wird. So liegen die Dinge nun einmal in dieser Zeit. Solange wir den Kopf in den Sand stecken oder einfach nicht wissen, warum die Verhältnisse sind, wie sie sind, haben wir als Einzelne und als Gesellschaft eine ganz schlechte Ausgangsposition. Sehen wir die Dinge also, wie sie sind! Nur dann kommen wir wirklich weiter.

			Es muss sich etwas ändern, und darum sollen Sie jetzt erfahren, was Sie längst hätten wissen müssen, um sich und Ihre Familie vor einer Welt zu schützen, die alle überfordert. Ihr Leben ist unantastbar und kostbar. Sie haben eine individuelle Bestimmung hier auf Erden, und ich möchte, dass Sie lebendig und wohlauf sind, um diese erfüllen zu können.

			Sie wissen jetzt, wie wir an diesen Punkt gekommen sind, an dem unser Leben bedroht ist. Sie kennen die genauen Gesundheitsrisiken. Nach diesem Kapitel sind Sie gerüstet, um für sich und Ihre Lieben wirklich gut sorgen zu können. Und aufgrund dieses Wissens können Sie sich die weiteren Geheimnisse auf den folgenden Seiten erschließen, die Ihnen erlauben werden, die Gefahren nicht nur zu bekämpfen, sondern zu überwinden.

			Machen Sie sich das Herz nicht schwer. Die Zeit ist jetzt reif, uns aufzurichten und die göttlichen Kräfte zu nutzen, die uns helfen möchten. Die Zeit ist nah, dass es uns wieder gutgeht.

		

	
		
			Durch Anpassung zum Erfolg

			Kaum etwas beschreibt unsere Zeit besser als der Ausdruck »Beschleunigung«. Angetrieben vom technischen Fortschritt, steigert sich das Tempo des Lebens ins schier Unermessliche. Kaum hat man einen Moment nicht hingeschaut, haben sich die Gerätschaften, Plattformen und Verfahren schon wieder geändert. Wir laufen mit winzigen Computern in der Tasche durch die Gegend, können uns per Videoschaltung in Echtzeit mit Menschen auf der anderen Seite der Erde unterhalten und lesen in der Zeitung Berichte darüber, wie selbstverständlich inzwischen roboter-assistierte Chirurgie ist. Diese rasante Entwicklung kann uns anfällig machen, wenn wir uns nicht von Grund auf anpassen.

			Mit dem Fortschritt ist es nämlich so, dass er nicht in allen Bereichen perfekt synchronisiert seinen Lauf nimmt: Auf manchen Gebieten ist der Drang nach Neuem kaum zu bändigen, und andere hinken etwas hinterher. Nehmen wir das Auto als Beispiel. Heutige Autos haben W-LAN, computervernetzte Armaturentafeln, GPS, Solarpaneele, schlüssellose Funkfernbedienung, Toter-Winkel-Kameras, Müdigkeitserkennung, Regensensoren, beheizbare Sitze, Bildschirme in den Kopfstützen und noch so manches, von dem niemand auch nur geträumt hätte, als Henry Ford vor einem Jahrhundert das erste Model T enthüllte. Autos haben heute etwas von Raumschiffen, und bald werden sie auch noch autonom fahren.

			Und dieser ganze Fortschritt rollt auf einer altertümlichen Technik daher, auf luftgefüllten Gummireifen. Das war schon so, als man Autos noch mit der Kurbel anschmeißen musste. Außerdem weiß jeder, dass eine Reifenpanne wirklich eine blöde Sache ist. Da fährst du in deinem bequemen Wagen über die Landstraße und trällerst mit deinem Satellitenradio um die Wette, genießt die perfekt individualisierte Temperatur deiner Klimaanlage, während eine Stimme dich über jeden nächsten Richtungswechsel informiert – doch das alles schützt dich nicht vor Nägeln auf der Fahrbahn. Der Reifen verliert Luft, die Fahrt wird verdächtig holprig, schließlich muss man an den Rand fahren und kommt nicht weiter, bis der Schaden behoben ist. Eben noch ganz obenauf, steht man jetzt neben dem unbrauchbar gewordenen Schlitten und ahnt vielleicht, dass man nur einen Steinwurf von den Tagen des hölzernen Karrenrads entfernt ist. Solange das Konzept, wie Autos von A nach B kommen, nicht grundsätzlich revolutioniert wird, bleiben wir in der automobilen Frühzeit stecken, da nützt auch die ganze schöne Ausstattung oberhalb der Räder nichts.

			In einer ähnlichen Lage befinden wir uns auch gesundheitlich – als Einzelne und als Gesellschaft. Ohne Gesundheit haben alle Fortschritte auf anderen Gebieten nicht so viel Sinn. Gesundheit ist das, was uns die Straße des Lebens entlangträgt. Gesundheit ist die Grundlage. Gesundheit ist alles. Ohne Gesundheit geht gar nichts. Trotzdem lassen wir uns von Entwicklungen und Erfindungen aller Art blenden und von der Verletzlichkeit unseres Körpers ablenken. Gefahren lauern allenthalben wie scharfkantige Gegenstände auf der Straße. Etliche davon haben Sie im vorigen Kapitel kennengelernt.

			Was ist da zu tun? Wie werden wir damit fertig? Wir tun etwas, das in unserer Natur und sogar in unserer DNA liegt, das von der Natur so vorgesehen ist und vom Universum mitgetragen wird: Wir passen uns an.

			Wo ist Hilfe zu finden?

			Dass noch nicht allgemein bekannt ist, wie man sich anpassen kann, ist niemandem anzulasten. Niemand ist schuld daran, dass die Verbesserungen der vorbeugenden Gesundheitspflege so weit hinter den Fortschritten auf vielen anderen Gebieten zurückbleiben. So hat sich die Welt einfach im Laufe der Zeit entwickelt. Die aktuelle Beschleunigung kann auch darauf hinauslaufen, dass das zunehmende Tempo nicht mehr zu beherrschen ist und die Dinge eine ungute Wendung nehmen. 

			Hilfe, will ich damit sagen, ist leicht zu finden, sofern Sie auf Selbstzerstörung aus sind. Wenn Sie mehr trinken möchten, brauchen Sie nicht lange zu suchen, um einen Wirt zu finden, der Ihnen ordentlich einschenkt. Wenn Sie 180 Stundenkilometer fahren wollen, wo nur 80 erlaubt sind, brauchen Sie lediglich aufs Gas zu steigen, denn der Wagen macht’s möglich. Wenn Sie den Bungee-Sprung von einer Brücke oder Staumauer wagen möchten, finden Sie mühelos jemanden, der Ihnen für gutes Geld alles Erforderliche bereitstellt. Hilfe steht rund um die Uhr zur Verfügung, wenn Sie Ihr Leben aufs Spiel setzen möchten.

			Wenn es um echte Verbesserungen geht, ist Hilfe leider längst nicht so leicht zu finden. Sie haben vermutlich schon erlebt, was das für ein Kampf ist, wenn Sie in Ihrem Leben etwas verbessern möchten; wie zum Beispiel überall Versuchungen lauern, wenn Sie eine Diät machen. Oder wie plötzlich zehn Sachen dringend erledigt werden müssen, wenn Sie eigentlich gerade beschlossen haben, sich mehr zu bewegen. Und wenn es doch reale Hilfen gibt, sind sie meist begrenzter Natur. Nehmen wir an, in der Nähe Ihres Büros gibt es nur ein einziges Lokal mit gesunder Kost; wenn Ihnen irgendwann das Essen dort langweilig wird, sitzen Sie doch wieder im Fastfood-Restaurant. Und was den Sport angeht, heißt es immer, alles sei nur eine Sache des richtigen »Zeitmanagements«; wenn Sie dann wieder mal nicht zu Ihrem Work-out kommen, machen Sie sich selbst dafür fertig, dass Sie es einfach nicht auf die Reihe kriegen. Nicht zuletzt gibt es all die angeblich heilsamen Gesundheitstrends, die in Wirklichkeit alles andere sind und unzählige Menschen in die Irre leiten.

			Von den knapp siebeneinhalb Milliarden Menschen auf diesem Planeten bekommen sechs nicht die Hilfe, die sie für ihr Wohlergehen brauchen würden. Nicht, dass es ihnen nicht zustünde, und es liegt auch nicht daran, dass sie die falschen Lebensumstände »manifestiert« oder »angezogen« haben. Es ist einfach zufällig so. Wir haben es irgendwie dahin gebracht, dass unsere natürliche Fähigkeit, mit den Dingen und Umständen zu fließen und gesundheitliche Klippen zu umschiffen, von Gegenkräften ausgebremst wird. Das ist wie mit den Autoreifen: Die Innovation erfasst nicht alles, sondern hinterlässt Lücken.

			Das heißt aber nicht, dass Gott uns hier unten unserem Schicksal überlassen hätte. Unser freier Wille hat uns vielmehr an diesen Punkt gebracht. Gruppendenken und eine Reihe von nicht sehr aufgeklärten Entscheidungen im Laufe der Geschichte haben die Industrie mit Stoffen und Materialien spielen lassen, die unserer Gesundheit abträglich sind, und zusätzlich haben wir uns mehr auf die Entwicklung anspruchsvoller Apparaturen verlegt, statt uns um die Grundlagen unseres Lebens zu kümmern. Die Fachleute, Lehrer und Spezialisten im Gesundheitsbereich können uns auf diesem Gebiet nicht weiterhelfen, weil sie nicht darauf vorbereitet sind, die Menschen das Allerwichtigste zu lehren, nämlich wie man sich anpasst. Aber der Geist, der heilige Ursprung, das Universum, das Licht, die Engelskräfte oder wie Sie das Göttliche auch nennen möchten – sie sind hier. Gott hat wie nie zuvor Ihr Wohlergehen im Sinn. Wenden Sie sich dieser himmlischen Güte zu, und sie wird Sie aus dem Meer der Konfusion holen, damit Sie Ihr Leben selbst in die Hand nehmen können.

			Wir müssen uns jetzt erst einmal Hilfe suchen, echte Hilfe, und wir finden sie da, wo wir sie vielleicht am wenigsten vermuten würden.

			Stress, der große Lehrer

			Das Zeitalter der Beschleunigung ist nicht plötzlich über uns gekommen. Es hat sich im Laufe der Zeit aufgebaut, fast wie eine Schlinge, die sich ganz langsam zuzieht, bis das Gefühl der Enge irgendwann unerträglich wird. Wenn wir jetzt nicht klüger werden und handeln, könnte es sein, dass wir irgendwann keine Luft mehr bekommen.

			Ein ganz wichtiger Schritt der Anpassung an unsere moderne Welt besteht darin, Stress nicht mehr als unseren Gegner zu betrachten. Sicher, das Leben kann heute über alle Maßen stressig sein, ständig müssen wir verschiedene Anforderungen gegeneinander abwägen, und vor allem die Frauen jonglieren heute mit mehr Jobs und Aufgaben als je zuvor. Dieser Druck, es allen recht machen zu müssen, kann sich bis zur Panik steigern. Wenn Ihnen das alles zu viel wird und Sie sich wie unter Belagerung fühlen, ist das ein völlig angemessenes Gefühl.

			Wir können den Gefahren einer Welt im Wandel nur standhalten, wenn wir uns mit ihr verändern. Irgendwie müssen wir herausfinden, wie wir mit den Verhältnissen zurechtkommen können, denn wie sollten wir sonst überleben und unseren Weg fortsetzen? Manche treiben Sport, um Stress abzubauen, und das hat ganz sicher sein Gutes. Andere halten sich an Meditation und Gebet, und die sind in meinen Augen so wichtig, dass ich ihnen zwei Abschnitte des Kapitels »Endlich gesund werden« in meinem ersten Buch »Mediale Medizin« gewidmet habe. Wieder andere fahren gut mit dem Ansatz, es langsamer angehen zu lassen auf Gebieten, die keine ständige Zuwendung verlangen. Das ist eine ausgezeichnete Lösung, wenn sie Ihnen liegt. Geben Sie sich grünes Licht, »smarter« statt immer noch mehr zu arbeiten, weichen Sie nach Bedarf vom Tagesplan ab, delegieren Sie, machen Sie ein Schläfchen, wenn die Kräfte nachlassen, bestehen Sie nicht darauf, Ihre To-do-Liste restlos abzuarbeiten.

			Viele haben damit allerdings schon experimentiert, und so gern wir die verbleibenden Pflichten noch einkürzen würden, es geht einfach nicht. Wir kommen ja so schon nicht zu allem, was zu tun ist, und vieles lässt sich auch gar nicht vermeiden, und wir würden das auch nicht wollen. Es ist jetzt einfach so in dieser Welt: Es gibt sehr viel zu tun.

			Da fahren wir doch sicher besser, wenn wir uns mit dem Stress anfreunden. Ich sage das nicht leichthin, ich will Ihnen nicht einreden, dass es leicht sei. Aber es ist mein voller Ernst. Denn machen wir uns nichts vor: Wenn wir uns weiterhin alle Tage in diesem Adrenalinüberschuss bewegen, macht es uns fertig. Jedes Zuviel dieser an sich kostbaren Substanz setzt uns zu, bis unser Körper schließlich nicht mehr mitspielt.

			Sie können die Adrenalinreaktion bereits energetisch entschärfen, wenn Sie sich sagen, dass der Stress Ihnen etwas mitteilen will. Was sagt er Ihnen? Dass Sie gebraucht werden, dass Sie nützlich sind, dass Ihr Leben einen Sinn und Zweck hat. Wenn Sie maximal gestresst sind und sich von allen Seiten unter Druck gesetzt fühlen, sind Sie bereits jemand, der eine neue Zielvorstellung mitträgt: Sie sind bereits auf der nächsten Ebene über dem gewöhnlichen Leben tätig und damit für andere von großer Bedeutung. Das verlangt Ihnen eine Menge ab.

			Stress will Sie nicht umbringen. Er ist ein Lehrmeister, der mit Ihnen ins Gespräch kommen möchte. Er prüft Sie auch, wobei es aber nicht um Punkte und Noten geht. Schon dass Sie für diese Prüfung ausgewählt wurden, ist eine Auszeichnung. Die Welt ändert sich, sie erneuert sich. Sie sind als besonders tatkräftig erkannt worden, einer, dem es zuzutrauen ist, die Welt heil durch diese schwierige Zeit der Beschleunigung zu bringen. Wir werden diese Wiedergeburt nur überstehen, wenn engagierte Menschen wie Sie es schaffen, Stress als Auszeichnung zu verstehen und zum Vorteil aller zu nutzen.

			Können Sie sich an Lehrer in der Schule erinnern, die Ihnen wirklich Beine gemacht haben und manchmal nicht zu ertragen waren – und die Sie jetzt als Ihre besten Lehrer sehen? So können Sie den Stress auch betrachten. Stress fällt nicht einfach willkürlich über Sie her, sondern möchte Sie auf die Meisterschaft vorbereiten. Begrüßen Sie ihn, nehmen Sie ihn als ein bekanntes Gesicht, als jemanden, der Ihnen etwas bedeutet und dem Sie in die Augen schauen. Begrüßen Sie ihn als Ihren Lehrer, vielleicht schon mit ein wenig Wehmut, denn Sie werden ihm nachfolgen und ihn überflügeln, um ihn dann hinter sich zu lassen. Nichts bleibt, wie es ist, alles ändert sich. Wenn der Stress Ihnen also mehr abverlangt, als Sie leisten können, und Sie dringend eine Verschnaufpause brauchen, dann halten Sie sich vor Augen, dass er nicht ewig dauern wird.

			Und wenn er schon da ist, dann können wir ihn auch würdigen. Wo wären wir ohne Stress, ohne Herausforderungen, die uns beflügeln? Wäre das Wetter immer perfekt und Nahrung immer reichlich vorhanden, würde die Liebe immer fließen – wonach würden wir dann noch streben? Das Leben würde langweilig werden. Ohne Stress könnten wir unsere Willenskraft einbüßen, denn der Wille ist ja das Streben nach dem immer Besseren und Höheren – und schließlich nach dem Durchbruch, durch den wir den Stress hinter uns lassen. Stellen Sie sich vor, alle Vögel der Erde wären plötzlich weg. Dann müssten wir nicht nur auf alle Leistungen der Vögel im Ökosystem verzichten, sondern das Leben auf der Erde würde sich ganz anders anfühlen. So wäre es auch, wenn wir plötzlich alle keinen Stress mehr hätten. Ohne all die großen und kleinen Stressmomente im Leben würde etwas fehlen.

			Bei »Stress« denken wir meist automatisch an unerfreuliche Umstände (oder was wir so bezeichnen). Aber es gibt auch viele Momente im Leben, die wir als Spiel- oder Freizeit empfinden und die dennoch stressige Anteile haben. Wenn Sie am Wochenende eine Radtour machen und mächtig in die Pedale steigen, um eine Anhöhe zu bewältigen, bedeutet das Stress – nur empfinden Sie es als wohlige Anstrengung, nach der Sie viel leichter atmen. Als Sie das Radfahren gelernt haben, hatten Sie bestimmt vor Augen, wie toll es sein würde, sich so fortbewegen zu können. Es war trotzdem schwierig und anstrengend und in dem Sinne Stress, aber Sie waren vor allem begeistert und fanden es aufregend, sogar nach Stürzen und Schrammen. Es liegt daran, dass Stress einfach natürlich ist. Stress hat es schon immer gegeben, und er war immer ein Freund. So heftig und belastend der Stress auch manchmal wird, wir sollten uns vor Augen halten, dass wir uns nicht vor ihm zu fürchten brauchen.

			Heute ist viel von Stressbewältigung und Stressmanagement die Rede. Mit solchen Begriffen verbindet sich allzu leicht die Vorstellung, dass wir da noch eine Aufgabe zu bewältigen haben und es noch einen Anlass gibt, sich schlecht zu fühlen. Dabei laufen doch schon genug Menschen mit dem Gefühl herum, dass mit ihnen etwas nicht stimmt, weil sie es nicht schaffen, ihr Leben rundum im Griff zu haben. Jetzt kommt noch etwas dazu, jetzt müssen sie auch noch managen, wie sie das alles managen.

			Vernünftig wäre hingegen, den Stress nicht zu bekämpfen oder zu managen, sondern mit ihm ins Gespräch zu kommen. Er hat Ihre Adresse, also räumen Sie ihm doch Wohnrecht ein, heißen Sie ihn an Ihrem Tisch willkommen, brechen Sie das Brot mit ihm. Genießen Sie mit ihm gemeinsam eine warme Suppe, und zeigen Sie ihm, dass Sie ihn anerkennen und wertschätzen, wie einen Coach, der gekommen ist, um Sie in Topform zu bringen. 

			Wenn Sie oft stressbedingte körperliche Symptome haben, etwa Muskelverspannungen, dann bitten Sie jetzt den Stress höflich, sich auf diese Problemzonen wie eine Masseurin zu konzentrieren und ihnen zu übermitteln, dass es Zeit ist loszulassen und jetzt für Sie zu arbeiten, weil sie gebraucht werden, um Ihnen zu helfen, Ihre Ziele zu erreichen.

			Eine einzige Grenze müssen Sie dem Stress setzen, nämlich an der Schlafzimmertür. Wenn es Zeit wird, ins Bett zu gehen, müssen Sie ihm klarmachen, dass er hier keinen Zutritt hat. Egal, wie es in Ihrem Leben gerade zugehen mag: Wenn Sie das Licht ausschalten, sollten Sie Ihre Gedanken an all das ebenfalls ausschalten. Sie rufen die Engel an und schaffen einen heiligen Freiraum für die Nacht, damit die unbehaglichen Gefühle, die sich tagsüber angesammelt haben mögen, in den Träumen aufgelöst werden können. Sie brauchen Ihre Ruhe, und sie steht Ihnen zu.

			Stress wird weniger stressig, wenn wir ihn als Botschafter, Freund, Lehrer, Berater, Körpertherapeuten und Coach sehen. Das ist eine sehr wirkungsvolle Technik, die uns die Anpassung an diese Zeit mit ihren vielen Herausforderungen erleichtert. Fühlen Sie mit dem Stress, erkennen Sie seinen Wert an, machen Sie sich seine vorübergehende Natur klar, und er wird Sie nicht mehr mit Adrenalin überschwemmen und viel weniger Schaden anrichten als zuvor. Probieren Sie es aus! Sehen Sie zu, was passiert, wenn Sie dem Stress in dieser neuen Haltung begegnen. Ich wünsche Ihnen, dass Sie bald spüren, wie erleichternd das ist.

			Zwischenmahlzeiten gegen Stress

			Wenn wir gestresst sind, weil wir Probleme haben oder weil einfach zu viel zu tun ist, dann entsteht schnell der Impuls, nach etwas Essbarem zu greifen. Daran ist nichts Schlechtes. Das Gehirn sagt uns damit, dass es ein bisschen Unterstützung gebrauchen könnte. Da ist es dann wichtig zu wissen, was uns in einem solchen Fall wirklich weiterhelfen kann. Die Nahrungsmittel, die ich Ihnen in diesem Buch vorstellen werde, sind Meister auf dem Gebiet der Anpassung. Dass sie überlebt haben, als sie den Elementen ausgeliefert waren, verleiht ihnen auf Zellebene ein tiefes Wissen darüber, wie man unter widrigen Umständen gedeihen kann, und ihre Anpassungsfähigkeit geht auf Sie über, wenn Sie sie essen. Sie werden sehen, dass ich diese anpassungsfähige oder adaptogene Natur bei bestimmten Nahrungsmitteln (wie etwa Sprossen) besonders betone, während ich bei anderen hervorhebe, dass sie uns bei der Stressbewältigung unterstützen. Das sind die Dinge, die Sie in der Küche bevorraten oder mit zur Arbeit nehmen sollten, denn sie erfrischen wirklich und machen es Ihnen leichter, mit den Herausforderungen des Tages umzugehen. Da bekommt das berüchtigte Stressessen eine ganz neue Bedeutung. (Über Gelüste, Heißhunger und das Trostessen werden Sie im nächsten Kapitel noch einiges erfahren.)

			Als vorbeugende Schutzmaßnahme gegen die Hektik dieser überdrehten Welt leistet auch die kleine Zwischenmahlzeit sehr gute Dienste. Wenn Sie alle eineinhalb bis zwei Stunden eine Kleinigkeit essen, können Sie das zur Normalität gewordene Auf und Ab des Adrenalinspiegels abfangen. Ich weiß, das passt ganz und gar nicht zur gängigen Durchhaltementalität. Momentan dreht sich alles um Energy-Drinks, Koffeinspritzen und Intervallfasten. Klopfen wir uns nicht geradezu auf die Schulter, wenn wir Stunde um Stunde arbeiten können, ohne etwas zu essen, und kommen wir uns nicht beinahe willenlos vor, wenn wir zwischen den Mahlzeiten etwas brauchen? Manchmal sieht es so aus, als wollten wir wie Roboter werden, um den Anforderungen des digitalen Zeitalters entsprechen zu können.

			Es ist einfach eine Konditionierung, und die gilt es jetzt zu überdenken. Wenn Sie endlos ohne Essen durchhalten können, heißt das nicht, dass es auch klug ist. Denn was soll der ganze Fortschritt, wenn wir nicht einmal mehr mit uns selbst menschlich umgehen dürfen? Im Übrigen bekommt es unserem Körper überhaupt nicht. Wenn Sie mittags derart zulangen, dass sich der Bauch bis zum Abend voll anfühlt, sackt Ihr Blutzucker trotzdem eineinhalb bis zwei Stunden nach der Mahlzeit ab. Wenn Ihre Leber dann nicht über starke Glukosereserven verfügt (was meist nicht der Fall ist), wird Ihr Gehirn Neurotransmitter aussenden, die Ihre Nebennieren dazu auffordern, vermehrt Adrenalin und Cortisol auszuschütten, um den Zuckermangel im Blut auszugleichen. Und wie gesagt, zu viel Adrenalin wirkt zerstörerisch, und überschüssiges Cortisol ist auch nicht besser: Es entzieht Ihnen Wasser, lässt Sie zunehmen und verbraucht wichtige Bausteine des Körpers wie Glukose, Glykogen, Eisen, Elektrolyte und Aminosäuren.

			Wenn die Nebennieren dann überfordert sind (davon war im vorigen Kapitel die Rede), stehen die Zeichen auf Erschöpfung und damit auf Krankheit. Da ist es doch sicher viel besser, zwischendurch ab und zu etwas zu naschen. Wenn Sie drei Hauptmahlzeiten gewohnt sind, müssen Sie das jetzt nicht ändern. Behalten Sie nur im Blick, dass Sie Ihren Energiehaushalt ausgleichen und andererseits verhindern möchten, dass bestimmte Organe überstrapaziert und dadurch krankheitsanfällig werden – und das lässt sich mit leichten, ausgewogenen Snacks zwischen den Hauptmahlzeiten erreichen. Im Mittelteil dieses Buchs werden Sie dazu eine reiche Auswahl an Möglichkeiten und Vorschlägen finden.

			Neuland in der Ernährung

			Sie erinnern sich bestimmt an das Beispiel der vielen Schlangen auf Ihrem Weg durch die blumenübersäten Wiesen. Da ist man auf Schritt und Tritt Gefahren ausgesetzt, was aber nichts daran ändert, dass es ein herrlicher Tag ist. Und so verhält es sich tatsächlich: Bei allem, was uns dieses Dasein auf der Erde abverlangt, sind wir auch von Schönheit umgeben. Denken Sie nur an die Schönheit der Natur. Selbst in der Stadt können wir zum Himmel mit seiner Weite und seinen Wolken aufblicken oder im Park die Färbung des Laubs an den Bäumen verfolgen. Denken Sie an die Schönheit der Kunst, die wir Menschen dem noch hinzufügen, oder an geliebte Menschen und Tiere. Und dann gibt es da Freundlichkeit, Großzügigkeit und Mitgefühl – lauter Dinge, die oft erst unter widrigsten Umständen richtig aufblühen.

			Und schließlich gibt es Süße und Licht, die wir buchstäblich zu uns nehmen können und durch die wir der göttlichen Schönheit ringsum ähnlicher werden. Ich rede von den vier heiligen Nahrungsgruppen, die für uns da sind, damit wir unser Leben leichter bewältigen können. Sie sind in dieser Zeit die Lösung für die Menschheit, sie werden uns retten. Um den Gnadenlosen Vier und allen anderen Herausforderungen entgegenzusteuern, greifen wir zu den Heiligen Vier:

			
					Obst

					Gemüse

					Kräuter und Gewürze

					Nahrung aus der freien Natur

			

			Diesen ist der Hauptteil dieses Buchs gewidmet. Sie werden da im Einzelnen nachlesen können, wie diese Lebensmittel gegen die Gnadenlosen Vier wirken, Sie im Umgang mit Stress unterstützen, Ihr Immunsystem stärken und Sie kraftvoll, agil und erfolgreich leben lassen. 

			Keine Sorge, Sie müssen nicht alles andere weglassen. Unabhängig von Ihrer grundsätzlichen Ernährungsweise können Sie in Ihrem Leben sehr viel bewegen, wenn Sie die Heiligen Vier einfach stärker miteinbeziehen.

			Was tut uns wirklich gut?

			Was Sie in diesem Buch über Ernährung erfahren werden, ist anders als alles, was Sie bisher gehört haben. Es lässt auch alles hinter sich, was Sie vielleicht über den Segen einer obst- und gemüsereichen Ernährung gelesen haben. Bewusste Ernährung – also mehr Obst, Gemüse, Kräuter, Gewürze, Wildpflanzen und Honig – kann Auswirkungen haben, die weit über das hinausgehen, was Sie bisher für möglich gehalten haben. Sicherlich haben Sie den Ausdruck »Nahrung als Medizin« schon einmal gehört. Auch das ist hier gemeint. Der Fortschritt bringt die Ausbreitung von Krankheiten mit sich, und wenn wir dem vorbeugen möchten, müssen wir die Heilkraft der in diesem Buch genannten fünfzig wahren Lebens-Mittel nutzen.

			Die Heiligen Vier vermögen weitaus mehr, als wir uns vorstellen können. Sie wurzeln in der Erde, sind Sonne und Regen ausgesetzt, behaupten sich Tag für Tag gegen die Elemente und sind deshalb innig mit den Kräften der Natur verbunden. Sie enthalten nicht nur die Nahrungsbausteine, auf die unser Körper angewiesen ist, sie vermitteln auch die Anpassungsintelligenz von Himmel und Erde, die wir so dringend benötigen. 

			Die Zeiten, in denen wir nicht groß auf unsere Ernährung achten mussten, liegen längst hinter uns. Die Welt hat sich geändert, und heute sind wir Gefahren ausgesetzt, die es früher nicht gab. Unser Überleben hängt künftig davon ab, wie wir uns ernähren. Auch die Tage der traditionellen Nahrungspyramide sind vorbei, weshalb wir jetzt ernährungstechnisch radikal umdenken müssen. Sogar die aktualisierte Ernährungspyramide (1992 vom Landwirtschaftsministerium der USA veröffentlicht) kalkuliert die Verhältnisse der einzelnen Nahrungsmittelgruppen zueinander falsch. Es wird noch Jahrzehnte dauern, bis hier wirklich sinnvolle und stimmige Empfehlungen gegeben werden.

			80 000 Mahlzeiten

			Wir nehmen im Durchschnitt 80 000 Mahlzeiten im Laufe eines Lebens zu uns. Eine beeindruckende Zahl, aber die Anzahl der Mahlzeiten, die überwiegend aus pflanzlichen Anteilen bestanden, liegt vermutlich weit darunter. Frisches Obst und Gemüse kommen vielfach eher als Garnierung vor – eine geschnittene Banane im Körnerfrühstück, ein Beilagensalat zum Steak. Oft haben wir so viel um die Ohren, dass wir nicht mehr nachhalten, wie viele Tage wir schon kein frisches Obst und Gemüse mehr hatten. Wir bilden uns ein, wir würden uns bewusst ernähren, schließlich wissen wir ja, dass Spinat zur Hauptmahlzeit und ein paar Apfelschnitze zwischendurch gut für unsere Gesundheit sind. Aber es fällt uns nicht auf, dass wir beides schon seit Tagen nicht mehr gegessen haben. Und wenn etwas aus den Heiligen Vier doch einmal eine Hauptrolle bei einer Mahlzeit spielt, dann nicht in seiner frischen, naturbelassenen und vollwertigen Form. Eher handelt es sich um Bratkartoffeln, womöglich noch mit Schinken und Käse überbacken, oder um die Erdbeeren in einem mit raffiniertem Zucker und Konservierungsmitteln versetzten Dessert.

			Interviewen Sie Neunzigjährige und stellen Sie ihnen die Frage, ob Obst und Gemüse vor der Zeit der vielen Ernährungslehren und Modediäten ein Hauptbestandteil ihrer Ernährung waren, und sie werden die Frage höchstwahrscheinlich bejahen. Sie werden Ihnen wohl auch erzählen, dass es früher einfach üblich war und dem gesunden Menschenverstand entsprach, sich überwiegend von Obst, Gemüse, Kräutern, Gewürzen, Wildpflanzen und Honig zu ernähren. Man tat es nicht widerwillig; es hatte vielmehr etwas Freudiges und Gemeinschaftliches. Es wird nicht mehr lange dauern, bis wir im hohen Alter von Glück sagen können, wenn wir im Laufe unseres Lebens heilige Nahrung im Gegenwert von 15 000 Mahlzeiten gegessen haben – nicht einmal 20 Prozent der Gesamtzahl unserer Mahlzeiten. Das genügt nicht, jedenfalls nicht, wenn Sie es vermeiden möchten, sich ausgepumpt, abgewirtschaftet, elend und krank zu fühlen. Wirklich, davon können Sie einfach nicht leben!

			Nicht dass andere Nahrungsmittel schlecht wären, sie haben alle ihren Wert. Die Nahrungsmittel der Heiligen Vier sind nur von Natur aus adaptogen und voller heilender und regenerierender Pflanzenstoffe, die uns vor den Gnadenlosen Vier und anderen für die Gesundheit schädlichen Einflüssen schützen und dadurch beispielsweise Krebs und Herzkrankheiten vorbeugen können. Ihre Ernährung soll ausgewogen sein. Nutzen Sie also jede Gelegenheit, nach diesen wahren Lebens-Mitteln zu greifen.

			Die Heiligen Vier haben im Übrigen eine lebendige Vergangenheit. Wilde Blaubeeren beispielsweise bergen jahrtausendealte Heilkräfte. Sie haben unter den verschiedensten Umweltbedingungen überlebt, und dieses »Wissen« ums Überleben haben sie immer an die jeweils nächste Generation weitergegeben, sodass es in den Blaubeeren, die wir heute in unseren Smoothie mixen, in höchstem Grade angereichert ist. Das gilt auch für andere pflanzliche Nahrungsmittel: Anpassungsfähigkeit liegt in ihrer DNA. Wenn wir die wilde Form oder die kultivierten Vettern essen, nehmen wir ein uraltes, lebendiges Wissen in uns auf, mit dem unser Körper von Natur aus umzugehen versteht und das er für unsere Gesundheit nutzen kann.

			Gesundheit und langes Leben setzen voraus, dass wir mehr pflanzliche Nahrungsmittel aus den Gruppen der Heiligen Vier zu uns nehmen – und nicht nur dann und wann, sondern jeden Tag und mehrmals am Tag. Davon dürfen wir uns nicht durch immer wieder neue Ernährungsratschläge abhalten lassen. Derzeit beherrscht die Frage der Eiweißversorgung die Diskussion. Aber so wichtig Eiweiß auch ist (und das am besten verwertbare und bioverfügbare Eiweiß stammt nebenbei bemerkt aus Blattgemüse), wir sollten uns noch mehr um Nährstoffe wie Mineralien, Spurenelemente, Enzyme, Koenzyme (und andere Kofaktoren) und Omega-Fettsäuren kümmern sowie um sekundäre Pflanzenstoffe wie Anthocyane, Lycopen, Chlorophyll, Lutein, Resveratrol und die Flavonoide. Das sind die Elemente des Überlebens und in den Heiligen Vier besonders reich vorhanden. Ohne diese Nährstoffe verzichten wir auf gewaltige gesundheitliche Vorteile. Wer gesunde Kinder haben möchte, muss dafür sorgen, dass ihre Ernährung reich an Nahrungsmitteln aus den Gruppen der Heiligen Vier ist. Sie brauchen nicht weiter nach Antworten, Gegenmitteln und Patentlösungen zu suchen.

			Wenn Sie, sagen wir, 40000 Ihrer 80000 Mahlzeiten bereits genossen haben und nicht viel pflanzliche Frischkost dabei war, haben Sie einiges gutzumachen. Sehen Sie zu, dass nun alle weiteren Mahlzeiten dazu beitragen.

			Lichtnahrung

			Die Heiligen Vier sind nicht nur reich an allen von der Wissenschaft bisher entdeckten Nährstoffen, sondern enthalten darüber hinaus Stoffe und Faktoren, die wissenschaftlich noch nicht bekannt, aber für die Auseinandersetzung mit den Problemen unserer Zeit von größter Bedeutung sind.

			Wie ich im vorigen Kapitel dargestellt habe, bekommen wir heute wegen der Luftverschmutzung zu wenig Sonne. Vielleicht haben Sie schon besonders kalte und lichtarme Winter erlebt oder an Arbeitsplätzen gearbeitet, an denen es ausschließlich künstliche Beleuchtung gab, und wissen, was Lichtmangel ist. Es ist nicht angenehm. Die Stimmung sackt immer weiter ab, das Gesicht wird blass, das Immunsystem hat keinen Biss mehr – und das sind nur die unübersehbaren Wirkungen. Sonnenlicht ist aus vielen weiteren Gründen wichtig für unsere psychische und körperliche Gesundheit, es kann weit mehr, als den Körper zur Bildung von Vitamin D anzuregen. Mit etwas Sonnenlicht bekommen wir mehr Vitamin A, mehr B-Vitamine, mehr Nährstoffe, die noch auf ihre Entdeckung warten. Ängste lassen nach, Depressionen können gelindert werden. Sonnenlicht auf der Haut unterstützt sogar die Verdauung, besonders die Methylierung der Nährstoffe, durch die sie für unseren Körper verwertbar werden.

			Was können wir unter diesen Umständen tun? Wenn das Sonnenlicht in der heutigen Welt einfach schwächer ist, wie können wir uns dem anpassen? Nun, wir bringen einfach mit den Heiligen Vier mehr Licht in unser Leben. Alle diese Rankgewächse und Bäume und anderen Pflanzen nehmen im Verlauf ihres Wachstums Sonnenlicht auf, sammeln es, konzentrieren es, und wenn wir die Wurzeln, Triebe, Blätter und Früchte essen, geben sie es an uns weiter. Der trüber werdende Himmel und andere klimatische Veränderungen machen es den Pflanzen zunehmend schwer, sich voll zu entwickeln. Aber diejenigen, die es schaffen, sind wirklich stark und ausdauernd, es sind die Kämpfer unter den Pflanzen. Sie haben das Sonnenlicht voll genutzt und bergen seinen heiligen Zauber. Und all das steht für Sie bereit.

			Früher wussten wir das. Eine Orange zu Weihnachten war ein sehr wertvolles Geschenk. Wir wussten um die Unvergleichlichkeit der Süße und des Lichts, die uns unter der Schale erwarteten. Wenn ein Kind heute eine Orange auf seinem Gabentisch vorfindet, wird es wahrscheinlich eher enttäuscht gucken, weil inzwischen ganz andere Wünsche im Vordergrund stehen. Aber die Orange hat auch heute noch ihre Kraft, und es wird Zeit, dass wir uns auf das Wissen unserer Vorfahren besinnen und uns das Wunder der pflanzlichen Nahrungsmittel zurückerobern.

			Wir können sogar noch einen Schritt weiter gehen. Während sich unsere Vorfahren mit einer einzigen Orange zum Fest begnügen mussten, haben wir heutzutage in der Regel alles in jeder gewünschten Menge zur Verfügung. Wir leben in der Nähe von Obst-und-Gemüse-Läden oder Supermärkten, die uns das ganze Jahr über lastwagenweise mit allem beliefern. Wir können zu jeder Jahreszeit Spinatblätter knabbern und dadurch zu einer neuen Aufrichtung finden. Und wenn Sie sich über eine Schale Mandarinenspalten hermachen, bis der Saft trieft, kann es sein, dass Sie in eine ganz andere Schwingung kommen. Eine Mango, in der dunkelsten Stunde genossen, kann Ihrem Leben eine neue Richtung geben.

			Wenn wir nicht mehr genügend Sonne auf direktem Wege bekommen, müssen wir uns etwas anderes einfallen lassen. Mit den wahren Lebens-Mitteln essen wir praktisch Sonnenlicht. Unsere Zellen nehmen es auf, es durchstrahlt Körper und Gehirn und verbreitet überall seine Energie und Lebenskraft. Sehen Sie sich um: Sie werden keine bessere Antwort auf die Herausforderungen einer Welt im Wandel finden.

			Lebendiges Wasser

			Wasser ist entscheidend wichtig für unsere Ernährung. Ohne Wasser keine Nahrung, ohne Nahrung kein Leben. Aber selbst wenn Wasser da ist, besitzt es häufig nicht die Qualität, die es haben müsste, und das kann problematisch werden. Vom beklagenswerten Zustand unseres Regenwassers habe ich Ihnen im vorigen Kapitel erzählt. Es ist leider tatsächlich so, dass die Wasservorräte unserer Erde viel von ihrer lebendigen Kraft eingebüßt haben.

			Was können wir da tun? Die Antwort lautet auch hier: Mehr von den Heiligen Vier essen. Diese pflanzlichen Nahrungsmittel besitzen die wunderbare Fähigkeit, Wasser wieder lebendig zu machen. Im nächsten Kapitel werde ich Ihnen an einigen Beispielen verdeutlichen, was das Wasser in frischer pflanzlicher Nahrung für uns leisten kann. Merken Sie sich einstweilen nur, dass die Heiligen Vier auch angesichts der derzeitigen Regenwasserkrise Ihre Verbündeten sind. Anders als andere Nahrungsmittel passen sich die Lebensmittel der Heiligen Vier an die Bedingungen in einer veränderten Welt an. Sie können eigentlich alles – außer zu sprechen und uns zu erklären, weshalb wir sie benötigen.

			Das Ökosystem weiß um die Mängel des Regens, und die Gruppen der Heiligen Vier wissen auch darum. Die Wissenschaftler wissen dagegen noch nicht, dass Wurzeln, Blätter, Stängel und Knospen jede Veränderung in der Umwelt wahrnehmen und sich zum Ausgleich entsprechend anpassen. Wenn die Mikronährstoffe des Regens (die auf direktem Wege nicht für uns nutzbar sind) über die Wurzeln und Blätter der Pflanze aufgenommen werden, erfahren sie eine Aktivierung und Verwandlung, und erst durch den Verzehr der Pflanzen kommen wir in den Genuss der vollen Heilkraft des Wassers. Die Erde wiederum revitalisiert das Wasser, das auf den Boden fällt und versickert.

			Bei ausreichender Versorgung mit der Pflanzennahrung aus den Gruppen der Heiligen Vier sind auch wir in der Lage, uns anzupassen. Dabei brauchen Sie sich nicht ausschließlich von diesen Dingen zu ernähren, aber es ist heute wichtiger denn je, uns von der modernen Zivilisationskost weitgehend zu lösen. Stattdessen brauchen wir mehr frische, nahrhafte, wasserreiche und leckere pflanzliche Kost. Nur so bekommen wir Wasser und alle anderen Nährstoffe in der lebendigen Form, die unser Körper so dringend benötigt.

			Den Gnadenlosen Vier mit den Heiligen Vier begegnen

			Die Nahrungsmittel der Heiligen Vier sind unübertroffen, was die Anpassungsfähigkeit betrifft, sie unterstützen uns auf eine Weise, die nirgendwo sonst zu haben ist. Darüber hinaus sind es die Pflanzen, die uns gegen die Gnadenlosen Vier – Strahlung, giftige Metalle, Viren und DDT – beistehen. Jedes der hier genannten fünfzig Nahrungsmittel hat seine eigene Strategie gegen die Gnadenlosen Vier. Sie kräftigen Ihren Körper, damit er sich besser wehren kann, oder sie wirken negativen Einflüssen direkt entgegen, sodass sie keinen Schaden anrichten können. Wir nähern uns jetzt dem Teil des Buchs, in dem Sie alles über diese fünfzig wahren Lebens-Mittel und ihre Eigenschaften und Heilkräfte erfahren werden. Sehen wir uns aber zuvor noch einige besonders wichtige Inhaltsstoffe an, die die Heiligen Vier zu unseren Verbündeten im Kampf gegen die Gnadenlosen Vier machen.

			Antioxidantien

			Die meisten in diesem Buch genannten sekundären Pflanzenstoffe besitzen antioxidative Eigenschaften. Über Antioxidantien haben Sie vermutlich schon eine Menge gehört. Ihre Bedeutung – aber auch die Vielzahl, mit der sie in Obst, Gemüse, Kräutern, Gewürzen und Co. vorkommen – übertrifft sogar das, was wissenschaftlich bisher bekannt ist. Oxidation ist eine chemische Reaktion Ihrer Körpergewebe mit schädlichen Fremdstoffen. Neben der Giftwirkung entstehen dabei auch freie Radikale, die den Zellen schaden und sie schneller altern lassen. Besonders destruktiv ist hier die Wirkung giftiger Metalle im Gehirn; sie steht häufig hinter Erscheinungen wie Benommenheit, Gedächtnisverlust, Demenz und der Alzheimer-Krankheit. Wenn im Gehirn Strahlung und DDT am Werk sind, kann die Oxidationswirkung so stark werden, dass Gehirngewebe abstirbt. Antioxidantien wirken dem entgegen, sie verlangsamen die Alterung der Gewebe. Sie können sich mit Giftstoffen und freien Radikalen so verbinden, dass deren Oxidationskraft blockiert wird und sie außerdem in dieser gebundenen Form viel leichter zu entsorgen sind.

			Glukose

			Ihr Körper ist darauf angewiesen, dass Leber und Gehirn ausreichende Glukosevorräte anlegen. Diese Glukosereserve hat wichtige Aufgaben, zum Beispiel stabilisiert sie den Blutzucker, wenn die Abstände zwischen den Mahlzeiten zu groß sind, und sie stärkt das Gehirn bei geistigen und psychischen Belastungen. In der Hektik unseres Alltags hat unser Gehirn mehr zu leisten als früher, und das zeigt sich in vermehrter elektrischer Aktivität. Wie ein Computer heißlaufen kann, wenn ihm zu viel Leistung abverlangt wird, kann das auch unser Gehirn. Und wenn Metalle im Gehirn vorhanden sind, verschärfen sie das Überhitzungsproblem mit ihrer hohen Wärmeleitfähigkeit.

			Um das auszugleichen, braucht unser Gehirn doppelt so viel natürlichen Zucker wie früher. Die bioverfügbare Glukose (Traubenzucker) und Fruktose (Fruchtzucker) in den Heiligen Vier, vor allem in Obst und Honig, sind der denkbar beste Brennstoff für das Gehirn, mit dem es auch hohen Anforderungen gewachsen ist. Der natürliche Zucker in vollwertiger Nahrung ist keineswegs bedenklich, wie manchmal behauptet wird, sondern wirkt wie ein kühlender Lufthauch bei elektrischer Überhitzung. Er wirkt auch als eine Art Schutzfilm für das Hirngewebe. Ohne stetige Zufuhr von Melonen, Kokoswasser, frischem Orangensaft und Datteln besteht für viele Körperfunktionen, die zur Abwehr der Gnadenlosen Vier auf hohen Touren arbeiten, Burn-out-Gefahr.

			Die natürlichen Zucker in diesen Nahrungsmitteln führen eine ganze Reihe hochwirksamer sekundärer Pflanzenstoffe mit sich. Wenn Ihr Blut die Organe mit Glukose beliefert, bekommen sie nicht nur den Zucker selbst, sondern auch eine ordentliche Dosis an Wirkkräften gegen die Gnadenlosen Vier. Zusammen mit den Mineralsalzen sorgt die Glukose dafür, dass wir überhaupt auf diesem Planeten existieren können.

			Die Mineralsalze

			Für die Funktionen unseres Körpers muss unsere Nahrung nicht nur reich an Glukose sein, sondern auch die notwendigen Mineralsalze liefern. Zitronen, Kokoswasser und Gemüse wie Staudensellerie und Spinat versorgen uns mit bioverfügbarem Kalium, Natrium und Chlorid, und das ist entscheidend, wenn wir stark genug sein möchten, um es mit den Gnadenlosen Vier und anderen Eindringlingen wie Bakterien oder Viren aufzunehmen. Außerdem enthalten diese Nahrungsmittel Spurenelemente der genannten Mineralstoffe in besonders bioverfügbarer Form (die wissenschaftliche Entdeckung dieser Mikromineralsalze steht noch aus).

			Mineralsalze dienen der Informationsübermittlung im Organismus, die ihm erlaubt, seine Homöostase unter allen Umständen zu wahren. Sie sind außerdem entscheidend wichtig für das elektrische Geschehen in Herz und Gehirn und dessen Steuerfunktion für die übrigen Organe. Mineralsalze ermöglichen die Pumpfunktion des Herzens und die Bildung der Neurotransmitter, die im Gehirn für die Informationsübermittlung zwischen den Neuronen sorgen. Mineralsalze sind für die Funktion der Nieren und Nebennieren mitverantwortlich, und im Magen ermöglichen sie die Bildung der Salzsäure, die für den Aufschluss und die Verwertung unserer Nahrung sorgt.

			Sie dienen auch der Temperaturregulierung im ganzen Körper, sie schützen uns vor Überhitzung und Unterkühlung. Ohne die Mineralsalze müssten wir Austrocknung ebenso wie Wasseransammlungen fürchten, und die Harnausscheidung wäre stark beeinträchtigt.

			Probiotika und Vitamin B12

			Wertvoll sind die Heiligen Vier nicht nur durch ihren Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen, sondern auch durch das, was sie äußerlich bieten. Blätter und Schalen von Obst und Gemüse sind mit einem besonderen probiotischen Film überzogen. Ich spreche hier von »höheren Biotika« oder höheren Mikroorganismen, weil sie sich auf den oberirdischen Teilen der Pflanzen ansiedeln und dort erhalten bleiben, solange die Pflanzen nicht erhitzt oder zu gründlich gesäubert werden (leichtes Abspülen ist dagegen in Ordnung). Im Unterschied zu pharmazeutisch hergestellten probiotischen Präparaten und den im Boden lebenden Mikroorganismen überleben die höheren Biotika die Magensäure und gelangen bis ins Ileum (Krummdarm), den letzten Abschnitt des Dünndarms vor der Einmündung in den Dickdarm. Dieser Abschnitt ist entscheidend für die Versorgung des Körpers mit dem wichtigen Vitamin B12.

			Wägen Sie sorgfältig ab, was Sie ungewaschen essen können und was nicht. Die beste Wahl ist natürlich immer das, was Sie im eigenen Garten anbauen oder auf dem Wochenmarkt bei vertrauenswürdigen Quellen beziehen. Einen gewachsten Apfel aus konventionellem Anbau, den Sie im Supermarkt kaufen, werden Sie sicherlich gründlich schrubben wollen. Eine gute Quelle für höhere Biotika ist er ohnehin nicht, weil das Wachs und die in der Wachstumsphase verwendeten Spritzmittel den natürlichen Film der nützlichen Mikroorganismen bereits beschädigt haben. Wenn biologisch angebautes Obst und Gemüse Schmutzspuren zeigt, können Sie es leicht abspülen – Regen übersteht der probiotische Film schließlich auch. Lassen Sie sich in diesem Fall einfach von Ihrem Gefühl leiten.

			Früher war es gang und gäbe, Obst, Gemüse und Kräuter vom Feld oder aus dem Garten oder auch aus dem Wald frisch zu verzehren, sodass die Menschen grundsätzlich mehr höhere Biotika bekamen als heute. Auch deshalb waren Gehirnstörungen, Verdauungsprobleme, Autoimmunerkrankungen und andere chronische Krankheiten in früheren Zeiten weitaus weniger verbreitet als heute. Damals hatte man zwar im Winter kaum frisches Obst und Gemüse zur Verfügung, aber die üppige Versorgung mit höheren Biotika vom Frühjahr bis in den Herbst half den Menschen über den Winter hinweg. Verpackte Nahrungsmittel halten höhere Biotika heute weitgehend von uns fern, und die Hektik des Alltags verhindert meist, dass wir uns gezielt darum kümmern.

			Fast alle Menschen leiden heute an Vitamin-B12-Mangel, auch wenn die Blutuntersuchung normale oder sogar hohe Werte zeigt. Diesem Mangel müssen wir mit mehr höheren Biotika abhelfen, unter anderem deshalb, weil B12 die Homocysteinwerte senkt, was wiederum die Entzündungsprozesse im Körper dämpft. Außerdem ist dieses von höheren Biotika produzierte B12 sehr wichtig für die Gesundheit des Gehirns, weil es die Neurotransmitter stärkt, die mentalen Prozesse fördert und gegen Depressionen hilft.

			Ohne B12 würden wir sterben, so wichtig ist es. Es ist wie ein Damm, der stark verschmutztes Wasser (die Gnadenlosen Vier) zurückhält, sodass die Ortschaft (unser Körper) nicht davon bedroht wird. Wenn Sie viel Vitamin B12 mit Ihrer Nahrung aufnehmen, wird der Damm stark, sodass uns die Gnadenlosen Vier, wenn wir es doch mit ihnen zu tun bekommen, nichts tun können. Sie werden ferngehalten, sodass wichtige Prozesse ungestört stattfinden können: die Stärkung des körpereigenen Immunsystems, die »Wartung« der Organe und schließlich der Abbau großer und kleiner Traumata, der uns mit der Zeit ins geistig-seelische Gleichgewicht zurückfinden lässt.

			Das bedeutet, dass die höheren Biotika, die für unsere Versorgung mit B12 verantwortlich sind, in der heutigen Zeit eine sehr wichtige Rolle für unsere Anpassungsfähigkeit spielen. Auf vielerlei Weise fördern uns diese freundlichen Mikroorganismen und erfüllen uns mit Leben. Nicht zuletzt ihnen ist zu verdanken, dass die Heiligen Vier heilig sind.

			Aufbruch

			Wenn Ihnen zumute ist, als wären Sie irgendwie am Straßenrand des Lebens gelandet, sind die in diesem Buch genannten Nahrungsmittel wie für Sie gemacht. Die Heiligen Vier sind wie eine neue Reifentechnologie für Autos, die erst noch erfunden werden muss. Diese Lebens-Mittel sind wie erwähnt Meister der Anpassung und des Fortschritts. Essen Sie mehr davon, und die adaptogenen Eigenschaften dieser Pflanzen werden auf Sie übergehen. Sie wirken nicht nur direkt gegen die Gnadenlosen Vier, gegen Stress und andere Schwierigkeiten, sondern verhelfen Ihnen auch zur vollen Entfaltung Ihrer selbst, damit Sie in der Lage sind, alle Hindernisse, die sich Ihnen in den Weg stellen, zu überwinden.

			So unscheinbar diese Pflanzen auf den ersten Blick wirken mögen, jetzt wissen Sie zumindest im Ansatz, dass sie in Wahrheit den Gipfel des Fortschritts darstellen. Sie werden noch viel mehr über ihre verborgenen Kräfte erfahren, auch dass sie Ihnen seelischen und spirituellen Rückhalt bieten und Ihren Körper rundum erneuern können. Also los.

		

	
		
			Nahrung für die Seele

			Wir haben als Menschen einen naturgegebenen Anspruch darauf, dass unsere Nahrung uns guttut. Das Essen darf uns Trost geben, ohne dass wir später dafür zahlen müssen. So war es tatsächlich ursprünglich gedacht. Es ist auch nicht so, dass Sie über dem Verlangen nach Nahrung stehen sollten, irgendwie erhaben über den Hunger.

			Es ist aber so, dass nicht alle Nahrungsmittel Sie in der gewünschten Weise unterstützen. Diese so ausgesprochen lecker duftenden Donuts auf dem Weg zur Arbeit, wie steht es mit denen? Sie wissen sicher schon, was passiert, wenn Sie einen verschlingen: Da ist zunächst der pure Genuss, Zucker und Fett stellen das Gehirn ruhig, sodass alle Sorgen ein wenig in die Ferne rücken. Doch das Ganze hat seinen Preis, wenn das High abklingt: Das Blutcholesterin steigt, der Hosenbund wird enger, und Sie fühlen sich für den Rest des Tages ein bisschen neben der Kappe.

			Andere Nahrungsmittel, die Heiligen Vier, besitzen dagegen Vorzüge, die über ihren reinen Nährwert für den Körper hinausgehen. Sie bieten nicht nur beim Verzehr das Behagen des Augenblicks, sondern bringen langfristige Vorteile mit sich, von denen Sie keine Ahnung hatten. Wenn man diesen Nahrungsmitteln ihre Geheimnisse zu entlocken versteht, wirken sie sogar auf die Menschen ringsum; manchmal genügt es, sie bei einem schwierigen Gespräch offen daliegen zu haben.

			Deshalb finden Sie im zweiten Teil dieses Buchs bei jedem aufgeführten Nahrungsmittel Hinweise auf die spezielle seelische Unterstützung und spirituelle Aufgabe. Nahrungsaufnahme steht keineswegs im Gegensatz zum Streben nach Höherem, und wenn Sie sich überwiegend von den Heiligen Vier ernähren, ist das Essen sogar ein Bestandteil des Erleuchtungsprozesses. Denken Sie nur an die geheimnisvollen Kräfte, die einen Samen im Boden stärken, bis er schließlich keimt und sprießt und wächst und zuletzt Weintrauben hervorbringt. Nehmen Sie dieses Wunder durch den Verzehr in Ihren Körper auf – es gibt nichts Vergleichbares. Gott schuf diese Pflanze, um Sie im tiefsten Sinne zu nähren. Engel wachen über diese Pflanzen, um sie noch wertvoller werden zu lassen; sie wissen, wie wichtig diese Feldfrüchte für die Zukunft der Menschheit sind.

			Jedes dieser Lebens-Mittel besitzt seine ganz eigenen Heilkräfte. Wie das Vitamin C uns bei der Abwehr einer Erkältung zustattenkommt, gibt es auch für metaphysische Beschwerden jeder erdenklichen Art hilfreiche Nahrungsmittel. Es gibt Früchte, die uns darauf einstimmen, wahre Freunde zu finden, und Gemüse, die uns im Trauerfall Hoffnung schenken, Kräuter und Gewürze, die unser Selbstwertgefühl aufbauen, und Nahrungsmittel aus der freien Natur, die gute Erinnerungen dauerhaft in uns verankern. Das sind keine abstrakten Einsichten, die wir gewinnen, indem wir über die Pflanzen nachdenken, sondern wir nehmen diese Eigenschaften direkt in uns auf, wenn wir die Pflanzen essen. Für jeden Bedarf gibt es heilsame Nahrungsmittel, zu denen wir greifen können.

			Dann gibt es die seelisch nährenden Eigenschaften der Heiligen Vier, etwa die noch unbekannte Tatsache, dass das in den Pflanzen enthaltene Wasser unmittelbar unserer seelischen und spirituellen Gesundheit dient. Darüber hinaus können Sie die Heilwirkung Ihrer Nahrung noch durch bestimmte Maßnahmen verstärken. Von all dem wird im weiteren Verlauf noch die Rede sein. Lesen Sie also dieses Kapitel zu Ende und anschließend das ganze Buch, und wenn Sie sich dann wieder der Welt zuwenden, halten Sie sich dies vor Augen: Das Essen soll in unserem Leben eine Freude sein. Gesunde Ernährung soll nicht aus Verzicht bestehen, wie wir bisher gedacht haben. Wir lesen so viele Artikel und Bücher über Ernährung, in denen hauptsächlich von Ballaststoffen, von Kochsalz und Blutdruck und dergleichen die Rede ist, dass man das Wesentliche übersieht: Wenn wir wissen, was uns guttut und wie wir uns diese Wohltaten erschließen können, ernähren uns die Dinge körperlich, geistig, seelisch und spirituell. So ist es gemeint und Ihnen zugedacht.

			Essen und Emotionen

			Es gibt viele Möglichkeiten, mit dem Thema Essen und Gefühle umzugehen. Am einen Ende dieses Spektrums finden wir das übliche Konzept vom Trostessen: Makkaroni und Käse, Grillhähnchen, Apfelstrudel mit Vanilleeis. Der Tag (die Woche, der Monat) war stressig, und dieses mehrstöckige, mit allen erdenklichen Köstlichkeiten gefüllte Sandwich oder auch der Cheeseburger oder die Pizza scheinen genau das Richtige zu sein, um uns zu beruhigen. Das kann für manchen geradezu zur Sucht werden, eine Art Droge, die uns auch verleitet, zu viel zu essen. Doch selbst wenn wir uns nicht hemmungslos den Bauch vollschlagen, wirken solche Speisen nicht gerade nachhaltig aufbauend. Aber im Moment reißt uns der Duft der frisch gebackenen Kekse einfach mit, weil er uns an die herrlich warme Geborgenheit damals an Omas Küchentisch erinnert. Und eben jetzt, nachdem wir gerade ein sehr erwachsenes Telefonat wegen der Gesundheit unserer alt gewordenen Eltern zu führen hatten, müssen wir uns diesen kleinen Fehltritt einfach gönnen.

			Am anderen Ende des Spektrums steht der pragmatische Ansatz, bei dem Nahrung einfach Brennstoff ist. Wir versuchen, das Essen ganz emotionslos zu sehen, und wählen unsere Nahrung nach ihrem Nähr- und Brennwert. Wir sagen uns, es zeuge von hoher spiritueller Entwicklung, wenn wir Futter nicht als Trost brauchen, zumal unsere Gefühle ja gefühlt und nicht betäubt werden wollen. Diese Einstellung verleitet uns, kleine Snacks wegzulassen, stundenlang nichts zu essen und dafür womöglich Eiweißpulver zu konsumieren, das alles andere als schmackhaft ist. Das kann schließlich krankhaft werden und zu Essstörungen führen, wenn man seinen Körper eher in einem negativen Licht sieht und die Einschränkung der Nahrung zur Belastung wird. Der Nahrung-als-Brennstoff-Ansatz schreckt auch Leute ab, die eigentlich interessiert sind. Sie wissen, dass sie sich gesünder ernähren müssen, und möchten es auch gern tun, aber der Gedanke an das endlose Knabbern von Möhren hat für sie etwas allzu Freudloses.

			Und ich sage Ihnen jetzt, dass jeder sein gesundes und gutes Maß zwischen diesen beiden Extremen finden kann. Die in diesem Buch genannten heilenden Nahrungsmittel bergen ein Geheimnis, das derzeit noch von niemandem genutzt wird, weil es noch unbekannt ist. Es könnte für Sie der Schlüssel zur gesunden Ernährung sein. Sie finden hier nämlich die Antwort auf die Frage, wie man seelischen Rückhalt und spirituelle Erfüllung und zugleich Erholung und Heilung finden kann.

			Kofaktor-Wasser für die Seele

			Sie wissen, was für ein gewaltiger Unterschied zwischen einer frischen Pflaume und einer Dörrpflaume besteht. Sie wissen auch, dass man Salat nicht zu lange offen liegen lassen darf, weil er sonst zusammenfällt. Und schließlich wissen Sie, dass lange Trockenperioden eine große Gefahr für alle Anbaufrüchte sind.

			Es liegt daran, dass Obst und Gemüse erst durch ihren Wassergehalt zu dem werden, was sie sind. Und getrocknete Nahrungsmittel haben zwar ihren Platz, aber erst das Wasser in frischem Obst und Gemüse, in Kräutern und wild wachsenden Pflanzen macht sie so heilkräftig. Hier ist aber eine Unterscheidung zu treffen, von der die Wissenschaft noch gar nichts weiß: Pflanzliche Nahrungsmittel enthalten zwei ganz unterschiedliche Arten von Wasser. Die beiden Wasserformen sind unterschiedlich aufgebaut, sie speichern verschiedene Informationen, und beide geben ihre heilenden Kräfte auf ganz charakteristische Art an Sie weiter. Diese beiden Wasserformen dienen nicht dem gleichen Zweck, und in Ihrem Körper gelangen sie an verschiedene Stellen.

			Der erste Typ Wasser in den Heiligen Vier ist »hydrobioaktiv«. Dieses Wasser führt die für unsere körperliche Gesundheit so wichtigen Nährstoffe mit sich. Es befeuchtet außerdem unsere Zellen besser als jedes zusätzlich getrunkene Wasser. Wegen dieser Eigenschaften gibt man nach dem Work-out instinktiv ein paar Spritzer Zitronensaft oder auch Gurkenscheiben ins Wasser oder greift zu Kokoswasser, frisch gepresstem Saft oder einem Smoothie. Hydrobioaktives Wasser frischt, wie der Name schon sagt, den Wasserbestand des Körpers auf, nährt das Blut und hält Sie bei Kräften.

			Daneben haben wir das wissenschaftlich noch nicht bekannte »Kofaktor-Wasser«. Es trägt Informationen, die der geistigen, seelischen und spirituellen Erneuerung dienen. 

			In frischem Obst und Gemüse existieren hydrobioaktives Wasser und Kofaktor-Wasser nebeneinander, auf der Zellebene ungefähr so voneinander getrennt wie der Honig in den Zellen einer Bienenwabe. Kommt ein Bär daher und bricht den Bienenstock auf, zerstört er auch die Waben, und der Honig rinnt zusammen. So ähnlich läuft es auf der mikroskopischen Ebene ab, wenn wir in einen Apfel beißen: Die Wände der Zellen, die die beiden Wasserarten getrennt halten, brechen auf, und aller Saft läuft zusammen. Unser Körper kann die beiden Wasserformen trotzdem noch unterscheiden und ihrer jeweiligen Bestimmung zuführen.

			Das ist wie gesagt wissenschaftlich noch nicht bekannt, und zwar deshalb, weil man bei der Untersuchung von Obst und Gemüse im Labor Instrumente verwendet, die den gleichen Effekt haben wie unsere Zähne. Sie zerstören die Zellwände, sodass die beiden Wasserarten sich vermischen. Selbst feinste Spritzen können das nicht verhindern, weshalb Pflanzensäfte nach wie vor als etwas Einheitliches betrachtet werden. Darüber hinaus ist der spirituelle Aspekt unserer Nahrung natürlich kein besonders heißes Thema in der wissenschaftlichen Forschung, sodass immer nur von der körperlichen Seite der Ernährung die Rede ist.

			Jedenfalls ist Kofaktor-Wasser so wichtig wie hydrobioaktives Wasser, weil es Spurenelemente, Mineralsalze, Enzyme und sekundäre Pflanzenstoffe enthält, die uns spirituell und emotional ernähren. Die Lebendigkeit der Seele ist so wichtig wie die Pumpleistung des Herzens, und das lebendige Wasser in den Heiligen Vier nährt und fördert uns auf allen Ebenen.

			Wie Ihre Nahrung noch kraftvoller wird 

			Ob wir es merken oder nicht, die Heiligen Vier unterstützen uns, wenn wir sie zu uns nehmen. Es ist ihr Zweck und Auftrag, unser Leben in allen Bereichen zu fördern, und das werden sie auch weiterhin tun, unabhängig davon, ob uns das bewusst ist oder nicht. Wir können aber das segensreiche und belebende Wirken dieser Pflanzen noch durch gezielte Schritte verstärken.

			Heilende Nahrung selbst anbauen

			Sie können für Ihr körperliches, seelisches und spirituelles Wohl kaum etwas Besseres tun, als Ihr Obst und Gemüse selbst zu ziehen. Außerdem ist das Gärtnern eine Form der Meditation, die uns verwandeln kann. Wir kommen Mutter Erde dabei so viel näher, dass der Kontakt unsere Seele heilt und reinigt. Man verschafft sich dabei viel Bewegung, erhält Obst und Gemüse so frisch wie sonst nirgendwo, kann selbst für Chemiefreiheit sorgen und kommt in den Genuss der so wichtigen höheren Biotika.

			Zu all diesen Vorzügen kommt noch ein Geheimnis, von dem Sie nirgendwo sonst etwas hören werden: Die Nahrungsmittel, die Sie selbst ziehen, stellen sich auf Ihre ganz persönlichen Bedürfnisse ein. Jedes Korianderblatt, jede Himbeere, jede Gurke entwickelt sich so, als stünde Ihr Name drauf. Wenn Sie Grünkohl selbst ansäen und dann auspflanzen, weiß die Pflanze genau, wer Sie sind und was Sie brauchen. Sollten Sie eine Krankheit haben, spürt der Grünkohl, um was es sich handelt, selbst wenn Sie noch keine ärztliche Diagnose haben oder nicht einmal wissen, dass Sie krank sind. Während Sie den Kohl gießen, düngen und unkrautfrei halten, stimmt sich die Pflanze auf Sie ein und reichert im Laufe ihrer Entwicklung genau die Mischung von Nährstoffen an, die Ihnen am besten dient. Wenn Sie die krausen Blätter schließlich ernten und für einen Salat verwenden, führen Sie Ihrem Körper einen maßgeschneiderten Nährstoffcocktail zu. Solch einen Salat kann man getrost als Heilmittel bezeichnen.

			Auch auf Ihre seelischen Bedürfnisse trifft das zu. Wenn Sie an seelischen Verletzungen laborieren oder durch schwere Zeiten gehen oder nicht wissen, worin der Sinn Ihres Lebens bestehen mag, wird das von den Pflanzen, die Sie selbst ziehen, wahrgenommen. Sie möchten Ihnen aus dem Stress heraushelfen und nehmen genau die Elemente und Energien auf, die Ihre Seele heilen können. Was Sie selbst anbauen, ist wild entschlossen auf Ihren Schutz bedacht. 

			Es kommt vor, dass wir alles daransetzen, den Augenblick zu genießen, doch dann verfolgen uns düstere Erinnerungen und lassen keine Entspannung zu. Und nicht immer ist eine Lösung zur Hand, wir finden nicht den richtigen Menschen, der uns wirklich zuhört und eine kluge Antwort parat hat. Außerdem ist es nicht immer möglich, mit Menschen aus unserer Vergangenheit reinen Tisch zu machen. Aber wir können uns um diese kleinen Samen im Boden und später um die Pflanzen kümmern, die zum Dank für unsere Pflege für uns da sein möchten.

			Nehmen wir an, Sie lebten immer schon in dem Gefühl, von den Menschen ringsum irgendwie nicht wahrgenommen zu werden, und dann lesen Sie in diesem Buch, dass Kartoffeln angezeigt sind, wenn man sich untergebuttert fühlt. Jetzt bringen Sie im Frühjahr ein paar Setzkartoffeln in den Boden, sei es im eigenen Garten oder auf einer gemeinschaftlich genutzten kommunalen Anbaufläche. Im Laufe der Monate kümmern Sie sich immer wieder um Ihr Stück Boden, reichern ihn mit organischem Dünger an, gießen ihn bei Trockenheit und sehen nach, ob sich Kartoffelkäfer ansiedeln – und die Kartoffelpflanzen verfolgen das alles ganz genau. Diese Pflanzen sind die besten Zuhörer und Ihre wahren Freunde. Sie spüren die Kindheitserlebnisse, die das Gefühl, übersehen zu werden, bei Ihnen ausgelöst haben, und sie spüren alle weiteren Erlebnisse der späteren Jahre, durch die sich dieses Gefühl verfestigt hat. Wenn dann der Tag kommt, an dem Sie Ihre Schätze mit der Grabgabel bergen, wird die anschließende Mahlzeit aus dampfenden neuen Kartoffeln Ihre Seele so gut ernähren, wie es nichts anderes könnte. Nebenbei wird auch noch die leichte Darminfektion mit schädlichen Kolibakterien bereinigt, die sich sonst zum Morbus Crohn ausweiten könnte. In den anschließenden Wochen werden Sie sich mit diesen Kartoffeln weitere Mahlzeiten zubereiten, und die Kartoffeln werden weiterhin Ihre seelischen Wunden pflegen und schädliche Mikroorganismen fernhalten. Das bezeichne ich als Seelennahrung der höchsten Ordnung.

			»Fremde« Nahrung zur eigenen machen

			Wir können nicht alle unsere Nahrungsmittel selbst anbauen, sei es aus klimatischen Gründen oder weil wir die Zeit und den Platz nicht haben oder weil es aus irgendeinem anderen Grund nicht praktikabel ist. Aber wenn wir Obst und Gemüse auf dem Markt oder im Bioladen oder Supermarkt kaufen, wünschen wir uns trotzdem Nahrung von größtmöglicher Heilkraft. Doch ebendieses Prinzip, dass selbst Angebautes uns so besonders guttut, sorgt bei gekauften Nahrungsmitteln dafür, dass sie die Energien anderer Menschen in sich aufgenommen haben.

			Jeder Pfirsich, jeder Brokkoli, jedes Zweiglein Rosmarin, das Sie kaufen, ist vorher durch viele Hände gegangen, angefangen von den Bauern und Landarbeitern, die alles gesät und aufgezogen und über Monate gepflegt und schließlich geerntet haben, über die Beschäftigten der Transportunternehmen und die im Verkauf Tätigen bis zu den Kunden, die vor Ihnen schon die Dinge in die Hände genommen und begutachtet haben. Die Früchte und Gemüse nehmen die Bedürfnisse all dieser Menschen auf und stellen sich auf deren Heilung ein. Wenn Sie sich Ihren Einkauf wirklich »aneignen« möchten, gibt es ein paar Maßnahmen, die noch mehr bewirken als die liebevolle und dankbare Zubereitung Ihrer Speisen. So erreichen Sie, dass Ihre Nahrung bestmöglich auf Ihre körperlichen und seelischen Bedürfnisse abgestimmt ist. Natürlich ist es am besten, Ihrem Einkauf alle drei »Behandlungen« zukommen zu lassen, aber schon eine einzige ist von überzeugender Wirkung:

			
					Fahren Sie mehrmals am Tag mit den Händen über Ihr kostbares Obst und Gemüse – über die in der offenen Schale auf dem Tisch reifenden Früchte und alles, was im Kühlschrank oder Keller aufbewahrt wird. Nehmen Sie sich im Vorbeigehen einen Moment Zeit, um alles für einen Augenblick zu berühren, so wie Sie zu einem Haustier kurz Kontakt aufnehmen würden.

					Sprechen Sie Ihre Pflanzenfreunde liebevoll an: »Du bist für mich angebaut worden, wir sind füreinander bestimmt. Es hat sich ein bisschen verzögert, aber jetzt sind wir endlich zusammen.«

					Wenn Sie Ihr Obst oder Gemüse, die Kräuter und das wild Geerntete aufschneiden möchten oder auf irgendeine andere Art für den Verzehr vorbereiten möchten, halten Sie das jeweilige Stück erst einmal eine halbe Minute in der Hand, damit es sich auf Sie und Ihre genauen Bedürfnisse einstimmen kann.

			

			Gelüste verstehen

			Zu gern würde ich sagen können, Gelüste seien ein verlässliches Signal Ihres Körpers, das Sie darauf hinweist, was Sie im Moment wirklich benötigen. Leider ist das nicht immer so. Reklame, Fehlinformation, gemeinschaftliche Mahlzeiten und viele nicht gerade gesunde Snacks und Speisen haben unseren Körper im Laufe der Jahre konditioniert, sodass wir kaum noch wissen, wie wir uns wirklich gut ernähren können. Gelüste haben meist mehr mit unseren aktuellen Lebensumständen zu tun und empfehlen uns nicht unbedingt das wirklich Zuträgliche. Kurz, sie sagen uns oft nicht, was wir brauchen, sondern was wir möchten.

			Aber wie ich schon gesagt habe: Emotionales Essen ist im Grunde in Ordnung. Sie müssen sich nur aus der Falle der angewöhnten Gelüste befreien und einfach vom Kopf her lernen, was Ihrem Herzen und Ihrer Seele wirklich hilft (und dazu kommen wir sehr detailliert im zweiten Teil dieses Buchs). Gelüste sind nicht so eindeutig, wie es scheint. Sie besitzen ihre ganz eigene Sprache, die wir erst einmal verstehen lernen müssen.

			Nehmen wir an, Sie hätten das Gefühl, Ihre Arbeit werde nicht gebührend geschätzt. Es geht gerade um die personelle Besetzung eines Projekts, für das Sie Ihrer eigenen Überzeugung nach bestens qualifiziert sind, und Sie warten den ganzen Vormittag gespannt auf den Bescheid, ob Sie mit von der Partie sind. Um elf kommt dann eine E-Mail mit den Namen derer, die mit dem Projekt betraut werden – und Ihrer ist nicht dabei. Als die Mittagspause naht, schwebt Ihnen ein Bacon-Cheeseburger vor. Sie sagen sich, dass Sie dem Verlangen besser nachgeben sollten, weil Ihr Körper vermutlich das Eisen als Rückenstärkung braucht.

			Aber der Burger wird Ihnen hier nicht weiterhelfen. Sein hoher Fettgehalt wird Sie eher den ganzen Nachmittag schlapp machen und sogar Ihr Gehirn ausbremsen, sodass Sie die Arbeit nach der Enttäuschung vom Vormittag nur noch deprimierend finden. Sehen wir uns lieber das Verlangen an, das hinter solchen Gelüsten steht. Was haben Sie sich tatsächlich von dieser Mahlzeit versprochen? Vielleicht das wohlige Gefühl und den Stolz damals, als Ihre Eltern Sie zum Lohn für ein gutes Zeugnis zum Bacon-Cheeseburger ausführten?

			Was Ihnen in der angenommenen Situation wirklich helfen würde, mag überraschend oder sogar lächerlich klingen: Weintrauben. Ich weiß sehr wohl, dass der Gedanke, bei einer Ablehnung zu Trauben zu greifen, ein bisschen niedlich klingen kann. Das liegt aber nur daran, dass wir nicht gelernt haben, den wahren Wert des Obstes zu erkennen. Im Mittelteil dieses Buchs werden Sie immer wieder auf Nahrungsmittel stoßen, bei denen man sich eigentlich nichts weiter denkt, und Weintrauben sind dafür ein gutes Beispiel. Dabei enthalten sie Mikronährstoffe, die wichtig für unser seelisches Gleichgewicht sind, wenn wir mit Enttäuschungen kämpfen. Außerdem enthalten sie göttliche Informationen, die wir nutzen können, um neue Wege zu bahnen und uns bessere Chancen zu erschließen.

			Darüber hinaus bewirken die in Weintrauben enthaltenen natürlichen Zuckerformen geradezu Erstaunliches in unserem Gehirn. Es blüht mit natürlichem Zucker förmlich auf, weshalb Trauben uns aufrichten, während das übliche Trostfutter uns eher deprimiert. Wenn Sie an diesem schwierigen Tag nicht zum Bacon-Cheeseburger, sondern lieber zu Trauben greifen und den im zweiten Teil unter »Feigen« beschriebenen Salat als Mittagessen wählen, geben Sie Ihrer Psyche und dem Körper eine echte Hilfe, die Enttäuschung bewältigen zu können. Dann müsste aus der Tatsache, dass Sie übergangen wurden, kein Trauma werden, und Sie hätten eine viel bessere Chance, etwas Gutes aus dem Erlebnis zu machen.

			Denn überlegen Sie mal: Wenn etwas eine für Sie ungünstige Wendung nimmt, brauchen Sie dann nichts weiter als Trost? Vielleicht geht es eher darum, Frieden zu finden und Ihr Selbstwertgefühl zu wahren, sodass Sie die unerfreuliche Sache mit Haltung bewältigen und zum Ausgangspunkt für etwas Neues und Besseres machen können. Dabei helfen uns die Heiligen Vier. Ich erlebe das immer wieder, wenn jemand seinen Speiseplan zunehmend um diese wahren Lebens-Mittel erweitert und sie gezielt für seine emotionalen Bedürfnisse einsetzt.

			Was der Heißhunger auf Gezuckertes wirklich bedeutet

			Das bringt mich auf den Zucker ganz allgemein. Das Verlangen nach Süßem ist bekanntlich sehr verbreitet. Gleich am Morgen oder während der nachmittäglichen Flaute oder auch bei unangenehmen Neuigkeiten greifen wir gern nach süßen Backwaren mit Sahne, nach Energieriegeln oder Pizza. Diesem Verlangen können wir etwas ganz Bestimmtes entnehmen, nämlich dass unser Gehirn dringend Zucker braucht. Das mögen wir für schlimm halten, weil Zucker ja ziemlich verschrien ist – aber weit gefehlt. Natürlicher, unveränderter Zucker aus vollwertiger Pflanzennahrung ist vielmehr entscheidend für die Gehirnfunktion, er wirkt kühlend auf dieses überhitzte Organ und hält Schäden von seinen Geweben fern, wenn Sie unter Stress stehen oder etwas Traumatisches erleben. Mit der Zuckergier teilt das Gehirn Ihnen mit, dass es stark beansprucht ist und Unterstützung benötigt.

			Wichtig ist nur, dass wir in solchen Fällen nach naturbelassener Pflanzennahrung mit natürlichem Zucker greifen und nicht nach Feingebäck, Süßigkeiten und Pizza. Ach ja: Pizza wirkt nicht gerade wie ein zuckerreiches Nahrungsmittel, aber wenn Sie an die mit Zucker oder Fruktosesirup gesüßte Tomatensoße und die Kohlenhydrate des Weißmehls im Pizzateig denken, ist der Zuckergehalt eben doch unglaublich hoch. Und auch der Käse auf der Pizza weist wie alle Milchprodukte einen recht hohen Anteil an Milchzucker auf. Daher signalisiert die Lust auf Milchprodukte meist ein Verlangen nach Zucker. Außerdem enthalten Milchprodukte oft versteckte Fette, und dieser Fett-Zucker-Mix kann sich wie ein Doppelschlag gegen die körpereigenen Mechanismen der Insulinregulierung auswirken. 

			Echte Gehirnnahrung wie Feigen, Datteln, Melonen, Trauben, Zitrusfrüchte, naturreiner Honig und Smoothies mit Kokoswasser dagegen geben Ihrem Körper genau das, was er braucht, wenn Sie ein Verlangen nach Süßem spüren.

			Koffein

			Die echte Gehirnnahrung ist auch eine wunderbare Alternative zum Koffein. Wenn die Leute ihre Koffeinsucht einzudämmen versuchen, behelfen sie sich gern mit koffeinfreien Varianten der üblichen Energiedrinks. Das ist zwar schon ein Fortschritt, aber auf dem Energiesektor gewinnen Sie damit nichts. Wenn Sie sich bisher mit Koffeingetränken gepuscht haben, wird frisches, saftiges Obst Ihnen jetzt genau das liefern, worauf Sie aus sind. Dabei geht es wie gesagt um die bioverfügbare Glukose und viele andere sehr wertvolle Nährstoffe, die Ihr Gehirn richtig wach machen. 

			Sollte es bei Ihnen leicht zu Schwankungen des Blutzuckerspiegels kommen, können Sie zusammen mit dem Obst Stangensellerie, Gurkenscheiben oder Blattgemüse knabbern oder sich einfach einen grünen Smoothie machen, um dieses Auf und Ab zu vermeiden.

			Gelüste während der Entschlackung

			Wenn Sie den Anteil von frischem Obst und Gemüse an Ihrer Ernährung erhöhen, kommt es meist zu Entgiftungserscheinungen, und so soll es ja sein. Den Körper von giftigen Metallen, Krankheitserregern, viralen Stoffwechselprodukten, Strahlung, Depots chemischer Stoffe und Schäden durch ungesunde Ernährung zu befreien – genau das ist der Weg zu Gesundheit und Wohlbefinden. Der Verzehr von mehr Obst und Gemüse wird auch darauf hinauslaufen, dass Sie weniger von dem möchten, was Ihnen nicht so gut bekommt. 

			Die Abkehr von Ungesundem kann mit Verlustgefühlen und einer gewissen Wehmut verbunden sein. Wenn Sie den Weg der Entgiftung eingeschlagen haben, kommt es vor, dass Sie urplötzlich vom Heißhunger auf überbackene Makkaroni, ein dickes Schinken-Käse-Sandwich oder irgendein anderes Trostfutter gepackt werden. Das kann ziemlich heftig werden, und Sie sagen sich dann, dass Sie doch sicher ausnahmsweise mal nach diesem köstlich duftenden Gebäck aus der Fritteuse greifen dürfen, das auf dem Markt ganz frisch feilgeboten wird. Da sollten Sie dann tapfer sein und lieber nach dem Päckchen süßer Datteln langen, das Sie genau für diesen Fall bei sich tragen. Langfristig haben Sie den Nutzen davon.

			Es geht hier aber nicht darum, sich etwas zu beweisen. Während der Entschlackung bedeutet das Verlangen nach einem Nahrungsmittel, das Ihnen erfahrungsgemäß nicht guttut, dass Ihre Zellen alte Giftstoffe aus ebendiesem Nahrungsmittel freisetzen. Das kann sich anfühlen wie eine Blase, die in Ihrem Bewusstsein platzt und dabei die Gefühle mobilisiert, die Sie früher mit diesem Nahrungsmittel beschwichtigt haben. (Vielleicht war dieses frittierte Gebäck damals in der Schule Ihr Trostfutter, wenn Sie von Freunden aufgezogen wurden.) Dazu kommen dann noch Umweltgifte oder andere pathogene Stoffe, die Ihr Körper gerade verarbeiten und ausscheiden wollte, aber nicht konnte, weil er sich erst mit dieser untauglichen Nahrung auseinandersetzen musste. Folglich wurden diese Toxine irgendwo tief in Ihren Organen »zwischengelagert«.

			Intensive Gelüste während der Entschlackung zeigen an, dass Ihr Körper endlich die Chance bekommt, sich von all dem alten Unrat zu befreien. Es sollte sich von selbst verbieten, diesen Reinigungsprozess zu unterbrechen. Wenn Sie die Entschlackungsgelüste irgendwie umschiffen können, werden Sie sich anschließend wie ein neuer Mensch fühlen. Erliegen Sie jedoch den während der Entschlackung auftretenden Versuchungen, weil Sie meinen, ein bestimmtes Verlangen bedeute, dass Ihr Körper diese Nahrung jetzt braucht, kann es sein, dass Sie sich damit von Heilung und Erleuchtung abschneiden. Und ich meine wirklich Erleuchtung. Die seelischen, spirituellen und körperlichen Anteile Ihrer selbst sind aufs Innigste miteinander verflochten. Ohne die Heiligen Vier ist keine gesunde Geistesverfassung zu haben.

			Es lohnt sich durchzuhalten

			Wenn Sie Gelüsten vorbeugen möchten, dann planen Sie Ihre Mahlzeiten im Voraus, und halten Sie immer gesunde Kleinigkeiten griffbereit. Taucht irgendein Verlangen auf, werden Sie sofort als sein Übersetzer aktiv: Was besagt es tatsächlich? Sofern ein bestimmtes emotionales oder spirituelles Bedürfnis zu erkennen ist, blättern Sie ein wenig im anschließenden Mittelteil dieses Buchs, um unter den Heiligen Vier etwas zu finden, was in dieser Situation konkret helfen kann. Falls Ihr Gehirn einfach nach Brennstoff lechzt, wird Ihnen das cremige Fleisch einer Avocado oder süßes, saftiges Obst helfen. Handelt es sich um das schier unüberwindliche nostalgische Verlangen nach Speisen, die Sie mit früheren Zeiten verbinden, halten Sie stand, um sich dann gleich mit köstlichen und gesunden Dingen aus diesem Buch zu verwöhnen.

			Kopf hoch, die Gelüste ändern sich mit der Zeit, wenn Sie entschlossen zu einer gesünderen Ernährung übergehen. Wenn Ihr Körper genug Schlackendepots abgebaut hat, die Glukosereserve Ihres Gehirns aufgefüllt ist und Sie anfangen, die seelischen und spirituellen Lehren der Heiligen Vier an sich selbst zu erfahren, kommt irgendwann der Punkt, an dem Ihnen Ihre wahren Bedürfnisse ständig präsent sind. Manche Gelüste verschwinden ganz, andere rücken in den Hintergrund und werden leichter handhabbar, aber vor allem werden nun Gelüste laut, die Ihnen zuverlässig sagen, was für Ihren Körper, Ihre Seele und Ihren Geist das Richtige ist.

			Wiedergeburt

			Wenn Sie an einem abgebrannten Feld vorbeikämen, auf dem nur noch verkohlte Strünke zu erkennen sind, was würden Sie denken? Ich jedenfalls würde gleich eine Katastrophe vermuten, so als hätte ich da die in Flammen aufgegangene Ernte eines unglückseligen Farmers vor mir. Sollte es sich jedoch um einen Bestand wilder Blaubeeren handeln, könnte die Deutung ganz anders aussehen. In Gebieten mit Beständen von wild wachsenden Blaubeeren ist es bei uns in den USA üblich, kontrollierte Feuer zu legen und die Sträucher abzubrennen. Schon die Ureinwohner Amerikas wussten, dass wilde Blaubeeren ein Feuer nicht nur überleben, sondern gestärkt daraus hervorgehen. Im folgenden Jahr wachsen sie gesünder nach, als sie vorher waren. Sie erheben sich buchstäblich aus der Asche.

			Deshalb brauchen wir die Heiligen Vier, zu denen auch die Blaubeeren zählen, in unserem Leben. Wohl jeder hat sich schon einmal von dieser Welt überrannt gefühlt, so als wäre alles verloren. Und jeder hat sich in der Erholungsphase nach Krankheiten und anderen Rückschlägen nach Unterstützung und Inspiration gesehnt. In solchen Zeiten des Neuanfangs können wir uns an die Geschichte von der Auferstehung der Blaubeeren halten. Wir stehen auch an einem entscheidenden Punkt in der Geschichte der Menschheit und der Erde. Die Wahl, die wir heute treffen, was unsere Ernährung angeht, wird das kommende Zeitalter prägen. Wenn Sie sich unwohl fühlen und Ihnen alles über den Kopf wächst und die Grenze des Erträglichen erreicht zu sein scheint, sind Sie damit nicht allein. Und es ist nicht zu spät, das Ruder noch herumzureißen.
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			Die wahren Lebens-Mittel

			Von den im Folgenden beschriebenen Nahrungsmitteln kann jeder profitieren, unabhängig davon, wie man sich sonst ernährt oder ob man überhaupt einer bestimmten Ernährungsform folgt. Jeder Mensch ist einzigartig, und die Zusammenstellung der Nahrungsmittel, die für uns bekömmlich sind, ist bei jedem eine andere. Es geht also letztlich immer um Ihre individuellen Bedürfnisse. Haben Sie immer wieder mit Lippenbläschen zu tun? Dann kann es sein, dass Ihnen Kartoffeln guttun. Brauchen Sie etwas für Ihre Schilddrüse? Dann werden Sie bestimmt den Abschnitt über Blumenkohl und seine Kreuzblütlerverwandtschaft mit Interesse lesen.

			Angenommen, Sie folgen einer Ernährungslehre, die Obst verbietet, haben aber Kalziummangel und lesen jetzt hier, dass Orangen vorzügliche Lieferanten von Kalzium in besonders bioverfügbarer Form sind – was dann? Nun, wiederum: Es geht um Ihre persönlichen Bedürfnisse, und Sie werden mit Orangen weitaus besser fahren als ohne. Sollten Sie an Schlaflosigkeit leiden, würden Sie völlig unnötig auf Abhilfe verzichten, wenn Sie die wunderbar schlaffördernden Mangos und Bananen weglassen, nur weil irgendeine Ernährungslehre Ihnen davon abrät. Denken Sie immer daran, dass es letztlich um Sie geht. Wo ist Ihre Gesundheit angeschlagen, oder wo möchten Sie speziell vorbeugen? Zustände und Symptome sind Signale, mit denen Ihr Körper Ihnen zu verstehen geben möchte, was er braucht. Und das ist dann die beste Ernährung für Sie. Dagegen kommt die schönste Ernährungsphilosophie nicht an; Sie können Ihrem Körper kein System aufdrängen, das seine Bedürfnisse nicht berücksichtigt.

			Um den größten Nutzen aus diesen Nahrungsmitteln zu ziehen, müssen sie reichlich und regelmäßig verzehrt werden. Aber jeder Happen hilft, und Sie tun sich schon viel Gutes, wenn Sie sie nur zusätzlich essen. Wenn schnelle Ergebnisse erwünscht sind, versuchen Sie einmal, sich einen ganzen Tag lang so zu ernähren und gleichzeitig alles wegzulassen, was ich im Kapitel »Nahrungsmittel, die einem das Leben schwer machen« im dritten Teil dieses Buchs aufführe. Eine ganze Woche wäre noch besser und ein ganzer Monat erst recht. Alles Wissenswerte dazu können Sie in meinem ersten Buch im Kapitel »Die heilsame 28-Tage-Reinigung« nachlesen. Ich höre immer wieder von erstaunlichen Erfolgen mit dieser Entschlackungskur.

			Es gibt noch viele weitere Lebens-Mittel, die in diesem Buch keinen Platz gefunden haben. Manch einer wird vielleicht enttäuscht sein, hier nichts über Kürbis, Minze, Tomaten, Nüsse, Kerne und viele andere Leckereien zu finden. Tatsächlich sind diese fünfzig lebensverändernden Nahrungsmittel (eigentlich etwas mehr, da manche in Gruppen angeführt sind) nur ein Anfang.

			Bedenken Sie auch, dass es sich bei den genannten Nutzeffekten der in diesem Buch besprochenen wahren Lebens-Mittel nur um die Highlights handelt. Natürlich könnte ich sie auch viel ausführlicher darstellen, aber dann würde jedes ein eigenes Buch füllen. Ich habe mich hier auf das konzentriert, was über das jeweilige Nahrungsmittel noch nicht oder nicht ausreichend bekannt ist.

			Farben beispielsweise sind in den Ernährungslehren neuerdings zu einem beliebten Thema geworden. Die tief violette Haut der wilden Heidelbeeren weist den höchsten Antioxidantiengehalt überhaupt auf, und die Pigmente, die für diese antioxidative Kraft verantwortlich sind, bedeuten gerade für unser Gehirn eine ganze Menge. Aber Farben sind keineswegs allein ausschlaggebend für den hohen Nutzen von Obst und Gemüse, Kräutern und Gewürzen sowie Wildpflanzen und Honig. Für bestimmte Beschwerden und Symptome sind Farbpigmente wichtig, während es bei anderen auf Pflanzenstoffe anderer Art ankommt. Mit »weiß« assoziieren wir oft gleich »ungesund«, weil jeder inzwischen gehört hat, dass raffinierter Zucker und Weißmehle nicht gerade zuträglich für unsere Gesundheit sind. Bei den wahren Lebens-Mitteln in diesem Buch verbietet sich jedoch dieser Schluss, dass weiß gleichbedeutend mit »ohne Nährwert« sei. Äpfel, Bananen, Klettenwurzel, manche Zwiebelsorten und Kartoffeln, aber auch Rettiche, Radieschen und Blumenkohl sind weiß, zumindest im Anschnitt. Aber sie sind randvoll mit Heilkräften, auch wenn sie im Bereich der Pigmente nicht viel zu bieten haben. Sie werden überall da, wo es angebracht ist, auch etwas über die Farben erfahren, aber dies ist kein Buch, in dem es nur oder überwiegend um Farben geht – da würde zu viel unter den Tisch fallen.

			Krankheitsbezeichnungen

			Sie können diesen Teil des Buchs benutzen, wie Sie möchten, also von vorn bis hinten durchlesen oder gezielt nach den Nahrungsmitteln suchen, bei denen Krankheiten und Symptome verzeichnet sind, die Sie lindern oder denen Sie vorbeugen möchten. Diese Angaben sind aber nicht erschöpfend, sondern es handelt sich wie bei den gesundheitlichen Vorzügen jedes Nahrungsmittels um die Highlights, die besondere Beachtung verdienen.

			Eine Anmerkung zu den Namen der Beschwerden: Wenn Sie mein erstes Buch gelesen oder meine Internet-Radiosendung regelmäßig gehört haben, werden Sie wissen, dass ich die gängigen Bezeichnungen für das, was ich »rätselhafte Krankheiten« nenne, vielfach irreführend finde. Diese Krankheiten sind medizinisch noch nicht wirklich aufgeklärt, aber die Namen suggerieren, dass man weiß, um was es sich handelt. Ich nehme jedoch an, dass solche Vorkenntnisse bei vielen meiner Leser nicht gegeben sind, und denen ist mit Ausdrücken wie diesen nicht gedient: »die Sammlung von Symptomen, die fälschlich als Borreliose bezeichnet wird« oder »eine starke Candida-Besiedelung, die aber als solche nichts besagt, weshalb man erst einmal die zugrunde liegende Ursache finden muss«. Deshalb werden Sie in den Abschnitten über Krankheiten und Symptome einfach »Borreliose« und »Candida« vorfinden. Beachten Sie beim Durchsehen dieser Listen, dass ich meine Haltung zu falschen Bezeichnungen nicht geändert habe. Ich berücksichtige lediglich den Umstand, dass die meisten Menschen die Krankheiten unter ihren gängigen Namen kennen.

			Darüber hinaus gibt es Krankheiten, die unter mehreren verschiedenen Namen bekannt sind. So spreche ich im ganzen Buch immer vom chronischen Müdigkeitssyndrom, aber es kann natürlich sein, dass Ihnen andere Bezeichnungen für diesen Zustand geläufiger sind, etwa »myalgische Enzephalomyelitis«, »neuroimmunologische Erschöpfung nach Anstrengung« oder »systemische Belastungsintoleranz-Erkrankung«. Entsprechendes gilt für alle Beschwerden, die unter verschiedenen Namen bekannt sind.

			Entzündungen und Autoimmunerkrankungen – die Abwegigkeit der gängigen Erklärungen

			Heute ist viel von Autoimmunkrankheiten die Rede, und man geht ganz selbstverständlich davon aus, dass sich der Körper hier selbst attackiert. »Auto« leitet sich vom griechischen Wort für »selbst« ab, also besagt das Wort, dass Ihr Immunsystem auf Sie selbst losgeht! Das Wort unterstellt, dass der Schuldige bereits gefunden ist: Ihr Körper und damit letztlich Sie selbst. Das Wort ist so falsch, dass wir nicht einmal über Autoimmunkrankheiten reden können, ohne dieses Missverständnis fortzusetzen. Der Körper greift niemals sich selbst an. Er greift Pathogene an, also krankheitsverursachende Keime und Stoffe. Statt »autoimmun« würden wir besser »virenimmun« oder »pathogenimmun« sagen, denn das Immunsystem ist immer hinter Eindringlingen her, und das sind zum Beispiel EBV, Zoster-Virus, Zytomegalie-Virus, HHV-6 und andere Herpesviren oder auch bestimmte Bakterien.

			Behalten Sie das bitte im Blick, wenn Sie weiterlesen. Wie gesagt, aus Gründen der leichteren Verständlichkeit verwende ich in diesem Buch auch irreführende Krankheitsbezeichnungen und ebenso den Ausdruck »autoimmun« bei verschiedenen Zuständen, die medizinisch als Autoimmunprozesse betrachtet werden, beispielsweise rheumatoide Arthritis, Hashimoto-Thyreoiditis und Lupus. Tatsächlich steckt hinter all diesen Namen eine ganz andere Geschichte.

			Auch der Begriff »Entzündung« wird ziemlich wahllos und ohne rechtes Verständnis gebraucht. Entzündungen werden heute schon für fast alles – vom Krebs über Fettleibigkeit bis zur koronaren Herzerkrankung – verantwortlich gemacht, sodass wir das Wort schon kaum noch hinterfragen. Das wäre aber bitter nötig. Natürlich gibt es Entzündungen wirklich. Jeder, der schon unter Schmerzen und Schwellungen gelitten hat, weiß, dass Entzündungen nur allzu real sind. Entzündungen selbst verursachen gar nichts, aber woher kommen sie? Wenn keine Verletzung die Ursache ist, stecken pathogene Fremdstoffe oder Eindringlinge dahinter. Bei Autoimmunerkrankungen, deren Kennzeichen ja Entzündungsprozesse sind, bilden wie gesagt Viren die eigentliche Ursache. Bei der Dickdarmentzündung beispielsweise nistet sich das Zoster-Virus in der Tiefe der Darmwand ein, was das Immunsystem veranlasst, gegen diesen Eindringling vorzugehen. Bei einer Hashimoto-Thyreoiditis setzen sich, wie ich in meinem ersten Buch dargestellt habe, Epstein-Barr-Viren in der Schilddrüse fest, und die dann entstehende Entzündung kündet einfach von den Bemühungen des Körpers, diese wichtige Drüse vor den Viren zu schützen. 

			In manchen Quellen können Sie lesen, dass es zu Autoimmunreaktionen kommt, wenn der Körper auf einen Auslöser (etwa Viren oder Gluten) reagiert, dann aber irgendwie durcheinandergebracht wird und nicht mehr zwischen Fremdeiweiß und eigenem Gewebe unterscheiden kann. Nein, so wirken solche Auslöser nicht. Die sogenannten Auslöser oder Trigger für Autoimmunprozesse sind vielmehr Nahrung für die bereits vorhandenen Viren. Der Körper dreht nicht durch, um sich dann selbst zu attackieren. Jedes Antikörpergeschehen bedeutet, dass Ihr Immunsystem ein Pathogen angreift, niemals Ihren eigenen Körper. Diese Unterscheidung ist ganz wichtig.

			Oft wird sogenannten entzündungsfördernden Nahrungsmitteln wie etwa den Getreiden alle Schuld zugeschoben. Vor allem in der alternativen Gesundheitsszene sagt man den Getreiden nach, sie lösten Entzündungen und sogar die Autoimmunkrankheiten selbst aus. Dieser Ansatz ist schon auf den ersten Blick problematisch, schließlich essen viele Menschen Getreide und erfreuen sich bester Gesundheit. Wie sonst könnte es Neunzigjährige geben, die ihr ganzes Leben lang Getreide und Fertignahrungsmittel verzehren und nie über Gesundheitsstörungen zu klagen haben?

			Tatsächlich spielt sich hier etwas anderes ab. Menschen mit sogenannten Autoimmunerkrankungen haben Viren und andere Pathogene im Körper, die sich von Getreide ernähren und dabei immer noch stärkere Neurotoxine produzieren, die für die Entzündungsprozesse verantwortlich sind. Wer gänzlich frei von Pathogenen ist, reagiert nicht auf Getreideprodukte, weil damit keine Krankheitskeime gefüttert werden. Hat man jedoch bereits Diagnosen wie Hashimoto-Thyreoiditis, Sjögren-Syndrom, Sklerodermie, multiple Sklerose, Fibromyalgie, Lupus oder rheumatoide Arthritis, wird man sich nach dem Genuss von Brot oder Feingebäck wahrscheinlich müde und benommen fühlen. Diese Nahrungsmittel selbst sind nicht entzündungsfördernd, sie lösen lediglich als Nahrung für Viren und andere Pathogene Entzündungsprozesse aus. Das heißt freilich nicht, Weizen und Getreide seien ideale Nahrungsmittel und gut für die Gesundheit (mehr dazu im dritten Teil im Kapitel »Nahrungsmittel, die einem das Leben schwer machen«). Jedenfalls ist es wichtig zu verstehen, was tatsächlich im Körper vor sich geht, wenn jemand empfindlich auf Weizen reagiert.

			Es gibt noch weitere Auslöser, die entweder die Viren und andere Pathogene im Körper ernähren oder das Immunsystem so schwächen, dass bisher ruhig gehaltene Viren aktiv werden können. Solche Auslöser sind Strahlen, DDT und andere Pestizide oder Herbizide, ausdünstende Anstriche, Schimmel, Mangelernährung, Drogen, Insektenstiche, Verletzungen, toxische Metalle und psychische Traumata.

			Wenn es mit Ihrer Gesundheit aufwärtsgehen soll, genügt es nicht, virenfördernde Nahrungsmittel und andere mögliche Auslöser wegzulassen beziehungsweise zu meiden. Sie müssen darüber hinaus vermehrt zu Nahrungsmitteln greifen, die ganz direkt Viren, Bakterien und die von ihnen so geschätzten Giftstoffe ausschalten und aus dem Körper befördern. Sollten Sie also mit Autoimmunprozessen oder Entzündungszuständen zu kämpfen haben, lassen Sie es nicht bei den Nahrungsmitteln bewenden, bei denen hier Ihre Diagnose genannt ist oder die als allgemein entzündungshemmend deklariert sind. Alles, was als antiviral und antibakteriell bezeichnet wird, kann Ihre Heilung unterstützen. Wenn Sie auf dieser grundlegenden Ebene etwas erreichen, können Entzündungen abklingen und Autoimmunprozesse gestoppt werden.

			Die Angst vor Obst

			Bedenken gegen Obst halten viel zu viele Menschen davon ab, etwas für ihre Gesundheit zu tun. Die Ursache liegt meist in der irrigen Annahme, der in Obst enthaltene Fruchtzucker wirke genauso wie raffinierter Zucker oder Maissirup. Das ist aber ganz und gar nicht so. Natürliche Fruktose und Glukose sowie naturreiner Honig sind etwas ganz anderes als industriell gewonnener Zucker. Die in den Heiligen Vier enthaltenen natürlichen Zuckerformen sind an Antioxidantien wie Resveratrol und andere Polyphenole gebunden, die unserer Gesundheit sehr gute Dienste leisten. Entgegen der verbreiteten Meinung züchtet Obst keineswegs Candida und andere Pilze und begünstigt auch nicht Krebs, Viren, Bakterien oder sonst irgendetwas, das dem Körper abträglich ist. Im Gegenteil, Obst wirkt gegen diese Pathogene. Da Obst sehr leicht verdaulich ist, geht der enthaltene Zucker innerhalb von Minuten vom Magen aus ins Blut über und gelangt gar nicht erst in den Darm.

			Krankheitsfördernd ist dagegen zu viel Fett. Entgegen der inzwischen zur Mode gewordenen Annahme, Fett sei gesund, belastet hoher Fettverzehr Leber und Bauchspeicheldrüse, bremst die Entschlackung, ist mitverantwortlich für Diabetes und Fettleber, begünstigt Wasseransammlungen und Gewichtszunahme, beschleunigt die Oxidation giftiger Metalle, verlangsamt die Verdauung und ernährt pathogene Keime. Natürlich muss die Ernährung einen gewissen Fettanteil haben, und zwei der in diesem Buch genannten Nahrungsmittel, Kokosnuss und Avocado, enthalten besonders wertvolle Fette. Aber zu viel Fett, insbesondere aus zweifelhaften Quellen wie bei fast allem Gebratenen, bekommt uns einfach nicht. Wenn Sie Krankheiten vorbeugen und sich wirklich fit fühlen möchten, sollten Sie Ihren Fettverzehr ein wenig zurückfahren und dafür mehr zu den wahren Lebens-Mitteln in diesem Buch greifen, vor allem zu Obst und Blattgemüse. Falls Sie immer noch Bedenken gegenüber Obst haben, lesen Sie das Kapitel »Angst vor Obst« in meinem ersten Buch.

			Die Vorzüge des Wilden

			Alle in diesem Buch genannten Lebens-Mittel ernähren Sie auf allen Ebenen – körperlich, seelisch und spirituell. Obst und Gemüse, Kräuter und Gewürze sind die tragenden Säulen unserer Ernährung. Sie fördern uns, geben uns Kraft, heilen uns, lehren uns etwas und bekämpfen Krankheiten – sie sorgen dafür, dass wir uns nicht unterkriegen lassen.

			Mit den wild wachsenden und gesammelten Nahrungsmitteln – beispielsweise Aloe vera, atlantisches Meeresgemüse und wilde Blaubeeren – gelangen wir auf die nächsthöhere Stufe. Sie alle haben unter extremen Bedingungen überlebt und sind »Experten« auf dem Gebiet des Durchhaltens unter Druck, und dieses Expertenwissen geben sie an uns weiter. Sie leisten Erstaunliches, wenn es darum geht, Schäden zu beheben, die durch dauerhaft erhöhten Adrenalinspiegel, unbekömmliche Nahrung und vor allem die Gnadenlosen Vier entstanden sind. Nahrungsmittel aus der freien Natur sind gleichsam der Schlussstein des Ganzen, sie bergen das Geheimnis des Neubeginns. Sie verlangsamen den Alterungsprozess und sind von höchster adaptogener Kraft, das heißt, sie erleichtern unserem Körper die Anpassung an alles, was uns das Leben so bietet oder auch zumutet. Wilde Nahrung besitzt nicht nur den von der Natur vorgesehenen Gehalt an Vitaminen und Mineralien, sondern birgt darüber hinaus in den Zellen ein für uns entscheidend wichtiges Überlebenswissen: Wenn wir sie essen, gehen dieses Wissen und diese Durchsetzungskraft auf uns über.

			Nahrung aus der freien Natur – das klingt vielleicht ein wenig befremdlich, aber lassen Sie sich nicht abschrecken. Durch diese Nahrung werden die übrigen Lebens-Mittel erst ganz aktiviert. Und keine Sorge, Sie müssen jetzt nicht ständig durchs Unterholz streifen, um an unberührten Fleckchen ursprüngliche Nahrung aufzutreiben. Viele dieser Nahrungsmittel (oder solche, die der Wildform so ähnlich sind, dass sie den gleichen Nutzen haben) erwarten Sie auf dem Wochenmarkt oder im Bioladen. Sie werden bald Näheres erfahren.

			Zu guter Letzt

			Sie werden sehen, dass ich bei der Beschreibung dieser gut fünfzig Nahrungsmittel häufig das Wort »Wunder« verwende. Ich verwende es nicht wahllos. Eigentlich ist jedes dieser Lebens-Mittel ein Wunder, und das ist nicht übertrieben. Der wissenschaftliche Kenntnisstand über sie entspricht einer Handvoll Informationen im Vergleich zu den gewaltigen Mengen an Wissen, die erst noch zu gewinnen sind. Und sollte die Wissenschaft eines Tages all die unendlich vielen sekundären Pflanzenstoffe und anderen Nährstoffe sowie deren verborgene gesundheitliche Wirkung identifiziert haben, wäre das große Mysterium der allumfassenden Heilkraft dieser Pflanzen damit noch nicht einmal berührt. Jedes dieser Nahrungsmittel besitzt nämlich einen Wunderaspekt, der Gott und dem Universum zu verdanken ist. In den vielen Jahren, die ich nun schon damit beschäftigt bin, das Heilwissen des Geistes über die Heiligen Vier weiterzugeben, habe ich immer wieder beobachten können, wie diese Wunderkräfte das Leben vieler Menschen von Grund auf verwandeln. Deshalb spreche ich hier von »wahren Lebens-Mitteln«. Lassen Sie sich darauf ein, sie ständig und reichlich auf Ihren Speiseplan zu setzen! Dann werden sie auch bei Ihnen diese Wirkung entfalten.

		

	
		
			| Obst

		

	
		
			Äpfel
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			Unterschätzen Sie die Kraft der Äpfel nicht. Ihre entzündungshemmenden Eigenschaften machen sie zur ersten Wahl bei so gut wie jeder Krankheit. Entzündungen im Gehirn (Enzephalitis) oder Dickdarm (Reizdarmsyndrom) oder auch Vireninfektionen (die zu Entzündungen der Nerven führen können) – das sind nur einige Beispiele für Zustände, in denen Äpfel eine wichtige beruhigende Rolle spielen können, weil sie die virale oder bakterielle Belastung reduzieren, die Entzündungen heraufbeschwört.

			Die sekundären Pflanzenstoffe machen die Äpfel zu einer echten Gehirnnahrung, da sie die Nervenzellen ernähren und die elektrische Aktivität verstärken. Bei rotschaligen Äpfeln sind insbesondere Anthocyane und Spuren von Malvidin (ein Anthocyanidin) für die Färbung verantwortlich. Diese Pigmente wirken bei Fettleibigkeit segensreich, weil sie die Verdauungskraft erhöhen und dadurch die Gewichtsabnahme fördern. In Spuren enthalten Äpfel außerdem Flavonoide, Rutin und Quercidin – sekundäre Pflanzenstoffe, die Schwermetalle und Strahlenfolgen ausleiten – sowie die Aminosäuren Glutamin und Serin, die zur Reinigung des Gehirns von Mononatriumglutamat beitragen. Äpfel entschlacken und reinigen die Organe, verbessern den Lymphfluss, regenerieren geschädigte Haut und regulieren den Blutzucker.

			Sie sind auch die denkbar besten Dickdarmreiniger. Ihr Pektin bindet im Darm schädliche Mikroben wie Viren, Bakterien, Hefe- und Schimmelkeime und scheidet sie aus. Es sorgt auch für die Bindung und Ausscheidung verhärteter oder faulender Eiweißstoffe und anderer Abfälle, die sich in schwer zugänglichen Taschen des Darms ansammeln und dort schädliche Bakterien ernähren, etwa bestimmte Stämme von Escherichia coli (E. coli) und Clostridium difficile (C. difficile). Das macht Äpfel zum wertvollen Hilfsmittel bei der sogenannten Dünndarmfehlbesiedelung (mit schädlichen Keimen) und bei anderen Verdauungsstörungen.

			Und schließlich wirken Äpfel auf der Zellebene befeuchtend. Sie liefern kostbare Spurenelemente wie Mangan und Molybdän sowie Elektrolyte und wichtige Mineralien, die den Wasserhaushalt des Körpers beim Sport und bei jeder Art von Stress unterstützen.

			Krankheiten

			Wenn Sie eine der folgenden Diagnosen bekommen haben, kann der Verzehr von Äpfeln hilfreich sein:

			Akne, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Alzheimer, Anfallsleiden, Angststörung, Arthritis, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autismus, Belastung mit Schimmelsporen aus der Umgebung, Borreliose, Diabetes, Dünndarmfehlbesiedelung, Fettleibigkeit, Gürtelrose, Harnwegsinfekte, Hypoglykämie, Leberstörungen, Migräne, multiple Sklerose, Nebennierenschwäche, Nierenkrankheiten, Osteomyelitis, posttraumatische Belastungsstörung, Schilddrüsenstörungen, Schwindel, Tinnitus, transitorische ischämische Attacke, Vireninfektion, Zwangsstörung.

			Symptome

			Mehr Äpfel sind bei folgenden Symptomen anzuraten:

			Ängstlichkeit, Bauchauftreibung, Benommenheit, Blähungen, diabetische Neuropathie, Drehschwindel, Erschöpfung, Gehirnentzündung, Gewichtszunahme, Gleichgewichtsstörungen, Gliederschmerzen, Herzklopfen, Hypoglykämie und andere Störungen des Blutzuckers, Kopfschuppen, Körpergeruch, Körperschmerz, Mineralstoffmangel, Nervosität, Ohrenschmerzen, Ohrgeräusche (Klingen oder Summen), prämenstruelles Syndrom, Refluxösophagitis, Rippenschmerzen, Rückenschmerzen, schmerzhafte Schultersteife (»Frozen Shoulder«), kurzzeitiger Schwindel, Steifigkeit, verschwommenes Sehen, Verstopfung, Verwirrungszustände, Wechseljahrsbeschwerden.

			Seelische Unterstützung

			Äpfel sind ein sehr altes Nahrungsmittel, das uns zu unseren Wurzeln zurückführt. Äpfel gehören zu den allerersten Lebensmitteln, die dem Menschen zutiefst wohlgetan haben, deshalb schenken sie uns ein Gefühl von Trost und Zuflucht. Das macht sie zum idealen Helfer, wenn wir deprimiert sind und uns entfremdet, machtlos, kaltgestellt, nutzlos, wertlos fühlen – Sie wissen sicher, was ich meine. Sollten Sie sich aus irgendeinem Grund einmal nicht anerkannt fühlen, können Äpfel Ihnen den Anstoß zu einem Richtungswechsel geben.

			Äpfel öffnen etwas in uns, wodurch sich unsere Energie innerlich und äußerlich ändert und uns für schönere und erfreulichere Dinge zugänglich macht. Sie heben uns auf eine höhere Schwingung, erfüllen uns mit Leichtigkeit und Energie, weil wir seit Jahrtausenden Äpfel für den Winter eingelagert haben, um die kalte Jahreszeit besser zu überstehen. Ein Apfel ist wie ein Hoffnungsstrahl, der uns wieder an das Gute im Leben glauben lässt. Wir haben körperlich verinnerlicht, dass ein Apfel uns in trüben Zeiten Leben und Wiedergeburt, Sommer und Sonne in Erinnerung ruft.

			Spirituelle Aufgabe

			Der Apfel fordert uns auf, nicht zu sehr an der Kaltschnäuzigkeit anderer zu leiden. Wo andere Früchte in der Herbstkälte Schaden leiden können, reifen viele Apfelsorten im Schutz ihrer kälteresistenten Haut weiter. Wenn von Freunden, Geliebten oder Kollegen eine Kaltfront auf Sie zukommt, lassen Sie sich vom Apfel leiten und umgeben Sie sich mit einem Schutzschild, bis wieder bessere Zeiten kommen.

			
				
					Tipps

					
							Rote Äpfel mit intensiver Färbung sind die besten.

							Legen Sie es darauf an, jeden Tag drei Äpfel zu essen. Bleiben Sie dabei, und es erwarten Sie überraschende gesundheitliche Erfolge.

							Manchmal ist auf Streuobstwiesen das Ernten von Äpfeln erlaubt (Standorte finden Sie zum Beispiel auf mundraub.org oder mit dem Suchbegriff »selber ernten«). Sehen Sie zu, dass Sie einmal im Jahr eine solche Gelegenheit nutzen. Wie ich schon in meinem ersten Buch dargestellt habe, finden sich auf der Schale von frischem, ungewaschenem, pestizid- und wachsfreiem Obst zahlreiche Mikroorganismen, die sehr wertvoll für die Darmgesundheit und das Immunsystem sind. Außerdem ist das Ernten selbst eine besonders tiefe und erdende Meditation.

					

				

			

			| Äpfel mit »Karamell«-Dip

			Sie können keinen besseren Snack bereithalten, wenn Ihre Kinder von der Schule heimkehren: knackige Apfelschnitze, die Sie zusammen mit einem wunderbar sämigen Dip ausbreiten. Das Ganze wird wahrscheinlich so schnell verputzt sein, dass Sie die Menge beim nächsten Mal verdoppeln möchten.

			Ergibt 1 bis 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							1 großer Apfel, in Spalten

							6 entsteinte Datteln

							¼ TL Zimt

						
							
							Den geschnittenen Apfel auf einem Teller anrichten. 

							Datteln, Zimt und etwas Wasser im Mixer zu einer glatten Masse verarbeiten (sehr trockene und feste Datteln vorher 2 Stunden in Wasser einweichen). 

							Den fertigen Dip in eine Schale füllen.
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			Aprikosen
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			Die Aprikose ist eine sagenhafte Verjüngungsfrucht, reich an Aminosäuren wie Cystein und Glutamin sowie an Mineralstoffen wie Magnesium und Selen in hoch bioverfügbarer Form. Die Frucht bietet außerdem über vierzig Spurenelemente, die zum Teil als Kofaktoren aneinander gebunden sind und wissenschaftlich noch nicht bekannte bioaktive »Amalgame« bilden. Manche in der Aprikose enthaltenen Pflanzenstoffe binden tief im Körper versteckte Moleküle wie DDT und senken damit das Krebsrisiko.

			Aprikosen unterstützen den Vitamin-B12-Haushalt, indem sie störende Elemente im Verdauungstrakt eliminieren, die die körpereigene Produktion von Vitamin B12 behindern. Die Haut einer verzehrten Aprikose bindet Schimmel-, Hefe-, unerwünschte Candida- und andere Pilzkeime und ist darüber hinaus reich an Enzymen und Koenzymen, die unsere DNA schützen. Das Fruchtfleisch unterbindet die Erzeugung von Ammoniak im Darm, das die Darmwand durchdringen und überall im Körper Schäden verursachen kann, von Zahnkaries bis zu Benommenheit. (Ich spreche hier von »Ammoniak-Permeabilität«. Das ist ein wissenschaftlich noch nicht erforschtes Phänomen, über das Sie mehr in meinem ersten Buch »Mediale Medizin« erfahren können.)

			Die Aprikose ist eine wärmende und energetisch stabilisierende Frucht, die eine vermehrte Bildung roter Blutkörperchen fördert, das Herz stärkt und das Gehirn ernährt. Wenn Sie Ihre Kräfte überstrapaziert haben und kaum noch Reserven vorhanden sind, greifen Sie zu diesen sensationell belebenden Früchten.

			Krankheiten

			Bei den folgenden Gesundheitsstörungen können Ihnen Aprikosen weiterhelfen: 

			Akne, Ammoniak-Permeabilität, Anämie, Arthritis, Asthma, Bluthochdruck, Borreliose, chronisches Müdigkeitssyndrom, Depression, Diabetes, Divertikulitis, Fibromyalgie, Gallenblasenerkrankungen, Gallensteine, Hefepilzinfektionen, Hyperglykämie, Hypoglykämie, Krebs, orthostatische Dysregulation, Parasiten, Raynaud-Syndrom, Schimmelsporen in der Umgebung, Schleimbeutelentzündung, Zöliakie.

			Symptome

			Probieren Sie es mit Aprikosen, wenn Sie eins der folgenden Symptome haben:

			Benommenheit, Blähungen, starker Candidabefall, Dickdarmkrämpfe, unstillbarer Durst, Energielosigkeit, Gewichtszunahme, Hautjucken, Heißhunger, Kopfschmerzen, Körperschmerzen, Kurzatmigkeit, Muskelschmerzen, Nahrungsmittelallergien, gestörte Schweißbildung (zu stark oder zu schwach), Stauungszustände, chronische Übelkeit, Völlegefühl, Zahnfleischschmerzen.

			Seelische Unterstützung

			Aprikosen erlauben uns, mit Herz zu leben. Sie machen uns aufgeschlossener und freundlicher, und wenn wir Mühe haben zu vertrauen, dämpfen sie unsere Nervosität und Scheu. Aprikosen beruhigen uns, wenn wir uns bedroht fühlen oder schnell in die Defensive gehen, sie führen uns an unsere Intuition heran, sodass wir leichter unterscheiden, wann wir auf der Hut sein müssen und wann wir uns sicher fühlen können. Wenn uns irgendetwas richtig auf die Nerven geht, wirken Aprikosen wunderbar beruhigend.

			Spirituelle Aufgabe

			Aprikosen sind in unserem Jahrhundert so selbstverständlich geworden, dass sie im Schatten exotischerer, »glanzvollerer« Nahrungsmittel stehen. Sie werden diese Frucht aber wegen ihres gesundheitlichen Werts – worin sie so manch anderem weit überlegen ist – zu schätzen lernen. Und Sie sollten die Gelegenheit nutzen, Ihren Sinn für andere wenig spektakuläre Dinge wie Arbeit, Familie und Freunde wiederzuentdecken.

			
				
					Tipps

					
							Die energetisierende und transformierende Kraft der Aprikose können Sie schon nach dem Verzehr einer einzigen Frucht bemerken. Bei allen Gesundheitsstörungen empfehle ich Ihnen als Stärkung und Heilungsanstoß vier Aprikosen pro Tag.

							Besonders nützlich sind Aprikosen ab drei Uhr nachmittags. Dann hat die Frucht ihre höchste Nährstoffdichte, und alle Inhaltsstoffe sind besonders bioaktiv und leicht verwertbar.

							Essen Sie keine unreifen Früchte. Wenig Saft ist dagegen unbedenklich. Eine Aprikose muss nicht unbedingt triefen, um Ihrer Gesundheit zu dienen.

							Wenn es gerade keine frischen Aprikosen gibt, sind ungeschwefelte Trockenfrüchte eine herrliche Alternative. Nicht alles Dörrobst ist wertvoll, aber Aprikosen behalten auch in dieser Form ihre wertvollen Eigenschaften. Anders als bei anderen Früchten steigt der Kaliumgehalt sogar noch.

					

				

			

			| Aprikosenriegel

			Wenn Sie tagsüber immer einen schnellen Snack zur Hand haben möchten, sind diese Aprikosenriegel perfekt geeignet. Sie bestehen aus nur vier Zutaten, sind im Handumdrehen fertig und können bis zu vier Wochen im Gefrierschrank aufbewahrt werden.

			Ergibt 2 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							1 Tasse Dörraprikosen

							½ Tasse Datteln, entsteint

							½ Tasse Mandeln

							¼ Tasse Kokosnuss

						
							
							Alle Zutaten in der Küchenmaschine zu einer gleichmäßigen Masse verarbeiten.

							Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech zu einem gut einen Zentimeter dicken Rechteck flachdrücken. Eine halbe Stunde in den Gefrierschrank geben, dann in Riegel schneiden. 
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			Avocados
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			Die Mutter-Frucht, das ist die Avocado. Ob Sie Geschmack an ihr finden oder nicht, sie ist auf jeden Fall das Fundament der Speisekammer, der Dirigent der Sinfonie, das stärkste Glied in der Kette, ein Wahrzeichen und die Seele aller anderen Nahrungsmittel. Wirklich schön, dass die Avocado seit einigen Jahren wegen ihrer gesundheitlichen Vorzüge Anerkennung findet. Sie gehen allerdings weit über das bislang Bekannte hinaus. Solange Sie die Avocado nicht kennen, wissen Sie nichts über Ernährung.

			Die Schale der meisten Avocados ist zwar nicht essbar, enthält aber Hunderte noch nicht entdeckter Pflanzenstoffe in großer Fülle, und diese Inhaltsstoffe wandern während der Wachstumsphase zum Teil ins Fruchtfleisch hinein. Dazu gehören beispielsweise Isothiocyanate, die für die gelblich grüne Farbe des Fruchtfleischs mitverantwortlich sind und auf die Schleimhaut von Magen und Darm regenerierend wirken. Bei Verdauungsstörungen aller Art profitieren Sie von Avocados. Sie sind leicht verdaulich, und ihr Fruchtfleisch wirkt beruhigend auf die Verdauungswege, wenn man an Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Morbus Crohn, Colitis oder dem Reizdarmsyndrom leidet. Die enthaltenen entzündungshemmenden Stoffe wirken wie Aspirin, ohne jedoch das Blut zu verdünnen, wodurch Verengungen und Schwellungen des Verdauungstrakts gebessert werden. Die Avocado wirkt auch vorbeugend gegen Darmpolypen oder hilft Ihnen, diese kleinen Gewächse in der Darmschleimhaut loszuwerden.

			Auch die Wirkung auf das Gehirn ist nicht zu verachten. Avocados liefern gesunde Omega-6-Fettsäuren, die die Regeneration des Zentralnervensystems unterstützen können sowie Alzheimer und Demenz lindern. Der Verzehr von Avocados verlangsamt die Alterung der Haut, reduziert die Austrocknung, gibt Ihnen ein strahlend gesundes Aussehen und lässt Augenringe verschwinden. Avocados enthalten auch vor Strahlen schützende Wirkstoffe mit östrogenartiger Wirkung, das heißt, sie können bei Krebserkrankungen der Fortpflanzungsorgane und des Dickdarms wirksam sein, die mit dem Östrogenhaushalt zusammenhängen. Aber Avocados können noch viel mehr, als ich hier angedeutet habe. Kurz, machen Sie Avocados zu einem festen Bestandteil Ihres Lebens.

			Krankheiten

			Greifen Sie zu Avocados, wenn Sie eine der folgenden Diagnosen bekommen haben:

			Alzheimer, Angststörungen, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autismus, chronisches Müdigkeitssyndrom, Demenz, Depression, Dickdarmentzündung, Dickdarmkrebs, Eierstockkrebs, Endometriose, Epilepsie, Fibromyalgie, Gebärmutterkrebs, Gehirnkrebs, Gehirnschlag, Gürtelrose, Haarausfall, Hämorrhoiden, Harnwegsinfekte, Herpes, Herzleiden, HIV-Infektion, Ischias, Lichen sclerosus, Morbus Crohn, Nierenleiden, orthostatische Dysregulation, Polypen, Reizdarmsyndrom, Schlaflosigkeit, Schlafstörungen, Schildrüsenerkrankung, Schwäche der Fortpflanzungsorgane (siehe auch das Kapitel »Fruchtbarkeit und unsere Zukunft«), Drehschwindel, Sklerodermie, Strahlenkrankheit, unerklärliche Zeugungsunfähigkeit.

			Symptome

			Sollten Sie eines der folgenden Symptome haben, versuchen Sie es doch einmal mit Avocados:

			Angststörung, Bauchkrämpfe, Benommenheit, Blähungen, starker Candidabefall, Erschöpfung, Gastroparese, Gedächtnisverlust, Gleichgewichtsstörungen, Hautausschläge, Kopfschmerzen, Kribbeln und Taubheitsgefühle in den Gliedmaßen, Mouches volantes, Muskelkrämpfe, Muskelschmerzen, Nahrungsmittelallergien, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Panikattacken, prämenstruelles Syndrom, Rückenschmerzen, Schwäche, Schwindel, Trigeminusneuralgie, Völlegefühl, Wechseljahrsbeschwerden.

			Seelische Unterstützung

			Haben Sie je das Gefühl gehabt, nicht ganz Sie selbst zu sein und sich deshalb den Herausforderungen des Lebens nicht so stellen zu können, wie Sie gern möchten, und dass es Sie den Menschen entfremdet, die Ihnen besonders am Herzen liegen? Mit Avocados finden wir leichter zu uns selbst zurück. Wenn wir seelische Stärkung und mehr Anschluss an unser wahres Ich brauchen, wenn wir von schwerem Kummer genesen möchten, bauen Avocados uns so weit auf, dass wir neue Kraft für den mitmenschlichen Austausch finden. Haben wir es mit notleidenden, aggressiven oder destruktiven Menschen zu tun, hilft die Avocado uns, ihnen so fürsorglich und ermutigend zu begegnen, dass sie die Prüfungen des Lebens auf sich nehmen, um sie zu bestehen.

			Auch bei Schuldgefühlen leisten Avocados Großartiges. Wo Scham und Reue in bessere Kanäle geleitet werden sollen, sind Avocados Ihre Verbündeten. Nährend wie Mutterliebe stehen sie bereit, um Herz und Seele von schmerzlichen Gefühlen zu befreien.

			Spirituelle Aufgabe

			Die Avocado, sagte ich, ist die Mutter-Frucht und genauso nährend. Es liegt daran, dass sie der Muttermilch so nahe kommt wie sonst nichts auf der Erde. Avocados tun also nicht nur unserem Körper gut, sondern versorgen uns spirituell mit mütterlicher, nährender Liebe. Wenn wir uns um Angehörige oder Freunde kümmern, die schwere Zeiten durchmachen, setzen wir diese Energie der mütterlichen Zuwendung ein, und dabei unterstützt uns der Verzehr von Avocados. Auch uns selbst spendet die Avocado mehr Trost als jedes andere Nahrungsmittel, wenn wir besonders liebesbedürftig sind und Ausdauer für die Versorgung anderer brauchen oder selbst turbulente Zeiten erleben. Avocados lehren bedingungslose Liebe uns selbst und anderen gegenüber. Geben Sie diesen Früchten einen festen Platz in Ihrem Leben, und Sie werden zusehen können, wie Ihr Mitgefühl wächst und aufblüht.

			
				
					Tipps

					
							Mit einer Avocado am Tag werden Sie spürbare Erfolge erzielen. Soll der Erfolg besonders deutlich sein, essen Sie zwei pro Tag.

							Von der Ernte bis zur Auslage geht die Avocado, die Sie schließlich kaufen, durch viele Hände, und jeder dieser Menschen gibt der Frucht etwas von seiner Energie mit. Halten Sie Ihre Avocado eine halbe Minute in der Hand, bevor Sie das Messer ansetzen. Das ordnet die Avocado speziell Ihnen zu und schließt die Zellen an Ihre individuelle Energie, Ihr Sein, Ihre Seele und Ihre DNA an und macht sie zur denkbar besten Nahrung für Ihre besonderen Bedürfnisse.

							Als Reiseproviant fallen uns meist eher abgepackte Sachen ein – Studentenfutter, Energieriegel, Kartoffelchips, Kräcker. Nehmen Sie das nächste Mal ein paar Avocados als frische Alternative zu all diesem muffigen, fettigen und austrocknend wirkenden Zeug ein. Wenn Sie Hunger bekommen, führen Sie einfach einen Schnitt rund um die Avocado und drehen die Frucht vorsichtig vom Kern, um das Fleisch dann auszulöffeln.

					

				

			

			| Avocadoschiffchen mit Salsa

			Diese Schiffchen sind ebenso schön anzuschauen wie einfach zuzubereiten, eine perfekte Vorspeise oder Zwischenmahlzeit. Die duftende, würzige Salsa sitzt in der kühlen, cremigen Höhle der Avocado wie in einem Nest. Sie können auch die doppelte Menge zubereiten, um etwas griffbereit zu haben, wenn sich der Hunger meldet.

			Ergibt 2 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							2 Avocados

							1 ½ Tassen gewürfelte Tomaten

							1 Tasse gewürfelte Gurke

							¼ Tasse gewürfelte Zwiebel

							¼ Tasse frische, gehackte Korianderblätter

							Saft einer Limette

							⅛ Tasse gehackte Jalapeño-Paprika (scharfe Paprikasorte, zumeist eingelegt angeboten), ersatzweise Peperoni oder Chili

							⅛ TL Meersalz

							⅛ TL Cayennepfeffer (nach Belieben)

						
							
							Avocados halbieren und vom Kern lösen. 

							Die restlichen Zutaten in einer kleinen Schüssel vermengen. Die Salsa in die Mulden der Avocadohälften füllen und servieren.
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			Bananen
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			Bananen sind in letzter Zeit ein wenig in Verruf geraten, weil sie angeblich zu viel Zucker enthalten. Tatsächlich ist der Zucker in einer reifen Banane von ganz anderer Art als der Rohrzucker und andere Süßungsmittel in Keksen, Kuchen und sonstigen süßen Backwaren. Im Unterschied zu raffiniertem Zucker ist der Fruchtzucker der Banane an lebenswichtige Spurenelemente wie Mangan, Selen, Kupfer, Bor und Molybdän sowie Mengenelemente wie das für die Neurotransmitteraktivität so wichtige Kalium gebunden. Bananen weisen außerdem einen sehr hohen Gehalt an Aminosäuren auf, die zusammen mit dem hoch bioverfügbaren Kalium als Katalysatoren für die Bereitstellung von Elektrolyten dienen. Außerdem bestehen Bananen nicht nur aus Zucker, sondern darüber hinaus aus Faserstoffen, Fruchtfleisch und Wasser, und gerade der Fruchtzuckergehalt sorgt für ein reiches Angebot an Antioxidantien, Vitaminen und sekundären Pflanzenstoffen, die uns bei der Abwehr von Krankheiten unterstützen.

			Bananen besitzen starke antivirale Eigenschaften, sodass sie sogar die Vermehrung des Retrovirus HIV im Körper hemmen können. Das ebenfalls enthaltene Tryptophan kann Schlafstörungen bessern, verleiht innere Ruhe, lindert Ängste und Depressionen. Wer sich wegen Candida sorgt, braucht Bananen nicht zu fürchten. Letztlich wirken sie sogar gegen Pilze und schädliche Bakterien, wobei sie zugleich die nützlichen Darmkeime ernähren. Das macht die Banane zu einer B12-freundlichen Frucht, da eine Fehlbesiedelung des Darms die körpereigene Produktion von Vitamin B12 hemmt.

			Als Verdauungshilfe sind Bananen kaum zu übertreffen. Sie beruhigen den hyperaktiven Dünn- und Dickdarm, sie lösen Krämpfe und stressbedingte Verdauungsstörungen. Sie sind auch eine Art Geheimwaffe gegen Dickdarmentzündung, Reizdarmsyndrom und Morbus Crohn. Darüber hinaus stabilisieren sie den Blutzucker, und viele ihrer Inhaltsstoffe wirken Stress ausgleichend. So kommen Sie besser durch den Tag und können Ihr Gewicht leichter halten.

			Krankheiten

			Sie werden Bananen als Segen empfinden, wenn Sie an einer der folgenden Gesundheitsstörungen leiden:

			Alzheimer, Angst, Arthritis, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autoimmunerkrankung, bipolare Störung, Depression, Diabetes, Dickdarmentzündung, Divertikulitis, Gallenblasenerkrankung, Gürtelrose, Hämorrhoiden, Herzerkrankungen, HIV-Infektion, Hyperglykämie, Hypoglykämie, Karpaltunnelsyndrom, Morbus Crohn, Nebennierenschwäche, Ödeme, Parkinson, Pilzinfektionen, posttraumatische Belastungsstörung, Reflux-Ösophagitis, Reizdarmsyndrom, Schlafstörungen, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Sehnenentzündung, Sodbrennen, Unfruchtbarkeit, Zöliakie. 

			Symptome

			Bei diesen Symptomen sollten Sie mehr Bananen essen:

			Atemlähmung, Bauchkrämpfe, Bauchschmerzen, Bluterguss, Blutzuckerschwankungen, starker Candidabefall, diabetische Neuropathie, Durchfall, Erschöpfung, Fazialisparese, Gefühl eines Summens oder Vibrierens im Körper, Geschmacks- und/oder Geruchssinnverlust, Gewichtsverlust, Gewichtszunahme, Herzrasen, Kieferschmerzen, Kopfschmerzen, kraniomandibuläre Dysfunktion, Kribbeln und Taubheitsgefühle, Muskelschwäche, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, nervöse Unruhe, Ohrenschmerzen, Rückenschmerzen, vergrößerte Milz, verschwommenes Sehen, Verstopfung, Völlegefühl.

			Seelische Unterstützung

			Bananen stärken uns im Innersten und geben uns den Mut, unnütze Schutzschilde »abzuschälen« und uns zu zeigen, wie wir sind. Sie stehen uns bei, wenn wir von Ängsten und Befürchtungen erfüllt sind (in dem Fall sind drei oder mehr Bananen pro Tag angezeigt), sie fördern uns in dem Wunsch, produktiv zu sein, und im gleichen Zug bauen sie die »Aufschieberitis« und andere unproduktive Verhaltensweisen ab. Wenn Sie den Eindruck bekommen, dass ein Freund oder eine Freundin an altem Groll festhält, bieten Sie eine Banane an, um die Feindseligkeit zu zerstreuen.

			Spirituelle Aufgabe

			Wenn wir uns spirituell einen Schritt weiterentwickeln, fühlen wir uns vielleicht unverwundbar und leben ganz im Hier und Jetzt. Achten wir aber auch darauf, dass wir für die Zukunft gerüstet sind, sonst kann es passieren, dass wir vom Wind des Wandels arg gebeutelt werden.

			Das können wir von der Bananenstaude lernen. Wie der Name schon sagt, handelt es sich eigentlich nicht um einen Baum. Die Pflanze bildet ein verfilztes, ausladendes Wurzelwerk, das überall Wurzelschösslinge ausbildet, die wieder zu neuen Pflanzen werden. Die »Stämme« bestehen nicht aus Holz wie bei Bäumen, sondern aus mehreren Schichten von Blattstielen. Bananenpflanzen sind ausgesprochen wüchsig; wenn eine aus irgendeinem Grund abstirbt, kommen sofort neue nach.

			Während Sie also himmelwärts streben und aufblühen und Früchte tragen möchten, müssen Sie immer auf tiefe und breite Verwurzelung achten. Lassen Sie alles, was Sie lernen, zu einem spirituellen Wurzelschössling werden, den Sie vielleicht eines Tages dringend brauchen.

			
				
					Tipps

					
							Manche mögen Bananen am liebsten, wenn sie noch grünlich und hart sind, andere bevorzugen die braune und schon etwas matschige Variante. Am besten und nahrhaftesten sind Bananen im Zustand der optimalen Reife: gelb und mürbe, aber noch fest. In der noch grünen Banane sind Enzyme aktiv, die eine Verwertung der Nährstoffe verhindern. Überreife Bananen mit dunkelbrauner Schale beginnen dagegen schon zu gären. Essen Sie die Banane, wenn sie schön gelb ist und die ersten bräunlichen Stellen zeigt.

							Bananen sind ideal für unterwegs – im Auto, im Flugzeug oder einfach bei Besorgungen in der Stadt. Wenn irgendein Trip ansteht, besorgen Sie Ihre Bananen so rechtzeitig, dass sie an dem Tag optimal reif sind.

							Auch als Sportlernahrung sind Bananen unübertroffen. Essen Sie vor und nach dem Sport eine Banane, und Sie füllen alle verbrauchten Reserven schneller als mit jedem anderen Nahrungsmittel wieder auf.

					

				

			

			| Bananen-»Milchshake«

			Dieser »Milchshake« kommt besonders bei Kindern immer gut an, nur dass er keine Milch enthält. Die wird Ihnen nicht fehlen, weil diese Version, kühl getrunken, einfach sahnig und perfekt ist. Ein Hauch von Vanille und Zimt macht das Ganze noch unwiderstehlicher.

			Ergibt 1 bis 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							4 cm Vanilleschote

							2 tiefgekühlte Bananen

							4 zimmerwarme Bananen

							2 entsteinte Datteln

							1 Tasse Kokoswasser

							⅛ TL Zimt (nach Belieben)

						
							
							Das Stück Vanilleschote längs aufschneiden, das Mark herauskratzen und zusammen mit den anderen Zutaten in den Mixer geben. Zu einer sämigen Flüssigkeit pürieren.

						
					

				
			

			Die ausgekratzte Vanilleschote können Sie aufbewahren und für einen anderen Smoothie oder ein Dessert verwenden. Wenn Sie die Schote pürieren wollen, brauchen Sie allerdings einen leistungsstarken Mixer. 

		

	
		
			Beeren
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			Beeren können manches wettmachen. Ihre größte Stärke liegt in ihren Antioxidantien, dieser Wunderwaffe gegen freie Radikale. Oxidation bedeutet letztlich Tod, deshalb bedeuten Antioxidantien Leben. Sie verlangsamen die Alterung (durch Oxidation) und schützen uns gegen all das, was ständig unsere Gesundheit bedroht. Mit sattem Purpur, Blau und Schwarz machen die Beeren ihren gesundheitlichen Wert weithin sichtbar. Bestimmend für die Farbgebung sind Polyphenole, die als Anthocyane und Anthocyanidine bezeichnet werden. Beeren enthalten auch Resveratrol (ein weiteres Antioxidans) und Dutzende weitere sekundäre Pflanzenstoffe sowie Aminosäuren, Koenzyme und weitere Ko-Substanzen, die erst noch von der Wissenschaft entdeckt werden müssen und in Beeren reichlicher enthalten und besser bioverfügbar sind als in jedem anderen Nahrungsmittel.

			Beeren sind nicht nur hervorragende Lieferanten von Eisen, Magnesium, Selen, Zink, Molybdän, Kalium, Chrom und Kalzium, sondern enthalten auch Spuren von Omega-3-, Omega-6- und Omega-9-Fettsäuren. Außerdem bieten sie in verkappter Form Stoffe, die verhindern, dass überschüssiges Adrenalin die Organe schädigt. Dadurch sind Brombeeren, Himbeeren, Erdbeeren, Holunderbeeren, Schisandrabeeren und andere von entscheidender Bedeutung für das Leben auf der Erde. (Zu Cranberrys gibt es etwas weiter hinten einen eigenen Abschnitt.) Vor allem wild wachsende Beeren sind wahre Kraftpakete, was Krankheitsabwehr, Anti-Aging-Eigenschaften und die belebende Wirkung angeht.

			Wilde Heidelbeeren sind noch einmal eine Klasse für sich – Näheres erfahren Sie im Kapitel »Wildpflanzen und Honig«. Wählen Sie möglichst tiefgefrorene Beeren aus Wildsammlung, nicht die frischen Kulturheidelbeeren in der Plastikschachtel. Machen Sie es sich am besten zur Regel, im Supermarkt immer zum Abschluss des Einkaufs durch die Tiefkühlabteilung zu gehen und nach wilden Heidelbeeren Ausschau zu halten. Sie gönnen Ihrem Körper damit eine Extraportion Heil- und Genesungskraft.

			Beeren sind Gehirnnahrung. Sie verbessern nicht nur die Verwertung von Vitamin B12, sondern können sogar Schäden ausbessern – kleine Läsionen, graue Zonen, Verkalkungen, Schwermetalldepots, weiße Flecken, Narbengewebe, Kristallbildungen und durch erweiterte, geschädigte Blutgefäße verursachte Verklebungen. Halten Sie sich an die Beeren, um sich vor allen Krankheiten und Schädigungen des Gehirns zu schützen, sei es Krebs, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Alzheimer, Demenz, Parkinson, Gehirnschlag, ein Aneurysma oder Migräne. Bei allen Krankheiten mit neurologischen Symptomen sind Beeren angezeigt.

			Auch im Hinblick auf die Herzgesundheit sind Beeren die erste Wahl. Beeren sind einzigartig, wenn es um den Schutz der Klappen und Ventrikel geht, sie können sogar verhärtete Fettablagerungen in den Blutgefäßen auflösen. So eine einfache Beere ist absolut unschlagbar darin, uns den Gang zum Kardiologen zu ersparen.

			Auch ihre Bedeutung für unsere Fruchtbarkeit ist nicht zu unterschätzen. Die wissenschaftliche Forschung wird in naher Zukunft auf eine speziell für die Fruchtbarkeit wichtige Stoffgruppe stoßen. Diese Stoffe leiten sich alle von einem ganz bestimmten Polyphenol ab und sind für eine stetige ausgeglichene Verfassung der weiblichen Fortpflanzungsorgane verantwortlich, sodass es gar nicht erst zu der »Schwäche« kommt, die hinter so vielen unerklärlichen Fällen von Zeugungsunfähigkeit steht. (Mehr dazu im Kapitel »Fruchtbarkeit und unsere Zukunft«.) Beeren sind von größter Bedeutung für die Zukunft der Menschheit.

			Krankheiten

			Greifen Sie zu Beeren, wenn Sie an einer der folgenden Krankheiten oder Beschwerden leiden:

			Adenom, Akne, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Alzheimer, Aneurysma, Angststörung, Arteriosklerose, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autismus, Blasenentzündung, Borreliose, Chorea Huntington, chronisches Müdigkeitssyndrom, Demenz, Depression, Diabetes, Eierstockkrebs, Ekzem, Endometriose, Entzündungen der weiblichen Beckenorgane, Enzephalitis (Gehirnentzündung), Epilepsie, Fibromyalgie, Gebärmutterkrebs, Gehirnschlag, bösartiger und gutartiger Gehirntumor, Gewichtszunahme, Herz-Kreislauf-Erkrankung, Hypoglykämie, Migräne, multiple Sklerose, Myome, Narkolepsie (Schlafsucht), Nebennierenschwäche, Ödem, Osteomyelitis, Parkinson, polyzystisches Ovar-Syndrom, posttraumatische Belastungsstörung, Prostatakrebs, Psoriasis, Schilddrüsenknoten, Schlaflosigkeit, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Störungen und Krankheiten der Schilddrüse, Tachykardie, Tinnitus, Tourette-Syndrom, Virusinfektion, Vorhofflimmern, Zerebralparese, unerklärliche Zeugungsunfähigkeit, Zwangsstörung.

			Symptome

			Sollten Sie eins der folgenden Symptome haben, versuchen Sie es doch einmal mit mehr Beeren:

			Ängste, Antriebslosigkeit, Benommenheit, Blutzuckerschwankungen, Brustenge, Brustschmerzen, starker Candidabefall, hoher Cholesterinspiegel, chronische Müdigkeit, Eierstockzysten, Endometriumhyperplasie, Entzündungen der Gebärmutter, Eierstöcke und/oder Eileiter, Erschöpfung, Gehirnentzündung, Gehirnläsionen, Glaskörpertrübung, Herzklopfen, Hitzewallungen, Hormonschwankungen, Kalkablagerungen, Kieferschmerzen, Knieschmerzen, Kopfschmerzen, Krämpfe und Spasmen, Kribbeln, Sausen oder Vibrieren im Körper, Leberträgheit, unregelmäßige Menstruation, Mineralstoffmangel, Mouches volantes, Nackenschmerzen, Narben, Nervenschmerzen, Ohrenschmerzen, Ohrgeräusche (Klingen oder Sausen), Panikattacken, Phobien, Rückenschmerzen, Schädigung der Myelinscheiden der Nerven, schlechte Durchblutung, Schluckbeschwerden, schmerzhafte Schultersteife, Schwellungen, Schwindel, Taubheitsgefühl, Unwohlsein, verschwommenes Sehen, Verwachsungen im Gehirn, Wirbelsäulenverletzungen.

			Seelische Unterstützung

			Allen, die sich zerstreut, unsicher, fahrig, durcheinander, benebelt, gestört, getrübt, haltlos, benommen, verwirrt und häufig ratlos fühlen, bieten die Beeren einzigartig hilfreiche Kräfte. Diese Zustände sind teils bewusst und teils unbewusst, ebenso physisch wie metaphysisch, es sind geistige und seelische Zustände. Wenden Sie zur Selbstbehandlung Beeren an, und alles, was hinter Ihren verworrenen Gefühlen und unklaren Wahrnehmungen steht, kann sich wieder zum Besseren wenden – wahre Wunder sind hier möglich.

			Spirituelle Aufgabe

			Wenn Sie auf Fülle aus sind, gehen Sie bei den Beeren in die Schule. Vom späten Frühjahr bis in den Spätherbst sind wir lückenlos mit Beeren gesegnet. Kaum geht die Erdbeerernte ihrem Ende entgegen, werden die Brombeeren im Dornengestrüpp voller und runder, immer wieder springen andere Früchte ein, wenn eine Quelle nicht mehr so sprudelt; wir brauchen uns wirklich keine Sorgen zu machen, nur ein paar Schritte weiter erwarten uns immer schon die nächsten Köstlichkeiten.

			Beeren verschenken sich gern, sie wachsen nie in zu großer Höhe, sondern meist bodennah, wo Tiere aller Art sie mühelos erreichen – Bären, Hirsche, Rehe, Menschen, Eichhörnchen, Vögel und bis hinunter zu den Mäusen, Maulwürfen, Kaninchen, ja sogar Schnecken. Beeren teilen gern, sie möchten so zahlreich sein, dass jeder etwas bekommt. Wenden wir uns den Beeren zu, damit ihre Freundlichkeit und Großzügigkeit auf uns übergehen kann und wir im Kreislauf der Fülle nicht nur Nehmende sind, sondern auch Gebende werden.

			
				
					Tipps

					
							Wenn Sie bald nach Sonnenaufgang Ihre Lieblingsbeeren zu sich nehmen, geben Sie Ihrer Energie und Vitalität Anschub für den ganzen Tag.

							Naschen Sie zwischen den Mahlzeiten ein paar Handvoll Beeren, und Sie heben die Frequenz Ihres Körpers, was Sie insgesamt in eine bessere, ruhigere Verfassung bringt.

							Wenn Sie auf dem Biohof oder im eigenen Garten oder draußen in der Natur Beeren pflücken und ungewaschen verzehren, können die an der Oberfläche vorhandenen höheren Biotika Ihre Darmflora mit unentbehrlichen Keimen versorgen, sodass Ihr Körper wieder selbst die verschiedenen Koenzym-Formen des Vitamins B12 bilden kann.

							Das Beerensammeln hat auch etwas sehr Erdendes. Heidelbeeren vom Strauch pflücken oder Himbeeren von stachligen Zweigen – dabei ist man völlig präsent, denn erstens will man nur die reifen erwischen, und zweitens möchte man nicht gepikst werden. Es ist eine geradezu andächtige Verfassung, die uns mit unseren Vorfahren verbindet und im Hier und Jetzt mit dem raschelnden Laub und dem Gesang der Vögel eins sein lässt.

							Wenn Sie Ihre gesunden Darmbakterien und andere Mikroorganismen mit dem denkbar besten Präbiotikum versorgen möchten, geben Sie naturreinen Honig mit in die Beerenschale.

							Um die Nebennieren zu stärken und den Blutzucker auszugleichen, eignet sich eine Portion Beeren an einem sonnigen Tag. Das Gleiche an einem bewölkten Tag unterstützt die Reinigung der Leber und vertreibt ihre Trägheit.

							Laden Sie eine Freundin zu einer Schüssel Beeren ein. Sie werden erleben, dass sich das Gespräch wie von selbst tiefen und heilsamen geistigen Dingen zuwendet, sodass auch seelische Verletzungen leichter werden und sich auflösen und am Ende beide glücklich sind.

					

				

			

			| Beeren mit Kokoscreme

			Ein schöner, verlockender Anblick, diese Schalen mit Beeren und Creme, die sich wunderbar zum Brunch, als Dessert oder jederzeit zur Bewirtung von Gästen eignen. Die Kokosmilch lässt sich zu lockerer, leichter »Schlagsahne« verarbeiten, und ein Hauch von Ingwer und Zitronenschale rundet das Ganze ab. Verwöhnen Sie damit Ihre Lieben nach Herzenslust.

			Ergibt 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							1 Tasse Blaubeeren

							1 Tasse Brombeeren

							1 Tasse Himbeeren

							1 Tasse Erdbeeren

							2 Dosen Kokosmilch (je 400 ml) aus dem Kühlschrank

							¼ TL frisch geriebener Ingwer

							1 TL Ahornsirup

							Saft einer viertel Zitrone

							5 cm Vanilleschote

							1 TL abgeriebene Zitronenschale

							4 frische Minzeblätter, fein gehackt

						
							
							Beeren abspülen, mischen und auf zwei Schalen verteilen.

							Die Kokosmilchdosen öffnen, ohne sie zu schütteln. Sie werden sehen, dass sich eine dicke, feste Schicht oben abgesetzt hat. Diese feste Schicht abheben und in eine Rührschüssel geben – Sie brauchen etwa ½ Tasse. (Die dünne Kokosmilch wird hier nicht verwendet.) 

							Das Stück Vanilleschote längs aufschneiden, das Mark herauskratzen und zusammen mit Ingwer, Ahornsirup und Zitronensaft in die Kokoscreme geben. Mittels einer Gabel alles so lange verquirlen, bis die Mischung glatt und sämig ist. 

							Verteilen Sie die Creme auf die Beeren in den Schalen. Am Schluss mit Zitronenschale und Minze bestreuen.

						
					

				
			

			Die leere Vanilleschote können Sie für Smoothies oder Desserts verwenden. Wenn Sie die Schote fein pürieren wollen, brauchen Sie allerdings einen Hochleistungsmixer.
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			Birnen
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			Äpfel kommen in Märchen, Sagen und Legenden vor, während ihre nahen Verwandten, die Birnen, eher als ein wenig langweilig gelten. Bei Birnen denken viele an Dosenfrüchte, die nach nichts schmecken, oder an die seltene karamellisierte Form als Dessert, aber in unseren alltäglichen Gedanken spielen sie kaum eine Rolle. Wir wissen, dass es sie gibt, und das war’s auch schon.

			Mit unserer Bauchspeicheldrüse verhält es sich ganz ähnlich. Jeder hat diese Drüse, aber solange sie keinen Ärger macht, denken wir nicht weiter an sie. Dabei bekommt sie vom Stress des Körpers eine ganze Menge ab. Manchmal misshandeln wir unsere Bauchspeicheldrüse, ohne dass es uns bewusst ist, etwa wenn wir zu viel Gebratenes und Deftiges, zu viel raffinierten Zucker und fettreiche Desserts verspeisen. Liebeskummer, Enttäuschung, Verrat und überhaupt alle Formen des Vertrauensbruchs sowie Ängste aller Art setzen unserer Bauchspeicheldrüse arg zu. Zu ihrem Schutz und zur Stressentlastung leistet uns die Birne gute Dienste. Diese vernachlässigte Frucht wirkt verjüngend auf dieses vernachlässigte und überstrapazierte Organ, sie lindert Entzündungen und beugt Bauchspeicheldrüsenkrebs vor.

			Überhaupt sind Birnen ganz wunderbar für die Verdauung. Sie sind krampflösend, wirken beruhigend auf die Magen- und Darmschleimhaut, ernähren die nützlichen Bakterien und hungern die schädlichen Bakterien sowie Parasiten und Pilze aus, bis sie absterben. Außerdem beugen sie Krebs in Magen und Darm vor und bauen schädliche Säuren ab, die durch Schleim und pathogene Bakterien wie Helicobacter pylori (kurz H. pylori) gebildet werden. Und schließlich regenerieren sie die Schleimhaut des Verdauungstrakts überall da, wo durch Bakterien Schäden und Verhärtungen entstanden sind.

			Die Körnchen im Fruchtfleisch der Birne bergen zahlreiche sekundäre Pflanzenstoffe, Spurenelemente und Aminosäuren wie Valin, Histidin, Threonin und Lysin. Die Mineralstoffe und Aminosäuren gehen Verbindungen ein, die Giftstoffe wie DDT einfangen und binden, sodass sie ausgeschieden werden können. Die Mineralsalze verleihen der Birne einen hohen Gehalt an Elektrolyten, die den Blutzucker stabilisieren. Darüber hinaus sind Birnen gut zum Abnehmen und ein wahrer Segen für die Leber; sie wirken reinigend auf dieses Organ und können die Zirrhose aufhalten. Greifen Sie öfter zu Birnen, und Sie werden sehen, dass diese Frucht alles andere als langweilig ist.

			Krankheiten

			Vermehrter Verzehr von Birnen lohnt sich, wenn Sie an einer der folgenden Beschwerden leiden:

			Diabetes, Divertikulitis, Divertikulose, Dünndarmfehlbesiedelung, Entzündung oder Krebs der Bauchspeicheldrüse, Gürtelrose, Hepatitis A, B, C oder D, Herpes, Hiatushernie, Hypoglykämie, Infektionen des Verdauungstrakts mit H. pylori, E. coli, Reflux-Ösophagitis, Streptokokken und/oder Schimmelpilzen, Leberkrebs, Leberzirrhose, Magenkrebs, Migräne, Nahrungsmittelvergiftung, Pilzinfektion, Salmonellen, Speiseröhrenkrebs, Zwangsstörung.

			Symptome

			Greifen Sie bei den folgenden Symptomen vermehrt zu Birnen:

			Bauchspeicheldrüsenentzündung, Blähungen, Blinddarmentzündung, hoher Cholesterinspiegel, Darmentzündung, Darmkrämpfe, Durchfall, entzündete Haut, Gewichtszunahme, Insulinresistenz, Leberdysfunktion, Leber-Hitze, Leberstauung, Leberträgheit, Magenschleimhautentzündung, Nahrungsmittelallergie, Narbenbildung im Darm, Sodbrennen, verdorbener Magen, Verstopfung, Verwachsungen, Völlegefühl.

			Seelische Unterstützung

			Wenn jemand psychisch instabil oder häufig irritiert und gereizt ist, sich unbehaglich fühlt und keinen Frieden findet, stehen oft eine überlastete, gestresste und überhitzte Leber und Bauchspeicheldrüse dahinter. Da sind Birnen eine wunderbare Abhilfe, weil sie vor allem auf Leber und Bauchspeicheldrüse kühlend und tonisierend wirken wie kaum etwas anderes.

			Spirituelle Aufgabe

			Die Birne hat etwas so Schlichtes – davon können wir alle lernen. Nichts Kompliziertes ist an ihr, nichts Auffälliges oder Exotisches. Sie ist weder schwer zu finden noch schwierig zu essen, doch das tut ihrer Kraft in keiner Weise Abbruch. Mild, bescheiden und auf zurückhaltende Art schön, versorgt die Birne unseren Körper auf einzigartige Weise. Sie lehrt uns, dass es nicht nötig ist, um Aufmerksamkeit zu heischen oder uns zu grämen, wenn wir nicht genügend Beachtung finden. Auch wir können uns ohne jedes Aufheben zu dem bekennen, was wir sind, und ganz in unserer Kraft stehen.

			
				
					Tipps

					
							Jede Phase im Reifungsprozess einer Birne besitzt ihren Wert. Ist eine Birne hart und knackig, hat sie einen hohen Gehalt an Ballaststoffen, die das schlechte Cholesterin senken und den Verdauungstrakt von Schleim, pathogenen Keimen und anderem Unrat säubern. Knackige Birnenscheiben machen sich großartig im Salat. Sobald die Birne reif und weich ist, liegt ihr Glukosegehalt höher, und sie ist leicht verdaulich. 

							Im Mixer verarbeitete reife Birnen sind sehr bekömmlich, wenn man eine Nahrungsmittelvergiftung oder Ähnliches hat und eigentlich nichts essen möchte.

							Birnen isst man am besten am Vormittag nach dem Frühstück oder am späteren Nachmittag vor dem Abendessen. Sie tonisieren den Magen und dämpfen den Appetit ein wenig, sodass kein Verlangen nach Süßigkeiten aufkommt und man bei den Mahlzeiten merkt, wann es genug ist.

							In frisch gepressten grünen Säften machen sich Birnen sehr gut als Ersatz für Äpfel.

					

				

			

			| Gebackene Zimt-Birnen mit gerösteten Walnüssen

			Warme, mürbe Birnen, mit Ahornsirup und gerösteten Walnüssen gefüllt – das hat etwas sehr Wohliges, vor allem an kalten Wintertagen. Der Duft aus dem Backofen erfüllt das ganze Haus, und alle fühlen sich anschließend behaglich satt. Die Zimt-Birnen sind sehr leicht zuzubereiten und bei Kindern und Erwachsenen gleichermaßen beliebt.

			Ergibt 2 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							4 Birnen, Sorte beliebig

							2 EL Ahornsirup

							¼ Tasse zerkleinerte Walnüsse

							½ TL Zimt

						
							
							Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Birnen halbieren und das Kerngehäuse herausschneiden. 

							Die Birnenhälfte mit Ahornsirup bestreichen und etwas davon in der Vertiefung stehen lassen. Die Walnüsse gleichmäßig auf diese Vertiefungen verteilen und das Ganze mit Zimt bestäuben. 

							20 bis 30 Minuten backen, bis die Birnen weich und gar sind. Sofort warm servieren und genießen.
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			Cranberrys
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			Cranberrys sind bekannt für ihre antiseptische Wirkung bei Harnwegsinfekten und Hefepilzbefall. Hinter diesen Beschwerden stehen meist Streptokokken, und gegen diese Bakterien sind Cranberrys besonders wirksam. (Auch wenn es sich vordergründig um einen Hefepilzbefall handelt, ist die Diagnose meist falsch, weil die Hefe in Wirklichkeit sekundärer Natur ist.) Und diese kleinen Beeren können noch so viel mehr. Beim typischen amerikanischen Thanksgiving Dinner sind die Cranberrys mit Abstand das Gesündeste und Nahrhafteste von allem, was der Tisch bietet. Selbst wenn das Cranberrykompott eine gesüßte Konserve ist, setzen sich die Heilkräfte der Beeren gegen die gesundheitlich bedenklichen Zutaten durch.

			Cranberrys gehören zu den besten Nahrungsmitteln bei Beschwerden der Gallenblase. Falls Sie Gallensteine haben, werden Sie mit Sicherheit nichts Besseres finden, um sie aufzulösen. Auch als Leberreiniger sind sie kaum zu überbieten, sie können in der Regel sogar für den leichten Abgang von Nierensteinen eingesetzt werden. Und schließlich verwendet man sie auch, um Ablagerungen von verhärtetem Ohrenschmalz aufzulösen, sodass man wieder besser hört.

			Natürlich sind sie auch reich an Antioxidantien, die bei Erkrankungen der Herzkranzgefäße und bei Arteriosklerose wirksam sind. Ihre Phyto-Östrogene machen Fremd-Östrogene unschädlich, die in Plastik, Umweltschadstoffen, Pestiziden und anderen synthetischen Stoffen enthalten sein können. Cranberrys zerstören diese giftigen Hormonstoffe, die gerade bei Frauen für viele Gesundheitsstörungen verantwortlich sind.

			Cranberrys bieten Wirkstoffe, die den Körper von Strahlenschäden befreien, ihre Aminosäuren schützen das Bindegewebe, ihre Enzyme wirken gezielt entgiftend auf die Organe, und über 50 Spurenelemente gleichen Defizite aus, von denen Sie wahrscheinlich nicht einmal wissen. Darüber hinaus enthalten sie Substanzen, die auf die Vermehrung von Bakterien und Viren sowie auf jedes andere schädliche Wachstum im Körper hemmend wirken. Und in schwierigen Zeiten können sie uns tatkräftig und effektiv bei der Stressbewältigung unterstützen.

			Wenn Sie abnehmen möchten, können Sie die Cranberrys zu Ihren stärksten Verbündeten zählen, da sie den Appetit dämpfen und Sie dadurch Ihrem Ziel näher bringen.

			Krankheiten

			Greifen Sie zu Cranberrys, wenn Sie eines der folgenden Leiden haben:

			Anämie, Ängste, Arteriosklerose, Augenbindehautentzündung, Blasenentzündung, Bluthochdruck, Borreliose, Diabetes, Eierstockkrebs, Fehlgeburt, Fettleibigkeit, Gallenblasenerkrankung, Gallensteine, Gebärmutterhalskrebs, Gicht, Gürtelrose, Hefepilzinfektion, Herz-Kreislauf-Erkrankung, HHV-6, Hiatushernie, HIV-Infektion, Karpaltunnelsyndrom, Leukämie, Lungenentzündung (alle Formen), Migräne, Nierenentzündung, Nierensteine, Nierenversagen, Pollenallergie, Staphylokokken-Infektion, Streptokokken-Infektion, Zytomegalie.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen sollten Sie mehr Cranberrys zu sich nehmen:

			Blähungen, Bläschenausschlag, Dyspepsie, Entzündungen, Fußschmerz, Gedächtnisverlust, Gelbsucht, Gelüste, Gewichtszunahme, Heißhunger, Kalkablagerungen, Manie, Muskelkrämpfe, Nägelkauen, Narbengewebe, nervöse Anspannung, Ohrenschmalzansammlung, prämenstruelles Syndrom, Prellung, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, Schwerhörigkeit, Schwindelanfälle, Tremor (Zittern), verschwommenes Sehen, Verwirrungszustände, Völlegefühl, Zwischenblutung.

			Seelische Unterstützung

			Cranberrys fördern ein fröhliches Gemüt. Wenn Sie einmal emotional nicht ganz klar sind und sich zum Beispiel mit einer Entscheidung schwertun oder nicht wissen, welche Richtung Ihr Leben nehmen soll, kann der Verzehr von Cranberrys Ihnen den Weg ausleuchten. Wenn Desorganisation Ihnen auf die Nerven geht, hinderlich wird und auch den Eindruck anderer von Ihnen prägt, können Cranberrys (deren Wuchsform sehr geordnet wirkt) dafür sorgen, dass Sie Ihre Sachen in den Griff kriegen und vom Fleck kommen.

			Cranberrys können außerdem Ihre Nervenzellen und Rezeptoren lockern, wenn sich bei Ihnen ein Kritik-Muster verfestigt hat. Ob Sie anderen gegenüber zu kritisch eingestellt sind oder selbst zu viel Kritik einzustecken haben, die Cranberrys helfen Ihnen. Regelmäßig genossen, wirken sie lindernd, wenn man sich abgewiesen und gedemütigt fühlt. Und sollten Sie sich einmal allem und allen entfremdet fühlen, können Cranberrys die Wende bringen, sodass Sie in die Gemeinschaft zurückfinden.

			Spirituelle Aufgabe

			Beim Erwachsenwerden lernen wir, dass es sich nicht empfiehlt, nur zu spielen. Manchen Pflichten müssen wir uns ernsthaft und mit voller Aufmerksamkeit zuwenden, sonst geraten wir in Gesellschaft, in der wir schlecht behandelt werden, wenn wir uns zeigen, wie wir sind. Im gleichen Sinne hält sich der Cranberrystrauch nah am Boden, wo er gut geschützt ist, wenn es kalt und windig wird. Durch diesen Selbstschutzmodus kann es sogar schwierig sein, die kleinen roten Beeren auszumachen.

			Aber wir können uns auch in diese Haltung verrennen und meinen dann, wir dürften uns keine Freuden gönnen, weil wir dann nicht genug arbeiten und dadurch angreifbar werden. Aber das Erwachsensein verlangt nicht, dass wir die Freude ständig hintanstellen. Freude ist vielmehr ein Wesensbestandteil unserer selbst. Wie der Cranberrystrauch alle sonnigen und warmen Augenblicke in der Reifungsphase bedenkenlos nutzt, um mit dem Wind zu spielen und die Sonne zu genießen, können auch wir lernen, die Augenblicke zu erkennen, in denen wir uns ruhig einmal unserer Vitalität, unserer Natur, unserer ganzen Herrlichkeit hingeben können. Ja, es gibt diese Tage, an denen wir uns aufrichten und leuchten und in der Sonne tanzen können. Es muss alles sein Maß haben, und dafür gibt es keinen besseren Lehrer als die Cranberry.

			
				
					Tipps

					
							Schon tiefgekühlte Cranberrys sind eine sehr gute Wahl. Sie können sie mit Ihrem Haferbrei kochen oder als Zutat zu Smoothies verwenden.

							Wenn Sie nicht selbst Cranberrysaft machen können, sehen Sie sich nach fertigem Saft um, der ausschließlich aus Cranberrys besteht und keinerlei Zusätze wie Zucker oder Konservierungsmittel enthält.

							Falls Ihnen der herbe Geschmack nicht zusagt, essen Sie die Cranberrys zusammen mit Walnüssen.

							Und sollten Sie Cranberrys gar nicht mögen, müssen Sie auf ihre Hilfe trotzdem nicht verzichten. Stellen Sie einfach eine (wöchentlich erneuerte) Schale mit Cranberrys in Ihrer Wohnung auf. Wenn sie nur so auf der Anrichte stehen, gehen ihre Eigenschaften auf geheimnisvolle Weise auf Sie und jeden anderen über und entfalten ihre seelische Wirkung. Nehmen Sie sich jeden Tag einen Moment Zeit, um Ihre Cranberrys zu berühren oder ein paar in die Hand zu nehmen, und Sie werden auch die körperlichen Wirkungen dieser Frucht in sich aufnehmen.

					

				

			

			| Cranberry-Relish

			Bei Cranberrys fällt Ihnen vielleicht die getrocknete Form ein, und in Amerika denken viele an den glibberigen Klecks auf dem Teller beim Thanksgiving Dinner. Unser würziges Püree bietet da schon deutlich mehr. Die rohen Beeren werden zusammen mit Apfel- und Orangenstückchen sowie Kokoszucker fein zerkleinert, um den natürlichen herben Geschmack etwas runder zu machen. Passt wunderbar als Dip und Beilage zu allen Festmahlzeiten und macht sich auf jedem Salat sehr gut.

			Ergibt 2 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							1 Tasse Cranberrys

							2 Tassen grob gewürfelte Äpfel

							½ Tasse Orangenspalten

							¼ TL abgeriebene Orangenschale

							4 EL Kokoszucker

							3 Blätter Minze

						
							
							Alles zusammen im Mixer oder der Küchenmaschine mit der Pulstaste gleichmäßig häckseln. Vor dem Servieren mindestens eine halbe Stunde in den Kühlschrank stellen.
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			Datteln
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			Datteln leisten Erstaunliches für das Verdauungssystem. Sie sind eines der besten antiparasitären Nahrungsmittel überhaupt, sie binden sich an Parasiten, Hefen, Schimmelkeime und andere Pilze sowie an schädliche Metalle, Bakterien, Viren und andere Pathogene, die sie unschädlich machen, sodass sie ausgeschieden werden können. Diese Eigenschaft macht sie zu einem der besten Candida-Killer, die wir kennen – ganz im Gegensatz zu der Behauptung, dass sie Candida begünstigen würden. (Diesem Thema habe ich in meinem ersten Buch Mediale Medizin ein ganzes Kapitel gewidmet.) Datteln regen auch die Darmperistaltik an und trainieren den Darm nach einer Lähmung oder sonstigen Funktionsstörung neu, sodass die Ausscheidung wieder reibungslos funktioniert.

			Entgegen der gängigen Meinung sind Datteln die ideale Nahrung für Diabetiker, weil sie der Leber die so wichtige Glukose bereitstellen und den Glukoseverlust ausgleichen, der für Störungen des Blutzuckerspiegels verantwortlich ist. Auch für Sportler, Abenteurer und andere aktive Menschen eignen sich Datteln bestens, weil das enthaltene Kalium und der Fruchtzucker den erhöhten Verbrauch in Gehirn und Muskulatur ausgleichen.

			In Datteln finden sich über siebzig bioaktive Mineralstoffe (weitaus mehr, als bisher bekannt sind), die den Nebennieren beim Umgang mit den täglichen Anforderungen helfen. Darüber hinaus fördern Datteln die Herzgesundheit wie kaum ein anderes Nahrungsmittel und enthalten rekordverdächtige Mengen an Aminosäuren (was ebenfalls noch nicht wissenschaftlich erforscht ist). Ganz ähnlich wie im Fall der Banane verstärken die Aminosäuren die Wirkkraft des Kaliums, was insbesondere den Muskeln und Nerven zugutekommt. Im gleichen Zuge wird die Bildung von Milchsäure in den Muskeln unter körperlicher Belastung gedämpft. Datteln wirken erwärmend und vertreiben überschüssige Feuchtigkeit aus Organen wie der Milz und der Leber, aber nie bis zur schädlichen Austrocknung. Sogar krebshemmende Eigenschaften besitzen sie. Damit sind sie unentbehrlich für alle, die sich um Vorbeugung und echte Gesundheit bemühen.

			Krankheiten

			Sollten Sie eine der folgenden Diagnosen bekommen haben, reichern Sie Ihren Speiseplan mit Datteln an:

			Aneurysma, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autismus, Bluthochdruck, chronische Nebenhöhlenentzündung, Diabetes, Dünndarmfehlbesiedelung, Essstörungen, Fettleibigkeit, Herz-Kreislauf-Erkrankung, Hypoglykämie, Lungenkrebs, narzisstische Persönlichkeitsstörung, Nebennierenschwäche, Ödem, Phobien, Pilzinfektion, posttraumatische Belastungsstörung, Rosazea, Schilddrüsenerkrankung, Schizophrenie, Schlaflosigkeit, Schwindel, Sodbrennen, soziale Phobie, Tuberkulose, Zahnfleischerkrankung, Zwangsstörung.

			Symptome

			Essen Sie Datteln, wenn Sie mindestens eines der folgenden Symptome haben:

			Benommenheit, Blutzuckerschwankungen, starker Candidabefall, Herzklopfen, Husten, Konzentrationsschwäche, leichtes Kopfweh, starke Kopfschmerzen, Krämpfe, Kurzatmigkeit, Muskelermüdung, Nahrungsmittelallergien, nervöse Anspannung, Ohrenschmerzen, Ohrgeräusche (Klingen oder Summen), Panikattacken, Scheidenschmerz, Schlafstörungen, Schleim im Stuhl, Schwindel, Tics, vermehrter Schweiß und/oder Harndrang, Verstopfung, Verwirrung, Zahnfleischschmerzen, Zittern.

			Seelische Unterstützung

			Wenn Sie Datteln essen, verhilft Ihnen das zu einer Art Schutzschild gegen missgünstige Menschen. Wenn Sie schlafen, helfen sie Ihnen, angestaute negative Emotionen loszulassen, zum Beispiel Ängstlichkeit, Scham, Entmutigung und das Gefühl, verurteilt, ungerecht behandelt oder schikaniert zu werden. Letztlich geben Datteln Ihnen mehr Zielstrebigkeit, sodass Sie mit Begeisterung produktiv sein können.

			Spirituelle Aufgabe

			Datteln lehren uns, selbstlos statt selbstsüchtig zu handeln. Sie sind so süß, nahrhaft und köstlich, dass wir regelrecht süchtig nach ihnen werden können und am liebsten keine einzige hergeben wollen. Widerstehen Sie der Versuchung, Datteln zu horten. Essen Sie immer nur ein paar, damit Sie den Rest mit anderen teilen können. Wenn Sie das Behagen der anderen beim Genuss der Datteln sehen, sind Sie doch sicher motiviert, von Ihrer Gier zu lassen und das Geben zu genießen. Letztlich wird Ihnen aufgehen, dass es für Ihre spirituelle Entwicklung wichtig ist, sich die in Ihrer Natur liegende Selbstlosigkeit ganz zu erschließen.

			
				
					Tipps

					
							Für optimale Wirkung sind vier bis sechs Datteln pro Tag ausreichend.

							Wenn Sie Ihren Schlaf verbessern möchten, rate ich Ihnen, zwei Stunden vor dem Zubettgehen eine Dattel zu essen.

							Falls Sie meditieren und die Erfahrung vertiefen möchten, können Sie direkt vor der Meditation drei Datteln verspeisen.

							Wenn Sie eine Reise oder einen Ausflug vor sich haben und nicht wissen, wann und wo es wieder etwas zu essen geben wird, wickeln Sie eine Dattel in Folie ein, um sie in der Tasche oder im Rucksack zu verstauen. Auch wenn Sie die Dattel nicht unterwegs verzehren (was Sie natürlich tun können, wenn der Heißhunger kommt), wirkt Ihre Reisedattel wie ein Glücksbringer, der dafür sorgt, dass Sie nie hungern müssen.

					

				

			

			| Dattel-Mandel-Mix

			Diese Mischung eignet sich wunderbar für unterwegs. Sie können auch gleich eine große Menge zubereiten und in einem Deckelglas im Kühlschrank aufbewahren, damit Sie jederzeit eine Kleinigkeit griffbereit haben. Die Kombi aus süß und salzig wird die ganze Familie begeistern. Man kann die Mischung so als Snack verwenden oder über einen Obstsalat oder Smoothie streuen.

			Ergibt 1 bis 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							2 Tassen entsteinte Datteln

							¼ Tasse Mandeln

							¼ Tasse Kokosflocken

							¼ TL Meersalz

						
							
							Alles zusammen bei niedrigen Touren in der Küchenmaschine oder im Mixer verarbeiten. 

						
					

				
			

			Im verschlossenen Glas bis zu zwei Wochen im Kühlschrank haltbar.
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			Feigen
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			Wenn es um die Gesundheit von Gehirn und Darm geht, sind Feigen die erste Wahl. Sie wirken ausgleichend auf diese beiden Säulen unseres Wohlbefindens. Feigen enthalten ganz besondere Pflanzenstoffe, die an bioverfügbare Mineralien wie Kalium und Natrium gebunden sind und in diesem Verbund Neurotransmitter bilden und die Neuronen und Synapsen im Gehirn unterstützen. Diese Frucht vermag eine Menge bei Parkinson, Alzheimer, Demenz, ALS (amyotropher Lateralsklerose) und anderen neurologischen Erkrankungen.

			Im Verdauungstrakt wirken sie genauso stark reinigend wie Datteln. Die Fruchtschale ernährt die nützlichen Darmbakterien, während sie mit ihren antiseptischen Eigenschaften gleichzeitig schädliche Darmbakterien, Parasiten, Schimmelpilze und giftige Metalle bindet und unschädlich macht. Die kleinen Samen gelangen bis in die letzten Winkel des Darms und töten schädliche Bakterien, Viren und Pilze ab, die sich dort verstecken. Fruchtfleisch und Fasern massieren die Darmschleimhaut und bauen das Immunsystem des Darms auf, sodass Sie weniger mit Bauchschmerzen und Blähungen zu kämpfen haben. Feigen wirken bei Verdauungsproblemen aller Art unterstützend, etwa bei Divertikulitis, Blinddarmentzündung, Verstopfung, Dickdarmentzündung und Komplikationen durch C. difficile.

			Sie sind reich an B-Vitaminen und anderen Vitaminen, die auf spezielle Art an Pflanzenstoffe gebunden sind und in dieser Bindung Strahlenschäden reduzieren können. Darüber hinaus ist ihr Gehalt an Spurenelementen, Mikronährstoffen, Antioxidantien und anderen Stoffen so hoch, dass sie geradezu eine Wundernahrung bei allen möglichen Gebrechen sind. Erinnern Sie sich an die Feigen als Ihre Geheimwaffe, wenn Sie wieder einmal gesundheitliche Probleme haben.

			Krankheiten

			Bei den folgenden Beschwerden können Sie Feigen als Helfer einsetzen:

			ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Alzheimer, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Blinddarmentzündung, Demenz, Dickdarmkrebs, Divertikulitis, Dünndarmfehlbesiedelung, chronischer Durchfall, Eierstockkrebs, Ekzeme, Epilepsie, Gallensteine, Gehirnschlag, Harnwegsinfekte, Hepatitis A, B C oder D, Herzerkrankungen, Infektion mit E. coli, Knochenkrebs, Legasthenie, Lymphom (auch Non-Hodgkin), Megakolon, Morbus Crohn, Morbus Wilson, Morton-Neuralgie, multiples Myelom, Neuropathie, orthostatische Dysregulation, Parkinson, posttraumatische Belastungsstörung, Psoriasis, Salmonellenvergiftung, Zöliakie.

			Symptome

			Setzen Sie Feigen als Ihre Helfer ein, wenn Sie eins der folgenden Symptome haben:

			Belastung des Bluts mit Giftstoffen, Blinddarmentzündung, Blutungen, Brustschmerz, Ischias, Juckreiz, Knorpelschaden im Knie, Kurzatmigkeit, Leberverwachsungen, Milzvergrößerung, Narbengewebe in der Leber, Nebenhöhlenbeschwerden, Nervenentzündung, Schmerz im Enddarm, Schmerz im Iliosakralgelenk, schmerzende Nebenhöhlen, Schwerhörigkeit, Schwindel, Trigeminusneuralgie, Übelkeit, Verschluss von Venen und/oder Arterien, verschwommenes Sehen, Verstopfung, Wirrheit.

			Seelische Unterstützung

			Feigen wirken gut bei seelischen Verletzungen aufgrund des Gefühls, ausgeschlossen zu sein. Andererseits schenken sie uns das rechte Augenmaß, wenn es zu entscheiden gilt, wen wir aus unserem Leben ausschließen wollen. Sie helfen außerdem, feindselige Gefühle zu beschwichtigen. Wenn Ihnen zum Beispiel die Begegnung mit jemandem bevorsteht, dessen ablehnende Haltung Sie fürchten, dann bringen Sie Feigen als Friedensgeste mit. Und wenn Sie gerade etwas Bestürzendes gehört haben oder selbst erleben, können Feigen das Trauma und seine Folgen abfedern. Bei Stimmungslabilität, übler Laune, Enttäuschungen oder Trübsal lassen Feigen diese seelische Last leichter werden.

			Spirituelle Aufgabe

			Kennen Sie jemanden, dem schnell der Kragen platzt, der in schwierigen Situationen sehr emotional reagiert und es dann später bereut? Oder jemanden, der sich nicht zum angebrachten Zeitpunkt zu Wort meldete, weil er oder sie von Angst und Zweifel überwältigt war? Haben Sie sich selbst schon so erlebt? In solchen Fällen ist die spirituelle Beziehung zwischen Kopf und Bauch getrennt, und dann wird es wichtig, sich mit der ganzen Ausgewogenheit des Feigenbaums zu verbinden, dessen Wurzelwerl so stark und weit verzweigt ist wie die Krone.

			Der Feigenbaum ist ein wahres Wunder an Weisheit. Andere Bäume sind ganz von den Zufällen der Bestäubung und Nährstoffzufuhr abhängig, und daher reifen an ihnen oft übermäßig viele oder zu wenige Früchte. Der Feigenbaum hingegen besitzt eine naturgegebene Intelligenz, die weiß, wie viele Früchte er hervorbringen soll und in welcher Reihenfolge sie reifen müssen. Feigenbäume wachsen hoch und ausladend und bringen so viele Früchte hervor, dass sich zahlreiche Wesen von dieser Fülle ernähren können. Die tief reichenden Wurzeln des Baums sind von helfenden Mikroorganismen umgeben, die den Säuregrad des Bodens in allen Schichten regulieren, was den Wurzelhärchen erlaubt, Nährstoffe aufzunehmen, die anderen Bäumen unerreichbar bleiben.

			Feigen wirken demnach nicht nur bei uns ausgleichend auf die Gesundheit von Gehirn und Verdauungssystem, sondern sie sind selbst der Inbegriff der Ausgewogenheit. Beim Verzehr der Früchte stellt sich ein geradezu metaphysisches Gleichgewicht zwischen Kopf und Bauch ein. Wer zu vorschnellen Reaktionen neigt und leicht etwas sagt, was dann nicht mehr rückgängig zu machen ist, wird etwas besonnener. Und wer sich so lange besinnt, dass er schließlich gar nichts herausbringt, wird lernen, sich zur rechten Zeit zu äußern.

			
				
					Tipps

					
							Um alles zu nutzen, was die Feige Ihnen an Nährstoffen und »metaphysisch« bringen kann, sollten Sie die Feigen zählen, die Sie verspeisen – wie ja auch der Baum seine Früchte zählt. Versuchen Sie, bis zum Tagesende die Zahl Neun (oder ein Mehrfaches) zu erreichen. Neun ist die Zahl der Vollendung, und sie besagt hier, dass Sie das Nahrhafte der Feige in bestmöglicher Weise in sich aufgenommen haben – zusammen mit dem spirituellen Wissen des Feigenbaums.

							Knabbern Sie zusammen mit jeder Feige ein Stück mineralstoffreiche Selleriestange. Damit haben Sie die perfekte Nährstoffkombination.

							Stellen Sie sich beim Essen einer Feige den Baum vor. Das verstärkt die heilende, erdende Kraft der Feige.

					

				

			

			| Salat mit Feigen und »Ziegenkäse«

			Dieser Salat ist eine gute Wahl, wenn Sie gerne mal etwas Ungewöhnliches machen. Die klassische Verbindung von Feigen und Ziegenkäse wird neu interpretiert durch Macadamia-»Käse« und die klare Frische des Zitronensafts.

			Ergibt 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							4 Tassen Rucola

							225 g frische Feigen

							½ Tasse ungeröstete Macadamianüsse

							Saft einer Zitrone

							½ TL Olivenöl

							1 münzdicke Scheibe von einer Knoblauchzehe

							2 TL naturreiner Honig (nach Belieben)

						
							
							Rucola auf zwei Teller aufteilen. Feigen in Scheiben schneiden und auf dem Rucola auslegen. 

							Macadamianüsse mit der Hälfte des Zitronensafts, dem Olivenöl und dem Knoblauch im Mixer zu einer glatten Masse verarbeiten. Gegebenenfalls etwas Wasser hinzufügen (möglichst wenig). 

							Den Macadamia-»Käse« über die Salate krümeln. Zuletzt ein paar Spritzer Zitronensaft und nach Belieben etwas Honig darüberträufeln.
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			Granatäpfel
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			Granatäpfel sind sehr beliebt geworden, seit man um ihren hohen Antioxidantiengehalt weiß. Nicht genügend beachtet wird dagegen der Umstand, dass diese Frucht geradezu ein Geschenk des Himmels ist, wenn es um die Auflösung von Nieren- und Gallensteinen, von Knötchen (Noduli), Kalkeinlagerungen, kleinen Zysten und Ganglien geht. Sie besitzt auch tumorhemmende Eigenschaften. Die kleinen, von Fruchtfleisch umhüllten Kerne funkeln wie Edelsteine, und jeder enthält ein ganzes Universum. Frisch aufgebrochene Kerne – zwischen den Zähnen oder im Entsafter – setzen die ganze Kraft dieser kleinen Universen zu Ihrem Wohl frei. Wenn Sie einen Granatapfel essen, finden chemische Reaktionen statt, sobald die Fruchtsäuren (die voller sekundärer Pflanzenstoffe wie Anthocyane stecken) in Kontakt mit krankhaften Verhärtungen kommen, die durch Galle, Eiweiß und toxische Formen des Kalziums gebildet wurden. Der Abbau dieser Verhärtungen beginnt augenblicklich. Der regelmäßige Verzehr von Granatäpfeln erweist sich etwa beim polyzystischen Ovar-Syndrom als besonders segensreich.

			Der Granatapfel ist ein großartiger Blutbildner, und das betrifft die weißen ebenso wie die roten Blutkörperchen. Auch für den Blutzucker bewirkt er eine Menge, weil er die kostbare Glukosereserve der Leber aufstockt, die den Zucker dann nach Bedarf ans Blut abgeben kann. Das wiederum schützt die Nebennieren, denn wenn man stundenlang nichts isst und die Leber über keine Glukosereserve verfügt, müssen die Nebennieren Hormone wie Cortisol ins Blut pumpen, damit Sie nicht schlappmachen. Sie werden dann mit der Zeit überaktiv, sodass Ihnen schließlich ein Burn-out droht. Greifen Sie also zu Granatäpfeln, wenn Sie für Ihre Nebennieren ausgeglichene Verhältnisse schaffen und zugleich Ihren Blutzucker stabilisieren möchten. Die hochwertige Glukose macht den Granatapfel auch zur Gehirnnahrung, die Konzentration und Ausdauer fördert.

			Darüber hinaus enthalten Granatäpfel Spurenelemente wie Eisen, Mangan und Chrom sowie das Mengenelement Kalium in hoch bioverfügbarer und leicht assimilierbarer Form. Und schließlich wirken Granatäpfel reinigend auf verstopfte Poren und Haarbälge, sodass erwünschter Haarwuchs gefördert wird und die Haut, insbesondere die Kopfhaut, insgesamt davon profitiert. Granatäpfel regulieren den Hormonhaushalt, weil sie schädliche Hormonsubstanzen ausschwemmen, die krebsfördernd wirken können. Granatäpfel beteiligen sich an der Auflösung von DDT- und anderen Pestiziddepots, beseitigen überschüssige Milchsäure in den Muskeln, bauen Ohrenschmalz ab und reduzieren dessen Neubildung.

			Krankheiten

			Granatäpfel sind Ihnen bei folgenden Beschwerden und Diagnosen zu Diensten:

			Alzheimer, Adenom, Autismus, Borreliose, Demenz, Diabetes, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Gallensteine, Haarausfall, Hypoglykämie, Kalkablagerungen, Knötchen, Morton-Neuralgie, Nebennierenschwäche, Nierensteine, Ohrenschmalzpfropf, Plantarfasziitis, polyzystisches Ovar-Syndrom, Raynaud-Syndrom, Belastung mit Schimmelsporen, Schlaflosigkeit, Tumoren.

			Symptome

			Bei folgenden Symptomen lohnt sich der Einsatz des Granatapfels:

			Beinkrämpfe, Benommenheit, Blutzuckerschwankungen, Desorientierung, Entzündungen, Fallfuß, Fußschmerzen, Gedächtnisverlust, Gewichtszunahme, Haarausfall, Hautjucken, unstillbarer Hunger, Kalkablagerungen, Konzentrationsschwäche, Kopfschmerzen, Kopfschuppen, Körperschmerz, Leber-Hitze, Mouches volantes, Muskelkrämpfe, Narbengewebe in der Leber, Nesselsucht, Neuralgien, Ohrenschmerzen, Rippenschmerzen, Rückenschmerzen, Schädigung der Myelinscheiden der Nerven, schmerzhafte Schultersteife, Trigeminusneuralgie, Verwirrung, Zysten.

			Seelische Unterstützung

			Wer alle Tage mit seiner Ungeduld zu kämpfen hat, aber die Schuld nicht bei sich selbst, sondern grundsätzlich bei anderen sieht, braucht dringend Granatäpfel. Wenn Sie jemanden kennen, auf den das zutrifft, bieten Sie ihm oder ihr einen Granatapfel an. Das verändert die Energie und wird denjenigen in Richtung Fassung, Mitgefühl und Langmut umstimmen. Wenn Sie spüren, dass jemand sehr ungeduldig mit Ihnen ist und Sie aus der Fassung bringt, greifen Sie zu Granatäpfeln, um Ihre Gelassenheit und Ausrichtung zu wahren.

			Spirituelle Aufgabe

			Wenn man einen Granatapfel zerlegt, geht es nie ganz reinlich zu, da kann man gar nichts machen. Irgendetwas spritzt immer, und dann hat man Flecken auf der Kleidung, an den Wänden und auch sonst überall – die Finger sind sowieso schon rot. Es hat einfach keinen Sinn, die Seidenbluse oder den besten Schlips zu tragen, wenn man einen Granatapfel entkernt. Ziehen Sie etwas an, was Sie auch beim Streichen der Wände tragen könnten, und stellen Sie sich gelassen auf die Sudelei ein – schließlich lohnt sie sich ja. Sie werden sich doch nicht abwenden, bloß weil es ein paar Flecken geben könnte? Oder sich ohne Vorbereitung auf die Sache stürzen? Der Granatapfel lehrt uns zweierlei: Vorkehrungen zu treffen, die Bescherung dann aber mit Fassung zu tragen.

			
				
					Tipps

					
							Essen Sie pro Tag einen Granatapfel, damit sich die Wirkung optimal entfalten kann.

							Gehen Sie kreativ mit der Frucht um. Sie können die Kerne über praktisch alles streuen – auf Salate, Hummus, Guacamole etc.

							Knabbern Sie vor dem Essen Granatapfelkerne als Appetitzügler.

					

				

			

			| Granatapfel-Schoko

			Bei dieser Leckerei gehen haufenweise Granatapfelkerne und zart schmelzende Schokolade eine glückliche Verbindung ein. Sehr gut zum Verschenken geeignet.

			Ergibt 4 bis 6 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							300 g Zartbitterschokolade, geraspelt (mindestens 60 Prozent Kakaoanteil)

							¼ Tasse Kokosöl

							¼ Tasse Ahornsirup

							2 Tassen Granatapfelkerne

						
							
							Schokolade und Kokosöl in einem Stieltopf bei geringer Hitze zum Schmelzen bringen und rühren, bis eine homogene Masse entsteht. Ahornsirup hineinrühren. 

							Ein Backblech mit Pergamentpapier auslegen und die Masse gleichmäßig dick darauf verteilen. Die Granatapfelkerne darauf verteilen und leicht in die Schokolade drücken. 

							Eine halbe Stunde in den Tiefkühlschrank stellen, danach in Stücke brechen.
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			Kirschen
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			Unsere Leber ist heutzutage stärker belastet als je zuvor. Umweltgifte und Rückstände in der Nahrung bedeuten Stress für den Körper, sodass Leberträgheit und Fettleber immer häufiger werden. Es sind inzwischen allerlei Entgiftungsprogramme für die Leber in Mode gekommen, aber eine Handvoll Kirschen leistet entschieden mehr. Sie haben eine enorm belebende Wirkung auf dieses Organ, man könnte sie geradezu als tonisierende Reinigungs- und Verjüngungskur bezeichnen.

			Kirschen fördern die Bildung von Hämoglobin und wirken krebshemmend, vor allem bei Non-Hodgkin-Lymphom, Hautkrebs (Melanom) und einem bösartigen Gehirntumor, der Glioblastom genannt wird. Kirschen machen geistig klar, weil sie die Därme reinigen – bei Verstopfung wirken sie sogar noch besser als Dörrpflaumen. Darüber hinaus reinigen sie die Blase und wirken gut bei spastischen Störungen der Blase und bei einer Blasensenkung. Kirschen wirken enorm anregend auf das endokrine System und auf den Appetit – je nach Bedarf anregend oder dämpfend. Wenn Sie gern abnehmen möchten, haben Sie hier Ihre neuen Freunde gefunden.

			Beim Mineralstoffbedarf unseres Körpers unterscheiden wir zwischen Mengenelementen, die unser Körper in größerem Umfang braucht, und Spurenelementen, die zwar genauso wichtig für die Abläufe im Körper sind, aber nur in sehr geringen Mengen benötigt werden. Kirschen sind großartige Lieferanten von Spurenelementen wie Eisen und Zink. Wer an Eisenmangelanämie leidet, weiß sehr gut, dass Eisen keineswegs unwichtig ist, nur weil wir es in so geringen Mengen benötigen. Es hat einen gewaltigen Einfluss auf unsere Vitalität.

			Ähnlich sieht es bei den Aminosäuren aus, was allerdings wissenschaftlich noch nicht erfasst ist. Es gibt nämlich nicht nur die bekannten Aminosäuren, sondern darüber hinaus mikrofeine Aminosäure-Spuren, die als Kofaktoren ihrer Makroformen wirksam werden. Kirschen sind besonders reich an Aminosäuren in Makro- und Mikroform wie Threonin, Tryptophan und Lysin, die speziell mit dem Schlafhormon Melatonin zusammenwirken, was die Stressbelastung von Körper und Gehirn deutlich verringert. In dieser verstärkten Form wirkt das Melatonin außerdem als Antioxidans, das vor Alzheimer, Demenz und Gehirntumoren schützt.

			Die sekundären Pflanzenstoffe und sonstigen Wirkstoffe der Kirsche können Strahlenfolgen beseitigen und beschädigte Myelinscheiden der Nerven ausbessern. Frauen profitieren von den reinigenden Eigenschaften der Kirschen ganz besonders, weil sie Giftstoffe aus den Fortpflanzungsorganen ausleiten und auch bei Myomen und Eierstockzysten bessernd wirken.

			Krankheiten

			Kirschen können bei folgenden Beschwerden und Diagnosen eine große Hilfe sein:

			Akne, Alzheimer, Anämie, Ängste, Anorexie, Autismus, Basedow-Krankheit, Bindegewebsschädigungen, Blasenkrebs, Blasensenkung, Bluterkrankungen, Brustkrebs, Demenz, Depression, Diabetes, Dysautonomie, Entzündungen der weiblichen Beckenorgane, Fettleber, Fibromyalgie, Gehirntumor, Haarausfall, Harnwegsinfekt (insbesondere Nieren und Blase), Hashimoto-Thyreoiditis, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Knötchen an Knochen und Drüsen, Lymphom (auch Non-Hodgkin), Melanom, Myome, Nebennierenschwäche, Nierensteine, Ohrenentzündung, polyzystisches Ovar-Syndrom, Prostatitis, Schlaflosigkeit, Schleimbeutelentzündung, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Schwindel, Unfruchtbarkeit, Zwangsstörung.

			Symptome

			Hier eine Auswahl der Symptome, bei denen Sie zu Kirschen greifen sollten:

			Appetitmangel oder ständig Appetit, Belastung des Bluts mit Giftstoffen, blaue Flecken, Brustschmerzen, hoher Cortisolspiegel, Eierstockzysten, Entzündungen, Erschöpfung, Fieber, Gedächtnisverlust, Heißhunger, Husten, Impotenz, Juckreiz mit Kratzen, Leberträgheit, Mundgeruch, Mundtrockenheit, Nahrungsmittelallergien, Nasenbluten, Phobien, Rückenschmerzen, Schädigung der Myelinscheiden, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, Schwindel, Unwohlsein, Verstauchungen, Verstopfung, Verwirrung, Zahnkaries.

			Seelische Unterstützung

			Wer Freunde oder Angehörige aufmuntern möchte, bringt am besten Kirschen mit und wird erleben, dass die anderen sich total freuen. Sollten Sie jemanden kennen (Sie selbst eingeschlossen), der oder die nie ganz zufrieden ist, lassen Sie Kirschen Zufriedenheit verbreiten. Und sollten Sie manchmal so befangen sein, dass Sie nicht wissen, was Sie sagen sollen, greifen Sie zu Kirschen, und Sie werden erleben, wie das Gespräch in Gang kommt. Wer sich verloren und leer fühlt, kann mit Kirschen vielleicht eine Wende bewirken. Der bloße Anblick einer Schale Kirschen macht einen bereits froh. Kirschen entfachen unsere Begeisterungsfähigkeit und bringen uns im guten Sinne in Wallung. Etwas Heiteres und Unbeschwertes geht von den Kirschen auf uns über.

			Spirituelle Aufgabe

			Kirschen lehren uns Geduld. Beim Kirschenessen darf man nicht in Eile sein, sonst beißt man womöglich auf einen Stein, was unangenehm sein kann. Die Aufforderung der Kirsche lautet, uns Zeit zu lassen und achtsam und umsichtig zu handeln.

			
				
					Tipps

					
							Die reinigende Kraft der Kirschen ist so groß, dass wir sie am besten in kleinen Mengen genießen. Lassen Sie sich vom delikaten Geschmack nicht dazu verleiten, das »Genug«-Signal zu überhören. Konsumieren Sie Ihre Tagesration also nicht auf einmal.

							Suchen Sie sich auf dem Markt oder im Laden die dunkelsten Kirschen aus, denn die sind von besonderer Heilkraft. Sind die Kirschen zu hell, kann das bedeuten, dass der Baum nicht auf dem optimalen Boden stand.

					

				

			

			| Süßer Kirsch-Smoothie

			In diesem Smoothie verbindet sich die Süße der Kirschen mit der sämigen Konsistenz der Bananen und einem überraschenden Schuss Zitrone, der Laune macht.

			Ergibt 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							1 gefrorene Banane

							2 reife Bananen

							1 Tasse gefrorene Kirschen

							½ geschälte Zitrone

						
							
							Alle Zutaten zusammen mit ½ Tasse Wasser in den Mixer geben und zu einem glatten Smoothie verarbeiten. 

						
					

				
			

			Dieser Smoothie geliert, wenn Sie ihm zu viel Zeit lassen; trinken Sie ihn also gleich, wenn Sie ihn flüssig möchten. Mögen Sie ihn lieber als Pudding, kann er eine halbe Stunde im Kühlschrank stehen.
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			Kiwis
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			Wenn Sie Ihren Blutzuckerspiegel regulieren müssen, halten Sie sich an die Kiwis. Kiwis besitzen erstaunliche Heilkräfte bei Diabetes sowie Hypo- und Hyperglykämie (Unter- und Überzucker, also erniedrigter oder erhöhter Blutglukosewert). Der Verzehr von Kiwis bringt Sie zu einem gesunden Mittelwert zurück, weil die Früchte auch die Blutfettwerte senken. Bei entgleisten Blutzuckerwerten treten auch gern Stimmungsschwankungen, Zwangsstörungen, Depressionen und schwer beherrschbare Emotionen auf. Hier können Kiwis sehr hilfreich sein, weil sie Zucker von höchster Qualität bereitstellen, also hoch bioverfügbare und Stress mindernde Glukose für Ihre Gehirnzellen.

			Mit ihren über vierzig Mineralien und Spurenelementen sind Kiwis ein ganz vorzügliches Nahrungsmittel. Sie liefern auch ein hochwirksames Vitamin C, das an Isothiocyanate und Anthocyane gebunden ist und zusammen mit den Phenolsäureverbindungen in den Samen die Fähigkeit hat, Strahlungsfolgen zu beseitigen und die Ausbreitung von Viren zu hemmen.

			Darüber hinaus lindern Kiwis sehr gut Störungen und Beschwerden im Bereich der Verdauung, zum Beispiel bei Sodbrennen und dessen Folge, dem Barrett-Ösophagus, bei Blähungen, Bauchschmerzen und Völlegefühl. Diese Symptome haben häufig direkt oder indirekt mit einem Magensäuremangel zu tun. Mit ihren vielen Aminosäuren (darunter Serin, Leucin und Lysin) können Kiwis die Magensäure verstärken und dadurch Erleichterung schaffen. Darüber hinaus sind die Aminosäuren an Enzyme und Koenzyme gebunden, die im Verdauungstrakt ebenfalls unterstützend wirken, sodass schädliche Bakterien, Viren, Parasiten sowie Hefepilze, Schimmelpilze und andere störende Pilze ferngehalten werden können.

			Krankheiten

			Kiwis werden Ihnen bei folgenden Gesundheitsstörungen gute Dienste tun:

			Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Augenentzündungen, Autismus, Barrett-Ösophagus, chronische Bronchitis, Depression, Diabetes, Dünndarmfehlbesiedelung, Endometriose, Fußpilz, Gelbsucht, Helicobacterinfektion, HIV-Infektion, Hypoglykämie, Hyperglykämie, Lupus, Mitralklappenprolaps, Nebennierenschwäche, Neuropathie, Prostataentzündung, rheumatoide Arthritis, Salmonellenvergiftung, Schleimbeutelentzündung im Kniegelenk, Sepsis (»Blutvergiftung«), Sjögren-Syndrom, Zwangsstörung.

			Symptome

			Bei den folgenden Symptomen lohnt sich der vermehrte Genuss von Kiwis:

			Afterjucken, Aufstoßen, Bauchschmerzen, Blähungen, Blinddarmentzündung, Blut im Urin, niedriger oder hoher Cortisolspiegel, Darmkrämpfe, Durchfall, eingeklemmte Nerven, Entzündungen, Erschöpfung, Gastritis, Gelenkentzündung, Herzklopfen, Kopfschuppen, Krampfanfälle, Kribbeln, Libidoverlust, Magensäuremangel, Milzentzündung, Nervenentzündung, Ohrgeräusche (Klingen oder Summen), Schmerzen im Iliosakralgelenk, Sodbrennen, Stimmungslabilität, chronisch breiiger Stuhl, Verstopfung, Völlegefühl, Wasseransammlungen, Zungenbeschwerden.

			Seelische Unterstützung

			Freunde und Angehörige, von denen Sie sich mehr Wertschätzung und Rücksichtnahme wünschen, können Sie mit Kiwis verwöhnen. Und wenn Sie diese Eigenschaften bei sich selbst stärken möchten, greifen Sie ebenfalls zu Kiwis. Sollten Sie mit jemandem zusammenarbeiten, der oder die allzu launisch ist, bringen Sie einfach ein paar Kiwis mit, von denen Sie beide naschen können. Selbst wenn Sie die Früchte allein verspeisen müssen, wird das die Lage entspannen, weil Kiwis Ihrer Begeisterung Auftrieb geben, sodass Sie mit den Launen des anderen besser zurechtkommen.

			Spirituelle Aufgabe

			Der Alltag vereinnahmt uns nur zu leicht, und schließlich leben wir wie mit Scheuklappen: Wir nehmen nicht mehr den tieferen Sinn dessen wahr, was ringsum vor sich geht, verlieren den Bezug zu unserem eigenen wahren Wesen, und unser Leben wird immer oberflächlicher. All dem können Kiwis entgegenwirken.

			Wenn Sie wieder einmal eine Kiwi halbieren, sehen Sie sich das Innere genauer an. Es ist, als schaute man in den Weltraum. Die weibliche Kiwiranke, die die Früchte trägt, »channelt« die Energie des Universums und gibt jeder wachsenden Kiwifrucht eine Art Momentaufnahme der großen Weite ringsum mit. Kein anderes Nahrungsmittel bietet uns solch ein Abbild der Gestirne, Mysterien und Wunder der Welt – und unsere Erde ist nur ein winziger Teil davon.

			Meditieren Sie darüber, wenn Sie Kiwis genießen. Diese äußerlich so schlichte Frucht, die innen eine Galaxie offenbart, öffnet auch uns, sodass wir uns von den kleinen Ärgernissen lösen können, die uns niederdrücken und vom großen Ganzen abschneiden. Wir erinnern uns wieder an die Weite des Universums und die eigene innere Tiefe, sodass wir aus dem seichten Einerlei unseres Alltags auftauchen und Zugang zu unserer Bestimmung und den Geheimnissen des Daseins finden.

			
				
					Tipps

					
							Wenn Sie spüren möchten, was diese Frucht für Sie tun kann, können Sie eine Woche lang drei Kiwis pro Tag essen, eine morgens um neun, eine mittags und die dritte am Nachmittag um drei. Denken Sie sich die Früchte als körperliche, seelische und spirituelle Nahrungsergänzung. Notieren Sie im Verlauf dieser sieben Tage alle Veränderungen, die Ihnen auffallen – inwiefern Sie sich anders fühlen, was für Lichter Ihnen aufgehen und so weiter.

							Stellen Sie Kiwis in einer Schale ans Bett – das verstärkt die psychischen Wirkungen, die von ihnen ausgehen können. Sie schlafen neben den reifenden Früchten, die dadurch eine tiefe Beziehung zu Ihnen aufbauen. Das verstärkt ihre Wirkung auf allen Ebenen.

					

				

			

			| Kiwi-Spieße mit Erdbeer-Dattel-Dip

			Diese attraktiven Spieße sind leicht zubereitet und bei Groß und Klein immer ein Hit. 

			Ergibt 2 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							6 Kiwis

							1 Mango, in Würfel geschnitten

							1 Tasse Himbeeren

							1 Tasse Erdbeeren

							1 Tasse entsteinte Datteln

						
							
							Kiwis schälen und in dickere Scheiben schneiden. Kiwischeiben, Mangostücke und Himbeeren im Wechsel auf acht Holzspieße stecken. 

							Erdbeeren und Dattel im Mixer zu einer glatten Soße verarbeiten und als Dip zu den Spießen reichen.
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			Mangos
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			Als Einschlafhilfe wird gern ein Glas warme Milch empfohlen, aber ein Wundermittel ist das nicht. Tatsächlich setzt der Mix aus Fett und Milchzucker der Bauchspeicheldrüse zu und kann Insulinresistenz auslösen, was wiederum Schläfrigkeit bewirkt. Es ist einfach die Reaktion, die man auch auf ein allzu üppiges Essen mit ordentlich Fett und anschließendem süßem Dessert hat: Man kann kaum noch die Augen offenhalten.

			Eine echte Einschlafhilfe ist dagegen die Mango. Essen Sie vor dem Zubettgehen eine Mango, und die enthaltenen sekundären Pflanzenstoffe sowie an Aminosäuren gebundene Glukose und Fruktose sorgen im Gehirn sofort für einen Nachschub an Neurotransmittern, die den meisten an Schlaflosigkeit Leidenden echte Nachtruhe bescheren.

			Mangos wirken außerdem bei einer ganzen Reihe anderer gesundheitlicher Belange segensreich. Sie schützen vor Stress und Vireninfektionen, und ihre Betacarotine stärken und unterstützen die Haut, sie wirken sogar vorbeugend gegen alle Formen von Hautkrebs. Sie helfen bei Hypoglykämie, dem Vorläuferstadium des Diabetes, und bei Typ-2-Diabetes. Ihr an Phenolsäuren gebundenes Magnesium beruhigt das Zentralnervensystem, was wiederum Gehirnschlägen, epileptischen Anfällen und Herzinfarkten vorbeugt. Das Fruchtfleisch beruhigt die Magen- und Darmschleimhaut und lindert dadurch die Folgen der Darmträgheit. Schließlich sind Mangos auch eine ideale Sportlernahrung, weil sie die Muskeln mit Natrium, Magnesium und der so dringend benötigten Glukose versorgen, was dazu führt, dass man länger und intensiver trainieren kann, ohne anschließend erschöpft zu sein.

			Krankheiten

			Machen Sie einen Versuch mit Mangos, wenn Sie an einer der folgenden Krankheiten oder Beschwerden leiden:

			Alzheimer, Ängste, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Basedow-Krankheit, chronisches Müdigkeitssyndrom, Demenz, Depression, Diabetes, Dickdarmentzündung, Epilepsie, Essstörungen, Fettleber, Geschwüre, grüner Star (Glaukom), Harnwegsinfekte, Hashimoto-Thyreoiditis, Hautkrebs, Hypoglykämie, kognitive Störungen, Magengeschwüre, Magenkrebs, Makuladegeneration, Morbus Crohn, Morbus Cushing, Myome, Nebennierenschwäche, Nierensteine, Nierenversagen, Parkinson, Persönlichkeitsstörungen, posttraumatische Belastungsstörung, Schlaflosigkeit, Sodbrennen, Sonnenbrand, unerklärliche Unfruchtbarkeit, Winterdepression.

			Symptome

			Bei den folgenden Symptomen lohnt es sich, mehr Mangos auf den Speiseplan zu setzen:

			Ängstlichkeit, Antriebslosigkeit, Benommenheit, Bewegungsträgheit, Bluthochdruck, starker Candidabefall, hohe Cholesterinwerte, Dickdarmkrämpfe, Druckgefühl im Bauch, Erschöpfung, Fazialisparese, Gedächtnisverlust, Gehirnentzündung, kognitive Störungen, Leberträgheit, Melancholie, Muskelermüdung, Muskelkrämpfe, Muskelschmerzen, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, Schlafstörungen, schmerzhafte Schultersteife, Schnarchen, Stimmungsschwankungen, Verdauungsbeschwerden, verschwommenes Sehen, Verstopfung, Verwirrung.

			Seelische Unterstützung

			Wenn es um unsere seelische Gesundheit geht, können Mangos von entscheidender Bedeutung sein. Sie heben nicht nur die Stimmung, sondern lindern Depressionen einschließlich der Winterdepression. Mangos wirken außerordentlich heilsam, wenn man sich verlassen, abgeschnitten, ausgegrenzt, gekränkt, übergangen, einsam oder im Stich gelassen fühlt. Es liegt daran, dass Mangos uns eine neue Ausrichtung geben, sodass wir uns frohe Erlebnisse nicht mehr entgehen lassen, sondern jede Gelegenheit wahrnehmen – und so entdecken wir schließlich auch unsere wahre Bestimmung.

			Spirituelle Aufgabe

			Mangos vertragen Hitze wie sonst keine andere Frucht. Sie verstehen sich zu schützen, wie hoch die Temperatur und wie stark die Sonneneinstrahlung auch sein mag. Durch den Verzehr nehmen wir ihre innere Kühle in uns auf. Dabei lernen wir, auch mit extremen Situationen so umzugehen, dass wir innerlich nicht verbrennen. Wir bleiben dann ruhig und gefasst, selbst wenn der Stress gewaltig ist, wir ärgern uns nicht mehr so leicht und sind weniger hitzköpfig. Wenn mal wieder alles zu viel zu werden droht, essen Sie eine Mango oder mixen Sie eine gefrorene Mango in einen Smoothie. Und denken Sie daran, wenn Sie diese kraftvolle Frucht in sich aufnehmen: Sie wird Ihnen dabei helfen, schwierigen Situationen anders zu begegnen als bisher.

			
				
					Tipps

					
							Essen Sie zwei Mangos pro Tag, wenn die Ergebnisse deutlich ausfallen sollen.

							Essen Sie vor dem Schlafengehen eine Mango, wenn Sie tiefer schlafen möchten und sich spirituell aufschlussreiche Träume wünschen. So stellen Sie sich auf Aha-Momente am Morgen ein.

							Mangos allein sind schlaffördernd, aber zusammen mit Selleriestangen oder auf dem Salat entfalten sie die gegenteilige Wirkung. Wenn abzusehen ist, dass Sie bis in den Abend hinein arbeiten müssen, gibt Ihnen ein später Snack aus Mangos mit Grünzeug noch einmal richtig Power.

							Wenn das Training einmal länger sein soll und Sie sich trotzdem besser erholen möchten, schicken Sie eine Mango voraus.

							Wenn Sie sich in der Meditation mit einem Problem auseinandersetzen möchten, haben Sie es mit einer vorher genossenen Mango leichter, auf die Erkenntnis zu stoßen, die Sie suchen.

					

				

			

			| Mango-Lassi

			Ergibt 1 bis 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							4 Tassen gewürfelte Mango

							½ Tasse Kokosmilch

							2 Blätter Minze

							1 gefrorene Banane

							1 Prise Kardamom (nach Belieben)

						
							
							Alle Zutaten im Mixer zu einer sämigen Flüssigkeit pürieren.

						
					

				
			

			Kardamom besitzt ein sehr eigenes und starkes Aroma. Vorsichtig dosieren oder weglassen.
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			Melonen
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			Melonen sind für den Heilungsprozess derart wichtig, dass es für den Krankheitsverlauf entscheidend sein kann, ob der Betroffene Melonen isst oder nicht. Wassermelonen, Honigmelonen, Galiamelonen, Cantaloupe-Melonen, gelbe Kanarische Melonen, Charentais-Melonen – lauter Schlüssel zum Palast der Gesundheit. Wie viele Melonen haben Sie wohl im letzten Jahr gegessen? Das wird nicht ganz einfach zu ermitteln sein, weil Sie vermutlich mal hier einen Schnitz, mal da ein Stückchen genossen haben, meist eher zusammen mit anderen Speisen. Bei den meisten Leuten kommt alles in allem eine Melone pro Jahr zusammen, höchstens.

			Schade, denn Melonen sind von Gott und Mutter Erde speziell für uns gemacht. Sie sind wie Muttermilch, nur einen Schritt weiter, weil sie gleichsam vorverdaut sind: Das Fruchtfleisch ist extrem leicht verdaulich, weil es einen hohen Enzymgehalt aufweist, der zudem durch wissenschaftlich noch nicht entdeckte Koenzyme verstärkt wird. Der enthaltene Fruchtzucker wird in kürzester Zeit bereits im Magen absorbiert, der Rest umgehend im Darm verarbeitet und zur Stärkung und Regeneration des Körpers verfügbar gemacht. Der Verzehr von Melonen ist fast wie intravenöse Ernährung.

			Melonen sind im biochemischen wie in jedem anderen Sinne genau das, was unser Körper benötigt. Im Wesentlichen handelt es sich um Behälter mit gereinigtem Wasser, das Gifte aller Art im Körper binden kann – Pilze, Viren, Bakterien und ihre giftigen Stoffwechselprodukte, unverdautes giftiges Eiweiß und Ammoniak. All das wird vom Wasser aus dem Körper geschwemmt, sodass sich das Immunsystem erholen kann. Der hohe Elektrolytgehalt der Melonen schützt das Nervensystem und insbesondere das Gehirn vor stressbedingten Gehirnschlägen, Aneurysmen und Embolien. Melonen verdünnen das Blut und senken dadurch das Herzinfarktrisiko; überhaupt dienen sie der Gesundheit des Herzens und der Blutgefäße. Darüber hinaus wirken sie unterstützend bei Leber- und Nierenbeschwerden – bei Funktionsstörungen dieser beiden Organe können sie sogar den Unterschied zwischen Leben und Tod ausmachen. Das in Melonen enthaltene Wasser ist unserem Blut sehr ähnlich und reich an hoch bioverfügbarem Natrium und Kalium. Das macht sie zu einem der besten Nahrungsmittel, um den Wasserhaushalt unseres Körpers auszugleichen. Die Befeuchtung der Körpergewebe ist sehr wichtig, zum Beispiel für die Regulierung des Blutdrucks.

			Melonen gehören zu den besten basischen und damit entsäuernden Nahrungsmitteln. Die enthaltenen Spurenelemente erhöhen die Konzentration der Elektrolyte, die unser Körper dadurch besonders leicht verwerten kann. Das wiederum verbessert die Entgiftungsleistung des Körpers, sodass in den Organen versteckte Reste von DDT und anderen Pestiziden und Herbiziden sowie von giftigen Schwermetallen ausgeschwemmt werden können. Da Melonen darüber hinaus leicht verwertbares Silizium in Form von Kieselsäure liefern, leisten sie Großartiges für die Gesundheit von Knochen, Zähnen, Gelenken, Sehnen und Bändern und kräftigen das gesamte Bindegewebe. Und schließlich wirken Melonen auch noch ausgleichend auf den Glukosehaushalt und können deshalb einer Insulinresistenz vorbeugen.

			Krankheiten

			Versuchen Sie es mit Melonen, falls Ihnen eine der folgenden Diagnosen gestellt worden ist:

			Addison-Krankheit, Akne, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Aneurysma, Ängste, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Barrett-Ösophagus, Bauchspeicheldrüsenentzündung, Bauchspeicheldrüsenkrebs, Brustkrebs, Depression, Diabetes, Dickdarmentzündung, Embolie, Epilepsie, Gehirnschlag, Harnwegsinfekt, Hefepilzinfektion, Helicobacterinfektion, Herpes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Herzinfarkt, Hypoglykämie, Infektion mit E. coli, Leberkrebs, Leberstörungen, Leberzirrhose, Magengeschwür, Morbus Crohn, multiple Sklerose, Nierenkrankheiten, Osteoporose, Parkinson, posttraumatische Belastungsstörung, Reizdarmsyndrom, Schimmelbelastung der Umgebung, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Schwermetallbelastung, Sehnenentzündung, Sepsis, Sjögren-Syndrom, transitorische ischämische Attacke, unerklärliche Zeugungsunfähigkeit, Zwangsstörungen.

			Symptome

			Bei folgenden Symptomen können Melonen lindernd und bessernd wirken:

			Afterjucken, vorzeitiges Altern, Beinkrämpfe, Benommenheit, Bindegewebsentzündungen, Blasenbildung, Blutzuckerschwankungen, chronische Dehydration, schlechte Durchblutung, Entzündungen, Fieber, Gelenkschmerz, Giftstoffansammlungen im Blut, Hautjucken, Insulinresistenz, Krampfanfälle, verdorbener Magen, Magensäuremangel, Magenschmerzen, Muskelzuckungen, brüchige Nägel, Nahrungsmittelallergien, Nahrungsunverträglichkeiten, Nierenschmerz, Osteopenie, Rückenschmerz, Schwäche, Spasmen, steife Glieder, chronische Übelkeit, Übersäuerung des Blutes, undeutliches Sprechen, verschwommenes Sehen, Verstopfung, Zahnprobleme, Zittern (fein- und grobschlägig).

			Seelische Unterstützung

			Wenn Sie leicht erschrecken, schlechte Nachrichten kaum ertragen, emotional überempfindlich sind oder an einer posttraumatischen Belastungsstörung leiden, können Melonen eine Hilfe sein, da sie Nervosität, Übererregung, Ängstlichkeit und Unbehagen lindern. Und wenn Sie gespannt auf eine bestimmte Nachricht warten, stärken Melonen Ihnen den Rücken und vermitteln die Geduld, die Sie dann gerade brauchen. Melonen können Sie auch Freunden und Angehörigen anbieten, bei denen Sie einen Mangel an Geduld wahrnehmen oder deren Urteile und allzu feste Meinungen hinderlich werden. Vielleicht entspannt Ihre Gabe den Betreffenden so weit, dass er oder sie verständnisvoller sein kann.

			Spirituelle Aufgabe

			Das angesprochene Phänomen der »Vorverdauung« bei der Melone macht uns klar, dass manchmal Dinge im Spiel sind, die wir nicht im Blick haben. Wir brauchen um die guten Dinge im Leben nicht immer mit allen Mitteln zu kämpfen, das Gute findet auch ohne gewaltigen Aufwand zu uns: Körperliche, spirituelle und seelische Heilung geschieht von selbst, wir müssen sie nur zulassen. Die genau richtigen Umstände stellen sich ganz einfach ein, wir müssen die Gelegenheit dann nur beim Schopf packen. Lassen Sie in Ihrem Alltag Platz für diese Art von Gnade.

			
				
					Tipps

					
							Essen Sie mindestens eine halbe kleine Melone am Tag, um den vollen Nutzen zu erfahren.

							Wenn Sie Melonen mit Bauchschmerzen assoziieren, kann das Prinzip der Vorverdauung dafür verantwortlich sein. Die Melone gelangt normalerweise sehr schnell vom Magen in den Darm, und wenn sie zusammen mit kompakterer Nahrung verzehrt wurde oder eine schwere Mahlzeit am gleichen Tag vorausging, kann es sein, dass sie irgendwo aufgehalten wird und dann gärt. Melone bekommt Ihnen am besten als erste Mahlzeit des Tages, für sich allein oder allenfalls zusammen mit frischem Gemüsesaft genossen.

							Verschiedene Melonensorten reifen unterschiedlich schnell. Wenn die Melone süß duftet und am Blütenansatz ein wenig nachgibt, können Sie davon ausgehen, dass sie reif ist.

					

				

			

			| Wassermelone mit Minze und Limette

			So einfach dieser Melonensalat wirkt, der Zusammenklang der Aromen könnte kaum schöner sein. Die liebliche Süße der Wassermelone bildet mit dem Limettensaft einen harmonischen Akkord, den ein Hauch von frischer Minze krönt. Den ganzen Sommer lang freut man sich immer wieder auf diesen Hochgenuss.

			Ergibt 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							8 Tassen gewürfelte Wassermelone

							Saft zweier Limetten

							¼ Tasse Minzeblätter, fein gehackt

						
							
							Die Melonenwürfel in eine Schüssel geben und mit dem Limettensaft beträufeln. Anschließend mit der gehackten Minze bestreuen und gleich servieren.
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			Orangen und Mandarinen
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			Früher war es so, dass die Bewohner der nördlichen Klimazonen im Winter unter extremem Mangel an Vitamin C, Magnesium und Kalium litten. Sie hatten dann fast nur noch Eier, Getreide und ein bisschen Fleisch als Nahrungsmittel, an Gemüse blieb ihnen kaum etwas, und Obst gab es noch weniger. Als noch nicht alle Ortschaften mit Lastwagenladungen von Obst und Gemüse versorgt werden konnten, drängten sich die Menschen um die einfahrenden Züge, wenn Gerüchte umgingen, es sei mit einer Kiste Orangen aus südlichen Ländern zu rechnen. Waren tatsächlich Südfrüchte geladen, landeten die meisten dann allerdings bei den Reichen und Stadtoberen, und kam doch einmal eine dieser Früchte bei einem Normalsterblichen an, war sie praktisch Gold wert. Damals wusste man Orangen als das zu schätzen, was sie sind: Wunderfrüchte.

			Dieser Glanz umgibt sie in der öffentlichen Wahrnehmung inzwischen nicht mehr. Heute fürchten die Leute Zitrusallergien, und die Zahnärzte warnen, die Säure schade dem Zahnschmelz. Lassen Sie sich davon nicht irremachen. Tatsächlich enthalten Orangen (und ihre kleineren Verwandten, die Mandarinen, Clementinen und andere) in hoher Konzentration das Koenzym Glutathion, das im Zusammenspiel mit den ebenfalls enthaltenen Flavonoiden und Limonoiden aktiviert wird. Auf diesen Zusammenhang ist die medizinische Forschung noch gar nicht gestoßen, aber er macht die Orangen und Mandarinen zu einem Schlüssel zur Heilung der chronischen Krankheiten, die im 21. Jahrhundert seuchenartig auftreten. Glutathion, Flavonoide und Limonoide wehren im Verbund Viren ab, schützen den Körper vor Strahlenschäden und machen giftige Schwermetalle im Körper unschädlich.

			Orangen und Mandarinen enthalten auch große Mengen einer bestimmten Form von bioaktivem Kalzium, die sonst nirgendwo zu finden ist. Dieses Kalzium kann der Körper unmittelbar verwerten, sodass diese Zitrus-Schönheiten unsere Zähne eher aufbauen als zerstören. Die Säure schadet nicht, sondern arbeitet für uns, weil sie Gallen- und Nierensteine auflöst.

			Wir sollten wieder Anschluss an die Zeit suchen, in der wir um den wahren Wert dieser Südfrüchte wussten. Sie spenden Leben und sollten zum Grundbestand unserer Ernährung gehören. Wenn Sie wieder einmal an Navel- oder Blutorangen, an Mandarinen, Clementinen, Satsumas oder Mineolas vorbeikommen, vergegenwärtigen Sie sich kurz, was dieser Anblick den Menschen zu Beginn des vorigen Jahrhunderts bedeutet hätte – und freuen Sie sich über den Fortschritt, der uns diese süßen Köstlichkeiten heute so leicht zugänglich macht.

			Krankheiten

			Bei den folgenden Diagnosen und Beschwerden werden mehr Orangen und Mandarinen Ihnen guttun:

			Akne, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Ängste, Arteriosklerose, Basedow-Krankheit, Bluthochdruck, Chorea Huntington, chronisches Müdigkeitssyndrom, Darmkrebs, Depression, Diabetes, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Erkältung, Fibromyalgie, Gallensteine, Gürtelrose, Halsentzündung, Harnwegsinfekte, Hashimoto-Thyreoiditis, Herpes simplex 1 und 2, HHV-6 und -7, die noch unentdeckten HHV-10, HHV-11 und HHV-12, humane Papillomaviren, Hypoglykämie, Karpaltunnelsyndrom, Knötchen, Lupus, Lymphom (auch Non-Hodgkin), Magenkrebs, multiple Sklerose, Nebennierenschwäche, Nierensteine, Osteoporose, posttraumatische Belastungsstörung, Schimmelbelastung aus der Umgebung, Schleimbeutelentzündung, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Schwindel, Sehnenentzündung, unerklärliche Unfruchtbarkeit, Zahnfleischbeschweren, Zytomegalievirus.

			Symptome

			Hier einige der Symptome, bei denen Orangen und Mandarinen angezeigt sind:

			Antriebslosigkeit, Atemnot, Austrocknung, Bluterguss, Blutzuckerstörungen, Energieverlust, Erschöpfung, Fieberbläschen, Gefühl von Vibrationen im Körper, Halsweh, Hautverfärbungen, Hitzewallungen, Hormonstörungen, Kieferschmerzen, Körperschmerzen, Kribbeln und Taubheitsgefühle, Magenschleimhautentzündung, Nahrungsmittelallergien, Nervosität, Ohrenschmerzen, Ohrgeräusche (Klingen oder Summen), Rückenschmerzen, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, Schluckbeschwerden, Schwäche, Schwermut, Sodbrennen, Steifheit, Stimmungsschwankungen, verschwommenes Sehen, Verstopfung, wandernde Schmerzen, Wasseransammlungen, Winterdepression, Zittern.

			Seelische Unterstützung

			Der Saft dieser Früchte ist wie flüssiger Sonnenschein. Wenn Sie häufig traurig, weinerlich, bedrückt oder niedergeschlagen sind, können Orangen die Düsternis durchdringen und in Ihrem Leben wieder Licht scheinen lassen. Greifen Sie nach diesen Früchten, wenn Sie sich nach Sonne sehnen oder einsam fühlen, wie von einer Leere umgeben. Orangen nehmen Ihnen das Frösteln und lassen Sie von innen her warm werden.

			Spirituelle Aufgabe

			Orangen und Mandarinen machen uns bewusst, dass wir die wichtigen Dinge im Leben manchmal übersehen. Ab und zu sollten wir uns die Dinge noch einmal ansehen, die wir wegschieben oder von denen wir uns abwenden. Sind sie wirklich so wertlos, wie wir dachten? Vielleicht trinken Sie mit schlechtem Gewissen ab und zu ein Glas Orangensaft oder naschen einmal im Jahr eine Mandarine oder essen gelegentlich einen Toast mit Orangenmarmelade – aber eigentlich sollten diese Früchte eine Hauptrolle in Ihrer Ernährung spielen. Räumen Sie ihnen diese Rolle ein, und dann sehen Sie sich um: Gibt es noch andere Dinge, die zu überdenken oder neu zu betrachten wären?

			
				
					Tipps

					
							Um eine deutliche Wirkung zu spüren, sollten Sie täglich vier Orangen und Mandarinen verspeisen.

							Als kleine Zwischenmahlzeiten können Sie Orangen- und Mandarinenscheiben mit Honig beträufeln. Der Honig erhöht die Wirkung des in den Früchten enthaltenen Pektins gegen Hefen, Schimmel, Viren und gesundheitsschädliche Bakterien im Darm um fünfzig Prozent.

							Als Verdauungshilfe können Sie Ihre Salate und andere Speisen mit ein paar Spritzern Orangen- oder Mandarinensaft aufwerten. So stellen Sie sicher, dass Ihre Mahlzeit bestmöglich verdaut wird.

					

				

			

			| Orangensalat mit Oliven

			Dieser mit seinen saftigen Orangen, den Oliven und der sättigenden Avocado süß-herzhafte Salat ist genau das Richtige, wenn Sie etwas Leichtes und doch Sättigendes möchten. Und das Auge betört er mit leuchtenden Farben, die zudem einen hohen gesundheitlichen Wert signalisieren. Genießen Sie Ihre Kreation, wie sie ist, oder auf Blattsalat angerichtet oder als Wrap.

			Ergibt 2 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							6 Orangen (evtl. unterschiedliche Sorten)

							1 Avocado

							¼ Tasse entsteinte grüne Oliven, in Scheiben

							¼ Tasse Petersilie, fein gehackt

							¼ Tasse rote Zwiebeln, fein gewürfelt

							schwarzer Pfeffer (nach Belieben)

						
							
							Die Schale der Orangen zuerst oben und unten abschneiden, dann seitlich ebenfalls mit dem Messer abschneiden, bis sie ganz entfernt ist. Jetzt die Orange quer zur Mittellinie in Scheiben schneiden.

							Die Avocado halbieren, das Fruchtfleisch mit einem Löffel herausheben und in Stücke schneiden.

							Die Orangenscheiben auf einer Platte oder einem Teller anrichten und mit den übrigen Zutaten belegen. Nach Belieben mit Pfeffer bestreuen.
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			Papayas
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			Die Papaya findet im Supermarkt meist nicht viel Beachtung. Die Leute wissen nicht, auf was sie verzichten, wenn sie diese Frucht links liegen lassen. Bei Magen- oder Darmstörungen beispielsweise gibt es kaum etwas Besseres als Papayas. Sie helfen bei Dickdarmentzündung, Morbus Crohn, Reizdarmsyndrom, Geschwüren, Divertikulitis, Magenschleimhautentzündung, Bauchkrämpfen, Leberkrankheiten und Bauchspeicheldrüsenentzündung. Sie töten H. pylori, C. difficile, E. coli und andere schädliche Bakterien sowie Parasiten ab, auch Würmer. Papayas sind bei Fehlbesiedelung des Dünndarms die ideale Heilnahrung.

			Die verdauungsfördernden Eigenschaften der Papaya sind unübertroffen. Die Frucht enthält über fünfhundert noch unentdeckte Verdauungsenzyme, die unsere Bauchspeicheldrüse unterstützen, die Darmwände wiederherstellen, Entzündungen abklingen lassen und die Entstehung von Narbengewebe verhindern. Die Aminosäuren der Papaya verbinden sich mit ihren Enzymen zu wissenschaftlich noch nicht erfassten virenhemmenden Pflanzenstoffen. Außerdem enthalten die Früchte hochwirksame und ebenfalls noch unbekannte Koenzyme, die das Milieu im Verdauungstrakt basischer machen.

			Wenn Sie sich etwas gegen Darmträgheit wünschen, sind Papayas das Richtige für Sie. Bei Bauchschmerzen und entzündeter Darmschleimhaut beruhigen Papayas die gereizten Nervenenden in dieser Region. Wenn jemand beim Fasten oder wegen Anorexie oder einer schweren Erkrankung einige Zeit nichts gegessen hat, sind Papayas aus dem Mixer bestens für die Umgewöhnung auf Nahrungsaufnahme geeignet, weil sie kalorienreich, nahrhaft und leicht verdaulich sind.

			Auch bei der Haut wirkt die Papaya Wunder. Mit ihren Vitaminen, Mineralien und vor allem den Carotinoiden reduziert sie die Faltenbildung und ist überhaupt ein Jungbrunnen für die Haut. Sie lässt die Haut nicht nur wieder strahlen, sondern kann auch Ekzeme, Psoriasis und Akne heilen.

			Krankheiten

			Hier einige Diagnosen und Beschwerden, bei denen Sie mehr Papayas zu sich nehmen sollten:

			Akne, alle Autoimmunkrankheiten und -störungen, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Basedow-Krankheit, Bluterkrankungen, Borreliose, chronisches Müdigkeitssyndrom, Darmfistel, Depression, Diabetes, Dickdarmentzündung, Divertikulitis, Dünndarmfehlbesiedelung, Ekzem, Erkrankungen von Leber und Gallenblase, Essstörungen, Fibromyalgie, Geschwüre, Gürtelrose, Harnwegsinfekte, Hashimoto-Thyreoiditis, Hypoglykämie, Infektionen mit C. diff., E. coli und H. pylori, Inkontinenz, Lupus, Magenlähmung, Migräne, Morbus Crohn, multiple Sklerose, Parasiten, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Psoriasis, Reizdarmsyndrom, Verdauungsstörungen, Verstopfung, Würmer.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen werden Ihnen Papayas gute Dienste leisten:

			Afterjucken, Ängstlichkeit, Augenringe, trockene Augen, Bauchkrämpfe, Bauchschmerzen, Benommenheit, Blähungen, Blasenkrämpfe, Blasenschmerz, Brennschmerz der Haut, Chemikalienunverträglichkeiten, Durchfall, Erschöpfung, Gedächtnisverlust, Gelenkschmerzen, Gesichtslähmung, Haarausfall, Hautverfärbung, Körperschmerzen, kraniomandibuläre Dysfunktion, Kribbeln und Taubheitsgefühle, Leberträgheit, Magenschleimhautentzündung, Magenschmerzen, Mouches volantes, Muskelsteife, brüchige Nägel, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, schmerzhafte Schultersteife, Schwäche, Sodbrennen, Überempfindlichkeit des Zentralnervensystems, Verdauungsbeschwerden, Verdauungsschwäche, Völlegefühl.

			Seelische Unterstützung

			Miesepetrigkeit ist mit Papaya schnell behoben, bei Ihnen selbst ebenso wie bei den Menschen in Ihrer Umgebung. Für den Fall, dass Sie ungeduldig oder unleidlich werden oder einfach schlecht drauf sind, sollten Sie eine Papaya griffbereit halten. Papayas hauchen uns Licht ein, verdrängen das Dunkle und vertreiben alles, was sich an Urteilen, Groll und Frust in uns angestaut hat.

			Spirituelle Aufgabe

			Der Papayabaum macht keinen besonders stabilen Eindruck, und doch bringt er diese schweren Früchte in großer Fülle hervor. Man stellt sich da eine fast übernatürliche Willenskraft vor, die wild entschlossen ist, sich gegen die Schwerkraft durchzusetzen. Der Baum scheint uns zu sagen, dass auch wir unsere scheinbaren Schwächen überwinden können, wenn wir uns in den Dienst einer guten Sache stellen. Unser Äußeres zählt dabei wenig; was wir erreichen können, hängt von unserem wahren, tieferen Ich ab.

			Jede Papaya enthält ein verborgenes Heilwissen, das unser Körper beim Verzehr sofort erkennt und umsetzt. Es kommt einer körperlichen Erneuerung gleich, die uns heilt und das Beste aus uns hervorholt. Papayabäume und ihre Früchte lassen uns wissen, dass es für Heilung und Wachstum keine Grenzen gibt. Krankheiten und körperliche Einschränkungen können uns nicht aufhalten. Alles, was zuerst unmöglich erscheint, lässt sich schließlich doch bewerkstelligen.

			
				
					Tipps

					
							Essen Sie bei Darmträgheit täglich eine halbe Papaya.

							Kaufen Sie möglichst keine Papayas, die aus Hawaii stammen und daher mit gentechnisch veränderten Organismen kontaminiert sein können.

							Wenn Sie eine leichte Schärfe mögen, essen Sie ein paar Kerne zusammen mit dem Fruchtfleisch. Ein paar dieser Kerne pro Woche begünstigen die Vertreibung von Parasiten. Sehr gut zur Wiederherstellung der Darmgesundheit ist ein im Mixer zubereiteter Trunk aus Papaya und entsaftetem Staudensellerie.

					

				

			

			| Papaya-Fruchtschale

			Ergibt 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							6 Tassen Papaya-Würfel

							4 entsteinte Datteln

							2 Tassen Himbeeren

							1 Tasse gewürfelte Mango

							1 Banane in Scheiben

							1 EL Kokosraspel

							1 EL frische Minze, fein gehackt

							etwas Limettensaft

						
							
							Papaya, Datteln und eine Tasse Himbeeren im Mixer zu einem Smoothie verarbeiten und auf zwei Schalen verteilen. 

							Mangowürfel, Bananenscheiben und die restlichen Himbeeren darauf verteilen. Zum Schluss mit Kokosraspeln und Minze bestreuen und mit ein paar Spritzern Limette abrunden.
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			Weintrauben
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			Denken Sie nicht, in Weintrauben seien zu viele Kohlenhydrate, zu viel Zucker, zu viele Kalorien, und sie wären deshalb nicht gut für uns. Das Gegenteil ist der Fall. Weintrauben gehören mit den Bananen zu den Früchten, die im höchsten Sinne unserem Wohlergehen dienen. Im Übrigen sind sie weniger süß, als wir meinen; in erster Linie sind sie nämlich herb, und das ist eine ganz wichtige medizinische Qualität. Dieses Säuerliche zeigt an, dass Pflanzenstoffe enthalten sind, die die Nierenfunktion unterstützen. Hatten Sie je erhöhte Kreatininwerte? Dann waren Ihre Nieren zu der Zeit nicht in der Lage, Abfallprodukte des Stoffwechsels aus dem Blut zu filtern. Weintrauben sind das Nierentonikum, ihre Inhaltsstoffe binden die Abfallstoffe, mit denen die Nieren Schwierigkeiten haben.

			»Und die Leber?«, fragen manche, die sich um dieses Organ sorgen. Nun, Weintrauben sind wie Kirschen großartige Leberreiniger. Ihre sekundären Pflanzenstoffe lösen Depots von Schlackenstoffen, Rückständen aus Fertignahrung und sonstigen Abfällen, die sich in der Leber festsetzen können. Und was die Verdauung angeht, finden sich in der Schale der Beeren Mikronährstoffe, die Parasiten, Schimmel und andere störende Pilze aus dem Darm vertreiben. Antioxidantien und andere Anthocyane (die den Trauben ihre blassrote bis blauschwarze Farbe geben) machen die Trauben darüber hinaus zu einem starken Abwehrschild gegen die meisten Krebsarten.

			Das Spezialgebiet der Trauben sind die Gnadenlosen Vier: Sie beseitigen Strahlenschäden; ihre Aminosäuren werden zusammen mit den Anthocyanen zu Magneten, die DDT und giftige Metalle aus Leber, Nieren, Milz und anderen Organen ziehen; und schließlich wirken sie bei Autoimmunerkrankungen gegen die durch Viren verursachten Grundkrankheiten.

			Natürlich sind Trauben auch eine großartige Energienahrung. Sie sorgen für den nötigen Energieschub, wenn Sie sich sportlich betätigen oder viel um die Ohren haben oder ein Denker sind – wenn Ihr Gehirn also den ganzen Tag emsig (und mit mehreren Dingen gleichzeitig) beschäftigt ist, weil Sie mit einem Projekt glänzen wollen oder weil Sie schon auf den nächsten brillanten Einfall hinarbeiten.

			Krankheiten

			Greifen Sie zu Weintrauben, wenn bei Ihnen eine der folgenden Diagnosen vorliegt:

			alle Autoimmunerkrankungen und -störungen, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autismus, autonome Neuropathie, bakterielle Infektionen, bakterielle Magen-Darm-Entzündung, Bauchspeicheldrüsenkrebs, Blutarmut, Bluthochdruck und dadurch bedingte Nierenerkrankung, Bronchitis, Brustkrebs, chronisches Müdigkeitssyndrom, Depression, Diabetes, Dickdarmkrebs, E.-coli-Infektion, Endometriose, Erkältung, Fettleber, Fibromyalgie, Gallensteine, Hämorrhoiden, Helicobacterinfektion, Hepatitis C und B, Herpes simplex 1 und 2, Hypoglykämie, Knötchen, schlechte Kreatininwerte, Makuladegeneration, metastasierender Gehirntumor, multiple Sklerose, Myome, neurologische Störungen, Nierensteine, Ödeme, Schimmelbelastung aus der Umgebung, Schlafstörungen, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Schwindel, Sepsis, unerklärliche Unfruchtbarkeit.

			Symptome

			Hier einige der Symptome, bei denen Sie vermehrt Weintrauben essen sollten:

			Benommenheit, brüchige Nägel, Brustschmerz, Entzündungen, Erschöpfung, Fazialisparese, feuchte Hände, Gehirnläsionen, Giftansammlung im Blut, Haarausfall, Hitzewallungen, Husten, Körpergeruch, Kurzatmigkeit, Nahrungsmittelallergien und -unverträglichkeiten, Narbenbildung in der Leber, Ohrgeräusche (Klingen oder Summen), prämenstruelles Syndrom, Rückenschmerzen, Schädigung der Myelinscheiden der Nerven, Schwerhörigkeit, Schwindel, Stauungszustände, Trostessen, Übelkeit, verschwommenes Sehen, Verwirrung, Vibrieren im Körper, Zittern.

			Seelische Unterstützung

			Wenn wir uns psychisch abgewirtschaftet fühlen, wecken Trauben die Lebensgeister, sodass wir zu einer gelassenen, optimistischen Lebenshaltung zurückfinden. Wenn Sie falschen Beschuldigungen ausgesetzt sind, verhindern Trauben allzu tiefe Kränkungen, und sie wirken heilend, wenn Sie sich ausgegrenzt fühlen. Sollten Sie sich je wieder zurückgesetzt oder benachteiligt fühlen, kaufen Sie sich ein paar Trauben – danach werden Sie durchstarten und sich neue Chancen erarbeiten.

			Vielleicht sind Sie jemand, der oder die Veränderungen scheut und dadurch Chancen verpasst und es später bereut. In dem Fall sollten Trauben einen festen Platz auf Ihrem Speiseplan bekommen. Sie werden erleben, dass Sie dann beherzter werden und die besonderen Momente im Leben sofort nutzen. Trauben können Sie auch den Menschen in Ihrem Familien- und Freundeskreis anbieten, die Ihnen allzu distanziert, haltlos oder selbstgefällig erscheinen. Mit der Zeit können die Trauben auch hier eine Richtungsänderung bewirken.

			Spirituelle Aufgabe

			Wenn Sie sich einsam fühlen, weil Sie wenig Umgang haben oder schüchtern sind, sich aber trotzdem zugehörig und akzeptiert fühlen möchten, sollten Sie den Weintrauben einen festen Platz in Ihrem Leben geben. Haben Sie vor Augen, wie sich die Beeren in der Traube zusammenkuscheln? So wachsen sie am Rebstock heran, immer ganz nah beieinander, physisch und metaphysisch verbunden. Jede Beere findet in der Traube den Platz, an dem sie perfekt mit allen anderen zusammenpasst. Fokussieren Sie sich auf dieses Wunder, wenn Sie Weintrauben essen, und stimmen Sie sich feierlich auf der bewussten und unterbewussten Ebene darauf ein, Ihre Leute und Ihre wahre Heimat zu finden. 

			
				
					Tipps

					
							Rosinen werden in diesem Zusammenhang gern übersehen. Lassen Sie sich nicht von ihrem runzligen Äußeren täuschen. Rosinen leisten für Ihre Gesundheit mehr als Gojibeeren.

							Hier ein Rezept für frisches Traubengelee: Pürieren Sie in der Küchenmaschine rote bzw. dunkelblaue Weintrauben, die Sie mit Honig und zur Verlängerung der Haltbarkeit mit etwas Zitronensaft abschmecken. Der Honig extrahiert heilende Pflanzenstoffe aus der säuerlichen Haut der Beeren, sodass sie bioverfügbar und tief in Ihre Organe aufgenommen werden können.

							Bio-Trauben sollen vor dem Verzehr nur ganz leicht abgespült werden, denn der Belag der Beeren ist grundsätzlich sehr nützlich, weil reich an höheren Biotika (wie im Kapitel »Anpassung« erläutert).

					

				

			

			| Trauben-Slushy

			Dieses halbgefrorene Getränk ist leicht zubereitet und ausgesprochen köstlich – die perfekte Verbindung von Eis und Kokoswasser. Auf dieses Rezept werden Sie immer wieder zurückgreifen wollen.

			Ergibt 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							4 Tassen gefrorene Trauben

							3 Tassen Kokoswasser

						
							
							Die gefrorenen Trauben und das Kokoswasser im Mixer pürieren, bis beides gut vermischt ist.

						
					

				
			

			Wenn es nicht so eisig sein soll, können Sie auch frische Trauben verwenden. Nehmen Sie in diesem Fall nur zwei Tassen Kokoswasser.
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			Zitronen und Limetten

			[image: ]

			Ohne Zitronen wäre diese Welt nicht dieselbe. Stellen Sie sich sommerlich-köstliches gekühltes Zitronenwasser oder Zitronenkuchen ohne Zitrone vor oder eine Erkältung ohne heiße Zitrone mit Honig. Auch Limetten sind inzwischen sehr beliebt, beispielsweise für Guacamole. Zitronen und Limetten gehören einfach schon sehr lange zum menschlichen Leben dazu. Lieben wir nur diesen Geschmack so sehr, oder gibt es da noch etwas? Könnte es sein, dass wir die erstaunlichen Heilkräfte dieser Früchte irgendwie spüren?

			Zitronen- und Limettenbäume wurzeln tief und gewinnen der Erde kostbare Mineralstoffe ab, die zuerst in die Früchte und dann in unseren Körper gelangen. Mineralsalze und Spurenelemente erwarten uns hier in reicher Fülle, weshalb Zitronen und Limetten stark befeuchtend auf unseren Körper wirken und ihn bestens mit Elektrolyten versorgen. Spuren von bioverfügbarem Natrium unterstützen den Nutzen dieser Früchte für unseren Körper besonders.

			Zitronen und Limetten bieten uns Vitamin C in sehr leicht verwertbarer Form. Und allen, die sich um die ausreichende Versorgung ihres Körpers mit Kalzium sorgen, sei gesagt: Der frische Saft dieser Früchte bietet genau das bioaktive Kalzium, das Ihr Körper mag. Die ebenfalls enthaltenen Limonoide koppeln Vitamin C und Kalzium, sodass man sagen kann: Wo das eine im Körper auftaucht, wird es stets vom anderen begleitet. Das steigert die Bioverfügbarkeit beider und macht den Körper insgesamt basischer, was auf so gut wie alle Krebsarten hemmend wirkt. Weitere Verbündete im Kampf gegen Krankheiten sind die in Zitronen und Limetten enthaltenen antioxidativ wirkenden Flavonoide. Sollten Sie je wieder mit Erkältung, Grippe, Bronchitis oder gar einer Lungenentzündung zu tun haben, gehören Zitronen zu den besten schleimlösenden Mitteln, die es gibt. Ebenso wie Limetten wirken sie stark reinigend auf Leber, Nieren, Milz, Schilddrüse und Gallenblase. Sie schwemmen all die giftigen Stoffe aus, die sich durch den Umgang mit Kunststoffen, Chemikalien, Strahlung und durch schlechte Ernährung in unserem Körper ansammeln.

			Bei jeder Art von Entschlackungskur, auch wenn Sie einfach nur mehr frisches Obst und Gemüse zu sich nehmen, empfiehlt sich ein Glas Zitronenwasser gleich nach dem Aufstehen. Entschlackung ohne ausreichende Flüssigkeitszufuhr ist ungefähr so, als würde die Müllabfuhr ausbleiben. Wenn die Stoffwechselschlacken und Giftdepots in den Zellen und Geweben mobilisiert worden sind (einen großen Teil dieser Arbeit erledigt Ihre Leber in der Nacht), muss am Morgen eine Spülung erfolgen, sonst bilden die Abfallstoffe wieder neue Deponien. Zitronen- oder Limettenwasser ist hier besser geeignet als reines Wasser, dessen Lebendigkeit meist stark gelitten hat, wenn es aus dem Wasserhahn kommt. Die Zitrus-Stars erwecken seine Heilkräfte zu neuem Leben.

			Krankheiten

			Nehmen Sie mehr Zitronen und Limetten zu sich, wenn Sie eine der folgenden Diagnosen bekommen haben:

			Akne, Ängste, Assimilationsstörung, Augenbindehautentzündung, Bauchspeicheldrüsenentzündung, Bluthochdruck, Bronchitis, chronische Ohrenentzündung, Diabetes, echte Grippe, Erkältung, Fettleibigkeit, Gallensteine, Halsentzündung, Harnwegsinfekte, Hepatitis C, Herpes, HIV-Infektion, Krebs, Lungenentzündung, Migräne, multiple Sklerose, Nebennierenschwäche, Nierenkrankheiten, Nierensteine, rheumatoide Arthritis, Rosazea, Schlaflosigkeit, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Staphylokokkeninfektion, unerklärliche Unfruchtbarkeit, Vorhofflimmern.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen sollten Sie vermehrt zu Zitronen und Limetten greifen:

			Aufstoßen, Blinddarmentzündung, Blutzuckerschwankungen, starker Candidabefall, hoher Cortisolspiegel, unstillbarer Durst, Erbrechen, Fieber, Gewichtszunahme, Herzrhythmusstörungen, Husten, Kopfschmerzen, Magensäuremangel, Mundtrockenheit, Muskelschmerzen, Nahrungsmittelallergien, Nervosität, Ohrenschmerzen, Scheidenausfluss, sinubronchiales Syndrom, Sodbrennen, Übelkeit, Verdauungsbeschwerden, Verschleimung, Verschleimung der Nebenhöhlen, verschwommenes Sehen, Wasseransammlungen, Wassermangel im Gewebe, Zahnschmerzen, Zittern.

			Seelische Unterstützung

			Wenn Ihnen schlechte Nachrichten an die Nieren gehen, wirken Zitronen und Limetten besänftigend. Ob Traurigkeit, Sorgen oder Nöte – diese Früchte muntern uns auf, machen das Herz leichter und richten uns auf, wenn wir Trübsal blasen.

			Spirituelle Aufgabe

			Wenn Sie sich die Zweige eines Zitronen- oder Limettenbaums ansehen, finden Sie hier und da Dornen. Die Bäume sind sehr auf Schutz bedacht, sie möchten, dass nur berufene und behutsame Menschen von ihnen ernten und immer nur nach und nach. Man kann solch einen Baum nicht einfach abernten, jede Frucht muss mit Zuwendung und Wertschätzung gepflückt werden.

			Ähnliches gilt für menschliche Beziehungen. Sie werden schon beobachtet haben, dass manche Menschen misstrauisch und immer auf der Hut sind – sie haben etwas Stachliges. Vielleicht hat man das von Ihnen auch schon mal gesagt. Das ist wie bei Zitronen- und Limettenbäumen ein Selbstschutz, mit dem wir verhindern, dass andere einfach daherkommen und immer nur nehmen. In Wahrheit wünschen wir uns Beziehungen, in denen gegenseitige Achtung und Bewunderung herrschen, eine Symbiose im besten Sinne. Manchmal erinnert uns ein Piks daran, achtsam miteinander umzugehen.

			
				
					Tipps

					
							Wenn Ihnen jemand sehr am Herzen liegt und Sie die Beziehung vertiefen möchten, setzen Sie sich zu einem Tee mit Zitrone zusammen. Das beflügelt die Gespräche, sodass beide sich weiter öffnen und aufeinander einlassen können.

							Sehen Sie zu, ob Sie es schaffen, morgens gleich nach dem Aufwachen einen Liter Wasser mit dem Saft einer Zitrone oder Limette zu trinken. Geben Sie Ihrer Leber danach eine halbe Stunde Zeit zum Putzen, bevor Sie frühstücken.

							Zitronensaft kann in einer kleinen Schnittwunde oder Abschürfung ganz schön beißen, weshalb wir den Kontakt lieber meiden. Tatsächlich ist der frische Saft ein hochwirksames Desinfektionsmittel, das Bakterien abwehrt, sogar Staphylokokken.

							Entgegen einer verbreiteten Anschauung ist Zitronen- oder Limettensaft sehr gesund für die Mundhöhle. Mit etwas Wasser verdünnt, ist der Saft eine ausgezeichnete Mundspülung und reinigt auch das Zahnfleisch.

							Wenn Sie schlecht schlafen, kann ein Glas warmes Wasser mit Honig und Zitronen- oder Limettensaft die Aktivität der elektrischen Impulse und Neurotransmitter dämpfen und dadurch erholsamen Schlaf herbeiführen.

					

				

			

			| Zitronensorbet

			Was könnte erfrischender sein als ein Zitronensorbet mit einem Hauch Honig und Salbei? Dieses Sorbet ist ganz leicht zuzubereiten und hält sich tiefgekühlt bis zu drei Wochen. Genießen Sie es als Nachtisch oder zu jeder Tageszeit als süßen Gaumenputzer.

			Ergibt 3 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							¾ Tasse Honig

							3 Salbeiblätter

							1½ Tassen Wasser

							1 Tasse frisch gepresster Zitronensaft (aus etwa 6 Zitronen)

							1 EL abgeriebene Zitronenschale

						
							
							Honig, Salbei und Wasser bei mittlerer Hitze zusammen in einem kleinen Topf erwärmen, bis sich der Honig ganz gelöst hat. Zitronensaft und abgeriebene Schale hinzufügen. Gut umrühren und im Kühlschrank abkühlen lassen. Salbeiblätter entfernen. 

							Die abgekühlte Flüssigkeit in der Eismaschine nach Gebrauchsanleitung des Geräts verarbeiten. 

							Alternativ geben Sie die Mischung einfach in eine Schüssel, die Sie in den Tiefkühlschrank stellen. Alle 30 Minuten rühren, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.

						
					

				
			

		

	
		
			| Gemüse

		

	
		
			Artischocken
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			Da heute so viel von Superfoods die Rede ist: Artischocken sollten unbedingt auf der Top-Ten-Liste der Superfoods stehen. Sie sind eine der reichhaltigsten Nahrungsquellen, voller Pflanzenstoffe wie Lutein und Isothiozyanate, dazu Vitamine wie A, E und K, Aminosäuren und Enzyme. Als echte Stars der Vitamin-B12-Produktion wirken sie wunderbar ausgleichend auf den Darm.

			Sie sind auch reich an Mineralstoffen wie Silizium (in der Form von Kieselsäure), einem der Grundelemente unseres Körpers, ohne die wir nicht existieren könnten. Der Magnesiumgehalt findet zu Recht viel Beachtung. Zur beruhigenden Wirkung der Artischocke gehört allerdings noch mehr als das Magnesium. Sie enthält sedierende Pflanzenstoffe, die auf den ganzen Körper wirken, und dazu eine ganze Reihe ähnlich wirkender Mineralstoffe. Diese mineralische Dichte kommt insbesondere den Organen und Drüsen mit dichtem Gewebe zugute – Leber, Milz, Bauchspeicheldrüse, Gehirn, Nebennieren, Schilddrüse und anderen. In der Tiefe dieser Organe sind eiserne Nährstoffreserven gespeichert, und diese Reserven füllt die Artischocke auf. Auf diesem Wege wirkt sie lebensverlängernd.

			Artischocken sind eine wunderbare Unterstützung unserer Bauchspeicheldrüse und dadurch die ideale Nahrung für Menschen mit Diabetes, Hypoglykämie und anderen Störungen des Blutzuckerhaushalts. Sie gehören außerdem zu den besten Nahrungsmitteln bei Nieren- und Gallensteinen, bei Kalkablagerungen und der Bildung von Narbengewebe im Körperinneren. Erstaunlich ist darüber hinaus ihre Schutzwirkung gegen Röntgenstrahlen, bei der Krebstherapie oder Zahnbehandlung. Das betrifft auch die allgemein erhöhte Strahlenbelastung, der wir heute ausgesetzt sind.

			Artischocken möchten ernst genommen und als Medizin verstanden werden – eine erdig, süß und delikat schmeckende Medizin. Frischen Artischocken können viele Menschen nichts abgewinnen, das Erscheinungsbild sagt ihnen nicht zu, oder sie wissen nicht, wie man mit ihnen umgeht. Aber wenn Sie einmal wissen, wie man Artischocken zubereitet, wird Ihr Leben um ein erstaunlich nahrhaftes Gericht reicher.

			Krankheiten

			Besonders gut fahren Sie mit Artischocken, wenn Sie an einer der folgenden Krankheiten oder Beschwerden leiden:

			Achillessehnenverletzung, Bauchspeicheldrüsenkrebs, Bindegewebszysten, Blutkrebs (beispielsweise multiples Myelom), Borreliose, Diabetes, Fettleber, Gallensteine, Gürtelrose, Hepatitis A, B und C, HIV-Infektion, Hypoglykämie, Kalkablagerungen, Karpaltunnelsyndrom, Knochenbruch, Leberkrebs, Leberzirrhose, Magengeschwüre, innere Narbenbildung, Nierenstein, Osteomyelitis, Schilddrüsenerkrankungen, Schlaflosigkeit, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Störungen des endokrinen Systems, Störungen des Sehnervs, systemischer Lupus, unerklärliche Unfruchtbarkeit.

			Symptome

			Hier einige Symptome, bei denen Ihnen Artischocken gute Dienste leisten werden:

			Aphthen, Blutzuckerschwankungen, brüchige Nägel, Dickdarmentzündung, Elektrosensibilität, vermehrter Harndrang, Leberfunktionsstörung, Leberstauung, Magenschmerz, Mineralstoffmangel, vergrößerte Milz, Nahrungsmittelallergien, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Nervenschmerz, Osteopenie, Osteoporose, bedenkliche Werte beim Pap-Test, Rippenschmerzen, Schlafstörungen, Trostessen.

			Seelische Unterstützung

			Wer an Gefühlszuständen laboriert, die mit dem Herzen assoziiert werden – sei es, dass man an gebrochenem Herzen leidet oder aus seinem Herzen eine Mördergrube macht oder kaltherzig ist –, für den sind Artischocken von großer Bedeutung. Regelmäßig genossen können Artischocken das Herz-Chakra öffnen und auf diesem Wege die Heilung anbahnen.

			Spirituelle Aufgabe

			Manchmal legen wir eine Art Rüstung an, um uns zu schützen. Jede Kränkung, jedes Gefühl, ausgenutzt zu werden, fügt dieser Trennwand zwischen unserem Innersten und der Außenwelt eine weitere Schicht hinzu. Es ist eine ebenso notwendige wie natürliche Überlebensstrategie. Aber wenn wir lernen, unsere Rüstung Stück für Stück abzuschälen wie die Schuppen einer Artischocke, finden wir darunter ein weiches, nährendes Herz vor. Das kann mitunter mühsam sein, aber wie bei der Artischocke lohnt sich die Arbeit, denn irgendwann stoßen wir auf unsere zugewandte und liebevolle wahre Mitte.

			
				
					Tipps

					
							Wenn Sie auf deutliche Ergebnisse aus sind, sollten Artischocken viermal die Woche Bestandteil des Abendessens sein.

							Das Dämpfen ist die beste Zubereitungsform. Anschließend trennen Sie die Blätter ab, tunken das dicke Ende in Ihren Lieblings-Dip und ziehen es durch die Zähne, um das »Fleisch« herauszuholen. Zuletzt legen Sie das Herz der Artischocke frei.

							Falls Sie Artischockenherzen im Glas kaufen und auf dem Etikett bedenkliche Inhaltsstoffe wie Zitronensäure angegeben sind, weichen Sie die Herzen über Nacht in Wasser ein, um den Gehalt dieses reizenden Stoffs weitgehend zu reduzieren. 

							Artischocken zum Abendessen unterstützen die Leber bei ihrer Selbstreinigung in den frühen Morgenstunden während des Schlafs. Am besten ist die Wirkung, wenn sie zwischen sieben und acht Uhr abends verzehrt werden.

							Probieren Sie einmal Romanasalat zu den Artischocken. Gemeinsam unterstützen die beiden die Auflösung von Nieren- und Gallensteinen.

					

				

			

			| Gedämpfte Artischocken mit Zitronen-Honig-Dip

			Vielleicht trauen Sie sich nicht an die Zubereitung von Artischocken heran. Doch alles, was Sie brauchen, ist heißes Wasser und etwas Geduld. Sobald die Artischocken gar sind, warten sie nur noch darauf, dass Sie sie auseinanderzupfen, in die köstliche Soße aus Honig, Olivenöl und Salbei tunken und genießen.

			Ergibt 2 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							4 Artischocken

							¼ Tasse Olivenöl

							¼ Tasse Honig

							¼ Tasse Zitronensaft

							3 Salbeiblätter

						
							
							Das obere Viertel der Artischocken abschneiden und den Stiel entfernen, dann mit der Schere die übrigen Blattspitzen abschneiden. Ausreichend Wasser in den Dämpftopf geben, das Dämpfsieb aufsetzen und die Artischocken 30 bis 45 Minuten dämpfen. Die Blätter sollen weich sein und sich leicht abziehen lassen.

							Dann für den Dip die übrigen Zutaten in einem Topf bei starker Hitze verrühren, bis die Soße nach etwa 2 Minuten dicker zu werden beginnt. Vom Herd nehmen, in eine Schale abgießen und sofort mit den Artischocken servieren.
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			Blattgemüse
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			»Iss dein Gemüse« – das haben wir vermutlich noch aus der Kindheit in Erinnerung und denken gleich an klassische Gemüsebeilagen wie Möhren, Brokkoli, Erbsen oder grüne Bohnen. Blattgemüse gelten dagegen als langweilig und eher als Grundlage für Salate, bei denen die weiteren Bestandteile wesentlich interessanter sind. In Wirklichkeit verdienen Kopfsalat, Spinat, Mangold, Feldsalat und Brunnenkresse besondere Anerkennung, weil sie so Außerordentliches für unsere Gesundheit leisten. (Dieses Buch stellt noch etliche andere Blattgemüse in diesem und den beiden folgenden Kapiteln vor: Grünkohl, Blattkohl, braunen Senf und Rucola finden Sie in »Kohl und die Großfamilie der Kreuzblütler«, Rettichblätter unter »Rettiche«, und über Löwenzahnblätter, Petersilie und Koriander gibt es eigene Porträts.) Für Salate geeignetes Blattgemüse ist keineswegs »breite Masse«, sondern es zählt zum Gemüse-Hochadel.

			Es besteht das verbreitete Missverständnis, dass diese Blattgemüse, wenn man sie roh zu sich nimmt, ballaststoffreiche »grobe« Nahrung seien, die schwer zu verdauen ist. In Wirklichkeit ist Blattgemüse praktisch vorverdaut und verlangt dem Verdauungssystem wenig Arbeit ab. Es massiert Magen und Darm von innen und kehrt sie aus, wobei alte Schimmel-, Hefe- und andere Pilzreste zusammen mit sonstigen Rückständen und Abfalldepots entfernt werden, was die Ausscheidung dann erst richtig effektiv macht. Durch Rohverzehr ausgelöste Beschwerden haben meist mit überempfindlichen Nerven und Entzündungen im Verdauungstrakt zu tun – sofern es sich nicht einfach um die Putzwirkung der in den Pflanzen enthaltenen Fasern handelt. Sollte es bei Ihnen so sein, fangen Sie mit kleinen Mengen Kopfsalat oder einer weichblättrigen roten Sorte oder Spinat an.

			Auf längere Sicht sind Blattgemüse wunderbare Heilmittel für eine gestörte Verdauung. Sie machen die Verhältnisse im Verdauungstrakt insgesamt basischer, weil sie die Magensäure verstärken, die dann wiederum die schlechten Bakterien abtötet, die für die Entstehung ungesunder Säuren und damit für Reflux-Ösophagitis und Sodbrennen verantwortlich sind. Besonders wirksam sind Blattgemüse gegen Helicobacter pylori, eine Bakterienart, die Magengeschwüre auslösen kann.

			Die basische Wirkung der Blattgemüse entfaltet sich auch im Lymphsystem, das aufgrund seiner ständigen Belastung mit chemischen Schadstoffen, Säuren, Kunststoffbestandteilen, Pestiziden und Schwermetallen extrem sauer werden kann. In der Medizin ist noch nicht bekannt, dass basische Verhältnisse im Blut, in den Organen, im endokrinen System, Fortpflanzungssystem und Zentralnervensystem total von basischen Verhältnissen im Lymphsystem abhängig sind. Blattgemüse reinigen das Lymphsystem von allen Giftstoffen, und nur dann kann es basisch werden – darin liegt die entscheidende Bedeutung dieser Gemüse für unsere Heilung und Gesundheit.

			Blattgemüse enthalten außerdem lebenswichtige Mineralstoffe, insbesondere eine Gruppe von Kofaktoren, die mit Natrium assoziiert sind, darunter bioverfügbare Formen der Elemente Jod, Chrom, Schwefel, Magnesium, Kalzium, Kalium, Mangan und Molybdän, die für Neurotransmitter und Nervenzellen sowie für die Bildung von Elektrolyten wichtig sind. Nicht zu verachten ist auch der hohe Gehalt an Enzymen, an Vitamin A und Vitaminen der B-Gruppe (zum Beispiel Folsäure), an heilungsfördernden Alkaloiden, an Mikronährstoffen für das endokrine System und an für diese Gemüse spezifische Formen von Chlorophyll und Carotinen. Diese Nährstoffe versorgen in ihrem Zusammenspiel alle Organe und Organsysteme, sodass man die Blattgemüse als grundlegend für unsere Gesundheit bezeichnen kann. Sie wirken gegen Viren, Bakterien und Schimmelpilze und sind ein Bollwerk gegen die Gnadenlosen Vier. Sie sind zwar arm an Energie liefernden Kohlenhydraten, aber gegen akute und chronische Krankheiten leisten sie Großartiges.

			Von der Sorge, ob Sie genügend Eiweiß bekommen, können Sie sich verabschieden, wenn Sie genügend Blattgemüse essen. Sie werden nirgendwo ein besser bioverfügbares, das heißt vom Körper leichter verwertbares Eiweiß finden als im Blattgemüse. Dadurch ist es auch besonders wirksam bei allen mit dem Eiweißstoffwechsel verbundenen Erkrankungen wie Gicht, Nierenkrankheiten, Nieren- und Gallensteinen, Gallenblasenerkrankungen, Hepatitis C, Lymphödem (sicht- und tastbare Flüssigkeitsansammlung im Zwischenzellraum), Bindegewebsschäden, Osteopenie, Osteoporose, Arthrose (»Gelenkverschleiß«) und Herzkrankheiten, die alle auf nicht aufgeschlossenes und deshalb nicht assimiliertes Eiweiß zurückzuführen sind, das den Körper belastet.

			Wenn Sie das nächste Mal hören, wie jemand Blattgemüse als »Kaninchenfutter« bezeichnet, denken Sie an das, was Sie eben gelesen haben. Blattgemüse sind alles andere als ein Witz.

			Krankheiten

			Bei den folgenden Beschwerden oder Diagnosen sollten Sie dem Blattgemüse mehr Platz auf Ihrem Speiseplan einräumen:

			Akne, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Anämie, Ängste, Arthrose, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Borreliose, Depression, Diabetes, Divertikulitis, Dyspepsie, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), endokrine Störungen, Entzündung der weiblichen Fortpflanzungsorgane, Gallenblasenerkrankung, Gallensteine, Gicht, Gürtelrose, Hautstörungen (einschließlich Ekzem und Psoriasis), Helicobacterinfektion, Hepatitis C, Herpes simplex 1 und 2, Herzkrankheiten, Hypoglykämie, Knötchen an Knochen und Drüsen, Lymphödem, Magengeschwür, Migräne, Nierenerkrankung, Nierensteine, Osteopenie, Osteoporose, Refluxösophagitis, Reizdarmsyndrom, Schilddrüsenerkrankung, Schilddrüsenkrebs, Schimmelpilzbelastung der Umgebung, Schlaflosigkeit, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Schwäche der Nebennieren, Zeugungsunfähigkeit, Zöliakie, Zwangsstörung.

			Symptome

			Hier einige der Symptome, bei denen Sie mehr Blattgemüse zu sich nehmen sollten:

			Bauchkrämpfe, Benommenheit, Bläschenbildung, Brustenge, Darmträgheit, Eisenmangel, Entzündungen, Flüssigkeitsansammlungen, Gelenkschmerzen, Gewichtszunahme, Gleichgewichtsstörungen, trockene Haut, Herzklopfen, Herzrhythmusstörungen, Hormonstörungen, Kalkablagerungen, Kieferschmerzen, Knieschmerzen, Kopfschuppen, Körperschmerzen, Leberentzündung, Leberträgheit, Magensäuremangel, Mangel an Spurenelementen, Mangel an Thrombozyten, Mineralstoffmangel, Muskelkrämpfe, Nahrungsmittelallergien, Nierenschwäche, Ohrenschmalzpfropf, Osteopenie, prämenstruelles Syndrom, saures Aufstoßen, schuppige Haut, Schwellungen, Schwindel, Sodbrennen, Übersäuerung, verdorbener Magen, Wechseljahrsbeschwerden, Zahnfleischschwund, Zahnkaries, Zahnschmelzabbau.

			Seelische Unterstützung

			Wenn sich im Körper Giftstoffe angesammelt haben, kann das auch psychisch vergiftend wirken. Sehr viele Menschen fühlen sich festgefahren und beengt – sie wissen oder können nicht weiter. Blattgemüse können ein Schritt sein, der die Dinge wieder in Gang bringt. Wie sie körperliche Schlacken ausschwemmen, lösen sie auch Depots toxischer Emotionen auf, sodass diese gleichsam »ausgeleitet« werden können. Der Verzehr von mehr Blattgemüse kann sehr befreiend wirken, man fühlt sich gereinigt und klar – so, wie es eigentlich immer sein sollte.

			Spirituelle Aufgabe

			Wie viele Chancen haben Sie schon vertan? Die Zeit vergeht so schnell, und auf einmal sind wir zum Beispiel mit den Geburtstagsglückwünschen, die wir einer Freundin schicken wollten, zu spät dran. Blattgemüse lehren uns, den Augenblick zu ergreifen. Sie sind ja auch selbst nicht sehr lange haltbar, und je früher wir sie nach der Ernte verspeisen, desto besser können sie unserer Gesundheit dienen. Wenn wir dafür ein Gefühl bekommen haben, nehmen wir die flüchtigen Augenblicke des Lebens wacher wahr, all die Gelegenheiten, uns in jeder Beziehung gut zu nähren. Sie bieten sich uns nur, wenn wir geistesgegenwärtig genug sind zu erkennen, was wir da vor uns haben.

			
				
					Tipps

					
							Stellen Sie einen Wochenplan für Blattgemüse auf, damit es jeden Tag etwas anderes als Salat (oder in sonstigen Gerichten) gibt. So können Sie sich spielerisch an eine optimale Nährstoffversorgung herantasten.

							Wenn Sie es zu mühsam finden, rohes Blattgemüse zu kauen, dann versuchen Sie vielleicht einmal, es zusammen mit Gurken oder Selleriestangen zu entsaften.

							Noch eine Idee für einen nahrhaften Grüntrunk: Spinat mit frisch gepresstem Orangensaft im Mixer pürieren.

							Ziehen Sie sich Ihr eigenes Blattgemüse, dann kommen Sie nicht nur in den Genuss seiner natürlichen Probiotika (siehe höhere Biotika im Kapitel »Anpassung«), sondern Sie erreichen auch, dass die Pflanzen für Sie persönlich wachsen, als stünde Ihr Name auf jedem Blatt.

							Ernten Sie von Ihren selbst angebauten Pflanzen einmal etwas in der frühen Entwicklungsphase. Dadurch stimmen Sie Ihren Körper darauf ein, später noch größeren Nutzen aus den ausgereiften Pflanzen zu ziehen.

							Salatblätter können Fladenbrote (Tortillas) wunderbar ersetzen. Belegen Sie sie mit leckeren Zutaten, um sie dann zu Tacos oder Burritos zu rollen.

							Falls Sie Avocados meiden, weil Ihnen die Konsistenz nicht zusagt, mögen Sie vielleicht eine Guacamole mit reichlich gehacktem Feldsalat und einem Esslöffel naturreinem Honig. Zusammen mit dem nussigen Geschmack des Feldsalats und der Süße des Honigs verspricht das ein ganz neues Avocado-Erlebnis. So wird sich Ihre Abneigung gegen Avocados mit der Zeit verlieren, und Sie werden sie schließlich auch solo mögen.

					

				

			

			| Salat mit Zitronendressing

			Dieser einfache und wohlschmeckende Salat eignet sich gut als Mittagessen bei der Arbeit. Die Soße sollten Sie separat mitnehmen und erst unmittelbar vor dem Verzehr an den Salat geben – so erhalten Sie eine köstliche, vor Lebendigkeit sprühende Mahlzeit. Verwenden Sie möglichst Pistazien, die weder geröstet noch gesalzen sind, denn sie sind weich und passen hervorragend zu der Süße der Erdbeeren und der sauren Klarheit des Zitronensafts.

			Ergibt 2 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							½ Tasse Zitronensaft

							¼ Tasse Olivenöl

							2 EL naturreiner Honig

							8 Tassen Blattgemüse

							2 Tassen Erdbeeren, klein geschnitten

							½ Tasse ungesalzene rohe Pistazienkerne, geschält

						
							
							Zitronensaft, Öl und Honig in einer Schüssel glattrühren, dann den Salat darin wenden, bis alle Blätter gut benetzt sind. 

							Salat auf zwei Schalen aufteilen und die geschnittenen Erdbeeren und die Pistazien darauf verteilen. 
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			Gurken
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			Viele Menschen leiden an chronischem Wassermangel und wissen nicht, wie schlecht das für ihre Gesundheit ist. Da sind Gurken das Mittel der Wahl. Sie befeuchten unseren Körper bis in die tiefste Zellebene und sind dadurch ein wahrer Jungbrunnen. Zudem sind sie kühlend, was ebenfalls eine verjüngende Wirkung hat und eine überhitzte, gestaute Leber kühlt. Wer täglich Gurken isst, kann damit Leberschäden beheben und zehn bis fünfzehn Jahre Gift-Exposition (DDT, Schwermetalle und so weiter) und falsche Ernährung quasi ungeschehen machen. So ist dieses Gemüse (eigentlich eine Frucht) auch ein spezieller Freund bei Völlegefühl und aufgetriebenem Bauch.

			Frischer Gurkensaft ist das beste Verjüngungstonikum der Welt. Er enthält Elektrolytverbindungen, die speziell der Ernährung und Kühlung überbeanspruchter Nebennieren und Nieren dienen, die sich alle Mühe geben, giftige Stoffwechselschlacken herauszufiltern, und dabei durch Harnsäure überhitzt werden. Wenn Sie an einer Nierenerkrankung leiden, Dialysepatient sind oder nur eine Niere haben, werden Sie es als äußerst wohltuend empfinden, täglich Gurkensaft zu trinken. Die kühlende Wirkung der Gurke auf Drüsen und Organe macht sie zudem zu einem ausgezeichneten Fiebermittel für Kinder und Erwachsene. Durch das Entsaften werden die magischen fiebersenkenden Wirkstoffe der Gurke erst richtig aktiv und dämpfen Fieber wie Wasser, das ins Feuer gegossen wird.

			Die in Spuren enthaltenen Aminosäuren Glycin und Glutamin machen die Gurke zusammen mit ihren hochaktiven Enzymen und Koenzymen sowie der reichen Fülle an Mineralstoffen und Spurenelementen zu einer wahren Brutstätte für Verbindungen, aus denen Neurotransmitter gebildet werden. Das dient Ihnen vor allem dann, wenn Sie mit Ängsten und neurologischen Störungen zu tun haben. Gurken liefern noch weitere entscheidend wichtige Nährstoffe wie etwa das Chlorophyll in der Schale, das an B-Vitamine und die Vitamine A und C gebunden ist. Und sie unterstützen die Verdauung; sie enthalten Enzyme, die noch unbekannt sind, aber eines Tages den Namen Talafinne erhalten werden. Zusammen mit bereits bekannten Enzymen (wie Erepsin) fördern die Talafinne die Eiweißverdauung, sodass Sie den besten Nutzen aus Ihrer Nahrung ziehen.

			Krankheiten

			Nehmen Sie mehr Gurken zu sich, wenn bei Ihnen eine der folgenden Krankheiten oder Beschwerden festgestellt worden ist:

			ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Ängste, chronisches Müdigkeitssyndrom, Diabetes, Dysautonomie, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Ekzeme, Entzündung der weiblichen Beckenorgane, Erkältung, Fibromyalgie, Grippe, Gürtelrose, HHV-6, Hypoglykämie, Infektion mit Hefepilzen, E. coli oder Streptokokken, Lupus, Migräne, multiple Sklerose, Nebennierenschwäche, Nierenerkrankung, Nierenversagen, fehlende Niere, orthostatische Dysregulation, Psoriasis, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Sepsis, Sonnenbrand, transitorische ischämische Attacke, unerklärliche Unfruchtbarkeit, Zytomegalie.

			Symptome

			Bei den folgenden Symptomen lohnt es sich, mehr Gurken auf den Speiseplan zu setzen:

			Ängstlichkeit, Entzündungen, Fieber, Gewichtszunahme, Giftansammlung im Blut, trockene und/oder juckende Haut, Hitzewallungen, Kopfschmerzen, Kopfschuppen, Leberstauung, Magenkrämpfe, Magensäuremangel, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Neuralgien (auch des Trigeminusnervs), neurologische Symptome (wie Kribbeln, Taubheitsgefühle, Krämpfe, Zuckungen, Nervenschmerzen, Enge der Brust), prämenstruelles Syndrom, Rückenschmerzen, Übersäuerung, Völlegefühl, Wassermangel in den Geweben, Wechseljahrsbeschwerden.

			Seelische Unterstützung

			Gurken kühlen. Wenn Sie sich schnell ärgern, essen Sie Gurken. Bieten Sie Gurkenscheiben an, wenn jemand aufbrausend, missmutig, mürrisch, unleidlich, gereizt, erhitzt oder richtig feindselig ist.

			Spirituelle Aufgabe

			Wir zählen Gurken zu den Gemüsen, da sie grün und nicht süß sind und im Salat gegessen werden, aber botanisch gesehen handelt es sich eigentlich um Obst. Wenn Sie eine Gurke aufschneiden, sehen Sie die vielen Samen der Frucht. Die äußere Erscheinung sagt nicht immer die ganze Wahrheit, und das gilt auch für uns: Die Schubladen, in die wir von anderen einsortiert werden, erfassen nie ganz, wer und was wir sind. Haben wir nicht Eigenschaften und Begabungen, die man uns nicht ohne Weiteres ansieht? Mit der Gurke verbindet sich die Aufforderung, tief in uns selbst und in anderen nach dem Wunder zu forschen, das ein jeder in sich birgt.

			
				
					Tipps

					
							Wenn Sie auf spürbare Ergebnisse aus sind, essen Sie zwei Gurken pro Tag.

							Anstatt verschiedene Obst- und Gemüsesorten zusammen zu entsaften, probieren Sie einmal Gurke pur. Reiner Gurkensaft besitzt wie reiner Staudenselleriesaft seine ganz eigenen Heilkräfte. Regelmäßig einen halben Liter Gurkensaft zu trinken kann Ihr Leben wirklich ändern.

							Wenn Sie Getreide meiden möchten, können Sie Gurken mit einem Spiralschneider oder Julienneschneider zu Nudeln verarbeiten. Gurkennudeln wirken befeuchtender und schmecken besser als die beliebten Zucchininudeln. Mit der gewöhnlichen Schlangengurke gelingen die Nudeln perfekt.

							Gurken aus konventionellem Anbau können gewachst sein und sollten geschält werden.

					

				

			

			| Gurkennudeln

			Nach diesem kühlen Nudelgericht werden Sie sich leicht und erfrischt fühlen. Die fernöstlich anmutenden Aromen von Limette und Sesam geben der farbenfrohen, knackigen Komposition aus Gurken, Möhren und Cashewkernen das gewisse Extra.

			Ergibt 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							4 Gurken

							2 große Möhren

							2 TL Sesamöl

							2 TL Sesamsamen

							Saft zweier Limetten

							Chiliflocken (nach Belieben)

							½ Tasse Koriander, gehackt

							½ Tasse Basilikum, gehackt

							½ Tasse Cashewkerne, gehackt

						
							
							Die Gurken und Möhren mit einem Spiralschneider, Julienneschneider oder Messer in feine Streifen schneiden. 

							In einer großen Schüssel in Sesamöl, Sesamsamen, Limettensaft und (nach Belieben) Chiliflocken wenden. 

							Vor dem Servieren mit Koriander, Basilikum und Cashewkernen bestreuen. Guten Appetit!
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			Kartoffeln
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			Mussten Sie je erleben, vielleicht in der Kindheit, dass Ihnen etwas angelastet wurde, was ein anderer ausgefressen hatte? Wenn ja, dann wissen Sie, wie sich die Kartoffel fühlt. Kartoffeln haben einen schlechten Ruf, und das schon viel zu lange. Als Opfer eines Kriegs gegen angeblich krank machende Nahrungsmittel werden ihnen Beschwerden angelastet, an denen sie keinerlei Mitschuld tragen. Kartoffeln werden fälschlich beschuldigt, Übergewicht, Diabetes, Krebs, Candidabefall und manches mehr zu verursachen, während sie in Wirklichkeit alle diese Leiden rückgängig machen können. Sie hören richtig! Kartoffeln sind gut für Diabetiker, weil sie den Blutzucker stabilisieren.

			Es geht auch nach wie vor das Gerücht, Kartoffeln seien als Nachtschattengewächse giftig. Aber Kartoffeln, Tomaten, Auberginen und andere Nachtschattengewächse verschlimmern Leiden wie Arthritis nicht; die Sorge, sie würden entzündungsfördernd wirken, können Sie getrost vergessen. (Mehr dazu im Kapitel »Bedenkliche Gesundheitstrends«.) Was die Kartoffeln in Verruf gebracht hat, sind vielmehr die schlechten Fette, in denen sie gebraten, die Käsesoßen, mit denen sie übergossen werden, und nicht zuletzt die Butter, die Milch und die Sahne, mit denen man sie zu Püree verarbeitet. Auslöser der Insulinresistenz und der Diabetesvorstufen sind nicht die Kartoffeln selbst, sondern das Braten sowie die Kombination mit Milchprodukten und deren ungesunde Verbindung von Fett und Milchzucker, die auch eine ideale Nahrung für Krebsgeschwüre aller Art ist.

			Hüten wir uns ebenfalls davor, Kartoffeln genauso zu fürchten wie Getreide und industriell verarbeitete Nahrungsmittel. Wenn Sie alles Weiße meiden – weißen Reis, Weißmehl, weißen Zucker und Milchprodukte –, dann beziehen Sie auf keinen Fall die Kartoffeln mit ein! Eine Kartoffel ist ja im Naturzustand nicht weiß, sondern von einer nährstoffreichen erdbraunen, roten, goldenen, blauen oder violetten Haut umgeben. Diese Haut gehört zu den besten Nährstoffquellen überhaupt, ein Wunderwerk, reich an Aminosäuren, Eiweiß und sekundären Pflanzenstoffen. Ja, wenn man die Kartoffel anschneidet, kann sie innen ziemlich hell sein, doch das bedeutet nicht, dass sie wertlos ist. Äpfel, Zwiebeln und Radieschen nehmen wir ja auch nicht als weiß und folglich wertlos wahr, obwohl sie innen weitgehend farblos sind. Auch Kulturheidelbeeren sind innen farblos (im Gegensatz zur satt durchgefärbten Wildform), erscheinen aber trotzdem nicht auf der Liste der weißen Nahrungsmittel. Wir nehmen diese Nahrungsmittel vielmehr in ihrer Ganzheit wahr, und so sollten wir auch die Kartoffel betrachten.

			Die ganze Kartoffel, innen und außen, ist wertvoll und gut für Ihre Gesundheit. Kartoffelpflanzen sind wie nur wenige andere Pflanzen in der Lage, aus der Erde Höchstmengen an Mineralstoffen und Spurenelementen aufzunehmen. Sie sind von Natur aus reich an Kalium und Vitamin B6 und liefern Aminosäuren in reicher Fülle, speziell Lysin in hoch bioverfügbarer Form. Lysin ist ein starker Schutzwall gegen Krebs, Leberkrankheiten, Entzündungen sowie gegen Viren wie EBV und den Erreger der Gürtelrose, die hinter vielen anderen Krankheiten stecken wie Autoimmunerkrankungen, Gelenkschmerzen, rheumatoide Arthritis und so weiter.

			Kartoffeln sind Ihre Verbündeten bei der Bewältigung aller chronischen Krankheiten, sie wehren Leberkrankheiten ab, stärken die Nieren, beruhigen Nerven und Verdauungstrakt und können bei Morbus Crohn, Reizdarmsyndrom und Magengeschwüren die Wende herbeiführen. Sie sind wirksam gegen Viren, Pilze und Bakterien und sorgen mit Koenzymen und anderen Kofaktoren und bioaktiven Stoffen dafür, dass Sie gesund bleiben und weniger unter Stress leiden. Darüber hinaus sind Kartoffeln Gehirnnahrung, die für Erdung und emotionale Stabilität sorgen.

			Vielleicht haben Sie als Kind an einem Naturkundeprojekt teilgenommen, bei dem ein paar Zahnstocher als Stelzen in eine Kartoffel gespießt wurden, auf denen sie dann in ein Gefäß mit Wasser gesetzt wurde – und man konnte zuschauen, wie sie dort auf der Fensterbank austrieb. Wie viele andere Nahrungspflanzen können einfach so aus dem Stand und vor Ihren Augen zum Leben erwachen? Das ist die Kraft der Kartoffel, eine Kraft, die wir nicht unterschätzen sollten. Später hören wir dann, es handle sich eigentlich um ein armseliges Nahrungsmittel ohne viel echten Nährwert – sollen wir etwa das Wunder vergessen, das wir als Kinder bestaunt haben? Eigentlich sollten wir zur Kartoffel sagen: »Wo wären wir ohne dich?«

			Aber vielleicht haben Sie sich von all diesen Fehlinformationen nie irreführen lassen. Wenn es so ist, dankt Ihr Körper es Ihnen, und Sie haben noch mehr Anlass, die Kartoffel dankbar zu begrüßen. Haben Sie jedoch geglaubt, Kartoffeln seien nichts als Stärke, die nur dick macht, sollten Sie jetzt umdenken. Wagen Sie es, sich von der Konditionierung durch populäre Ernährungslehren zu lösen und die Kartoffel als das zu nehmen, was sie tatsächlich ist. Sie machen sich damit ein großes Geschenk.

			Krankheiten

			Ein besonders geeignetes Nahrungsmittel sind Kartoffeln bei folgenden Krankheiten und Beschwerden:

			Addison-Krankheit, alle Autoimmunstörungen, Ängste, Arthritis (auch rheumatoide Arthritis), Augenentzündungen, Basedow-Krankheit, Bauchspeicheldrüsenkrebs, Brustkrebs, chronisch obstruktive Lungenerkrankung, Darmstörungen aller Art, Depression, Diabetes, Dickdarmentzündung, Dickdarmkrebs, Dünndarmfehlbesiedelung, Endometriose, Entzündung der Gebärmutter, der Eierstöcke und/oder der Eileiter, Fettleibigkeit, Gürtelrose, Hämorrhoiden, Hashimoto-Thyreoiditis, Herpes, Herzkrankheiten, Hypoglykämie, Leberkrankheiten, Leberkrebs, Magengeschwüre, Morbus Crohn, Nierenkrankheiten, Nierenkrebs, Ohrenentzündungen, Prostatakrebs, Reizdarmsyndrom, Schlaflosigkeit, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, unerklärliche Zeugungsunfähigkeit, Zöliakie.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen sollten Sie mehr Kartoffeln essen:

			Ängstlichkeit, Antriebslosigkeit, Aphthen, Benommenheit, starker Candidabefall, diabetische Neuropathie, Dickdarmentzündung, Dünndarmentzündung, Entzündungen aller Art, Erschöpfung, Fazialisparese, Fieberbläschen, Gallenblasenentzündung, Hautverfärbungen, Krämpfe, Kribbeln und Taubheitsgefühle, Libido-Verlust, Magenentzündung, Nahrungsmittelallergien, Ohrgeräusche (Klingen oder Summen), Pilzinfektionen, Restless-Legs-Syndrom, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, Schlafstörungen, schmerzhafte Schultersteife, Schwerhörigkeit, Schwindel, Überempfindlichkeit des Zentralnervensystems, Unwohlsein, Zuckungen.

			Seelische Unterstützung

			Kartoffeln bieten uns eine starke Basis, wenn wir in Nöten oder orientierungslos sind oder wenn uns alles verschwimmt und wir uns benommen und benebelt fühlen. Wenn Ihr Ego mit Ihnen durchgeht, lassen Kartoffeln Sie Anschluss an ein gelassenes Selbstbewusstsein finden, und dann haben Gefühlsausbrüche, die Ihnen sonst alles vermasseln, keine Chance mehr. Kartoffeln richten uns neu aus, sie machen uns zufriedener, sodass unsere Entscheidungen dann nicht mehr vom Ego bestimmt sind, sondern von echter Stabilität und Bodenhaftung zeugen.

			Spirituelle Aufgabe

			Kennen Sie das Gefühl, dass Sie eigentlich eine Menge zu bieten haben, aber von Ihrer Umgebung nicht so gesehen werden? Die Kartoffel ist der sprichwörtliche Underdog, immer übersehen, immer benachteiligt. Kartoffeln erinnern uns an unsere verborgenen Gaben, an unseren Lebenszweck und die unter Verschluss gehaltenen Talente, die dem »Alltag« genannten Getriebe auf dieser Erde zum Opfer fallen.

			Die zurückhaltende Stärke der Kartoffeln hat auch etwas mit ihrer Wuchsform zu tun: in kleinen oder größeren unterirdischen Familien, immer von anderen umgeben. Wenn Sie in einer Kleinfamilie oder unter schwierigen Verhältnissen aufgewachsen sind, haben Kartoffeln Ihnen eine gesunde Bodenständigkeit zu bieten, ein Zugehörigkeitsgefühl, als wären Sie in einem umfangreichen Familienverbund geborgen. Stammen Sie dagegen aus einer großen Familie, in der gegenseitige Achtung die Regel war, wird die Kartoffel Ihnen helfen, diese Tradition fortzuführen. Kartoffeln treten nicht umsonst in großer Zahl auf. Wie eine ganze Streitmacht stehen sie auf Ihrer Seite und sind bereit, für Sie zu kämpfen.

			Wenn Sie sich einem willkürlichen Regelsystem ausgeliefert fühlen, das Ihnen vorschreibt, wie Sie zu sein und was Sie zu tun haben, dann suchen Sie die Weisheit und Erdverbundenheit der Kartoffel. Sagen Sie sich, dass ein Teil von Ihnen unter der Oberfläche und nicht zu sehen ist, dass es Ihnen aber bestimmt ist, Ihr wahres Wesen ans Licht zu bringen und die Welt daran teilhaben zu lassen.

			
				
					Tipps

					
							Bei Kartoffeln ist es wichtig, auf biologische Erzeugung zu achten.

							Die beste Zubereitungsart für Kartoffeln ist das Dämpfen, das die enthaltenen Nährstoffe optimal erhält und die heilsamen Eigenschaften verstärkt. Sollten Sie Ihre Kartoffel normalerweise mit Butter, Käse, Sauerrahm und Ähnlichem essen, versuchen Sie es stattdessen einmal mit gewürfelten oder zerdrückten Avocados. Leckere Ergänzungen sind auch Salsa und Tahin.

							Dämpfen Sie beim nächsten Mal ein paar Kartoffeln mehr, die Sie dann abkühlen lassen und im Kühlschrank aufbewahren. Später können Sie sie in Scheiben oder Würfel schneiden und für einen Spinat- oder Grünkohlsalat verwenden. Die Enzyme der Kartoffeln verstärken dann die heilenden Alkaloide im Blattgemüse und machen aus Ihrem Salat Heilnahrung.

							Wenn Sie mit Fieberbläschen zu tun haben, legen Sie zur Linderung eine rohe Kartoffelscheibe auf.

							Kartoffeln fangen die schädlichen Wirkungen von WLAN-, Handystrahlen und anderen elektromagnetischen Feldern ab. Sie absorbieren und neutralisieren sogar unerfreuliche emotionale Energien, die wir tagsüber aufschnappen und mit nach Hause bringen. Diese Eigenschaft lässt sich daheim ganz gezielt nutzen: Suchen Sie eine Kartoffel aus, die Sie in einer Schale in der Küche oder anderswo im Haus aufstellen. Entsorgen Sie diese Kartoffel alle fünf bis sieben Tage (nicht essen!), um sie durch eine neue zu ersetzen.

							Wenn es etwas zu feiern gibt, sollten immer auch Kartoffeln auf den Tisch kommen. Hochzeit, Verlobung, Geburtstag, Examen, Promotion, hoher Feiertag, was es auch sei – wenn Kartoffeln mit von der Partie sind, wird die schöne Atmosphäre noch fröhlicher, und das kann auch tagelang anhalten.

					

				

			

			| Ofenkartoffeln mit Chili und Cashewcreme

			Dieses Chili ist eine herzhafte, wärmende Mahlzeit für die kalten Wintertage, macht sich aber auch zu jeder anderen Jahreszeit gut. Es gibt einiges zu schnippeln, und man braucht ein wenig Zeit, aber dann hat man eine ordentliche Menge für etliche hungrige Mäuler oder für mehrere Mahlzeiten. Nehmen Sie mehr Chiliflocken, wenn die Sache noch mehr Pep haben soll.

			Ergibt 6 bis 8 Portionen

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							6 Kartoffeln

							Für das Chili

							450 g schwarze Bohnen oder Kidneybohnen, über Nacht eingeweicht (alternativ 6 Tassen ungesalzene Bohnen aus der Dose)

							1 EL Kokosöl

							4 Tassen gewürfelte Zwiebeln

							4 Knoblauchzehen, fein gehackt

							2 Tassen gewürfelte Möhren

							2 Tassen gewürfelte Selleriestangen

							2 Tassen gewürfelte Pilze

						
							
							2 Tassen gewürfelte rote Paprika

							je 2 TL Kreuzkümmel, Geflügelgewürz, Knoblauchpulver und Chilipulver

							1 TL Meersalz

							1 TL Chiliflocken (nach Belieben)

							2 EL Tomatenmark

							2 Tassen gewürfelte Tomaten

							1 Avocado in Würfeln

							1 Jalapeño-Paprika, gehackt (ersatzweise Peperoni oder Chili)

							¼ Tasse Koriander, gehackt

						
							
							Für die Cashewcreme

							1 Tasse Cashewkerne

							Saft einer halben Zitrone

							½ Dattel, abgezogen und entsteint

							1 Knoblauchzehe

							½ Tasse Wasser

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							Backofen auf 220 Grad vorheizen. Kartoffeln an mehreren Stellen mit der Gabel einstechen und 45 bis 60 Minuten backen, bis sie gar sind.

							Bohnen abgießen und in einem 4-Liter-Topf mit gut 2 Zentimetern Wasser bedecken, aufkochen und anschließend etwa eine Stunde (oder bis die Bohnen weich sind) köcheln lassen. Gegebenenfalls Wasser nachgießen, damit die Bohnen bedeckt bleiben.

							Für die Chilisoße das Kokosöl in einem großen Topf erwärmen, dann Zwiebeln und Knoblauch hinzufügen und glasig dünsten (etwas Wasser angießen, falls sie ansetzen). Möhren, Sellerie, Pilze, Paprika, Gewürze, Salz und (nach Belieben) Chiliflocken hinzufügen und unter gelegentlichem Umrühren weiterkochen, bis das Gemüse weich zu werden beginnt (nach etwa 15 Minuten). Jetzt Bohnen, Tomatenmark und Tomaten einrühren, Deckel auflegen und noch einmal eine Viertelstunde köcheln lassen. Wärmezufuhr auf niedrigste Stufe schalten.

							Die Zutaten für die Cashewcreme im Mixer pürieren und dabei nach und nach das Wasser angießen, bis eine sämige Masse entstanden ist.

							Die gebackenen Kartoffeln halbieren und mit Chilisoße, Cashewcreme, Avocado, Jalapeño und Koriander toppen – fertig.
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			Keimlinge & Sprossen
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			Sprossen, oft auch Keimlinge genannt, sind wie die Gemüse, zu denen sie heranwachsen würden: randvoll mit Nährstoffen wie Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen, krankheitsabwehrenden Substanzen und sekundären Pflanzenstoffen unterschiedlichster Art. In dieser frühen Entwicklungsphase verzehrt, verlangen uns die Pflanzen allerdings nur einen Bruchteil der Verdauungskraft ab, die wir für die ausgewachsenen Formen brauchen würden. Die wohl wichtigste Funktion der Sprossen besteht darin, dass sie erschöpften Menschen, die sich für andere verausgaben, neue Vitalität schenken. Wenn Sie sich zu Hause und bei der Arbeit mit Herz und Seele Ihren Aufgaben widmen, werden Sie kaum eine bessere Unterstützung finden als Keimlinge.

			Sprossen sind wunderbare Nahrungsmittel für unsere Fortpflanzungsorgane, manchmal das Mittel, das am ehesten Erfolg verspricht, wenn hier die Kräfte erschöpft sind; sie helfen auch, eine frischgebackene Mutter wieder aufzurichten, die bei der Versorgung ihres Neugeborenen nicht viel Schlaf gefunden hat. Die in Sprossen enthaltenen sogenannten Pflanzen- oder Phytoöstrogene (keine echten Östrogene, aber strukturell mit ihnen verwandt) haben einen großen Einfluss auf die Regulierung beispielsweise des Progesteron-, Östrogen- und Testosteronhaushalts und können nach einer Entbindung dafür sorgen, dass sich bei der Mutter die Hormonproduktion der Nebennieren, der Schilddrüse und anderer innersekretorischer Drüsen wieder normalisiert.

			Sprossen liefern nicht nur Mineralstoffe, die für die Produktion von Neurotransmittern wichtig sind, sondern stellen dem Gehirn Aminosäuren und Enzyme bereit, mit denen es sich von giftigen Metallverbindungen befreien und seine Neuronen effektiver erneuern kann – günstige Voraussetzung für die Abwehr von Alzheimer und Demenz, Benommenheit und Gedächtnisverlust. Sprossen und Keimlinge unterstützen die Regeneration der Haut und versorgen uns mit über sechzig Mineralstoffen und Spurenelementen, darunter Eisen, Jod, Selen, Zink, Kupfer, Mangan, Schwefel, Magnesium, Chrom und Molybdän. Sprossen hemmen das Wachstum von pathogenen Keimen und entarteten Zellen und beugen so Infektionen und bösartigen Tumoren vor. Darüber hinaus sind sie die denkbar beste Quelle für höhere Biotika, die für die körpereigene Produktion von Vitamin B12 so wichtig sind. In diesem frühen Wachstumsstadium enthalten Sprossen buchstäblich Tausende sekundäre Pflanzenstoffe, die unserem Körper enorme Kräfte zuführen.

			Sprossen sind Freunde, und bestimmte Arten von Sprossen sind wie bestimmte Freunde. 

			
					Haben Sie eine Freundin, die einerseits ganz wunderbar ist, dabei aber durchaus ihre Ecken und Kanten hat, sodass Sie sie nicht immer um sich haben können? Das ist gleichzeitig eine Beschreibung der Brokkolisprossen. Sie schmecken sehr intensiv und ein bisschen scharf. Und sie vermehren die Magensäure und unterstützen dadurch die Verdauung.

					Oder haben Sie einen Freund, dem Sie nicht immer alles anvertrauen mögen, weil Sie sein hitziges Temperament kennen und schon wissen, dass er für Sie auf die Barrikaden geht, wenn Sie noch gar nicht ausgesprochen haben? Das sind die Radieschensprossen, die sehr reinigend auf die Leber wirken, die bei vielen von uns recht »hitzig« ist.

					Oder denken wir an die sanftmütige und entspannte Freundin, die Ihnen aufmerksam zuhört und immer etwas Aufmunterndes zu sagen weiß. So könnte man die Sprossen des Rotklees beschreiben, die mit ihrer mild reinigenden Wirkung auf Blut und Lymphe etwas Beruhigendes und Tröstendes haben.

					Nehmen wir noch die überaus emotionale Freundin, die so leicht weint – Freudentränen ebenso wie Schmerzenstränen. Sprossen aus Bockshornkleesamen sind durch und durch Herz und Seele und unterstützen unser Gefühlsleben ebenso perfekt wie unser endokrines System. Spezialgebiet dieser Sprossen ist die Regulierung der Cortisolproduktion in den Nebennieren sowie der Schilddrüsenhormone.

					Und vergessen wir nicht den zupackenden Freund, der gleich mit seinem Kleinlaster dasteht, wenn es bei Ihnen um einen Umzug geht. Das ist der Charakter der Linsensprossen mit ihrem hohen Energiegehalt. Sie liefern Eiweiß, das Ihr Körper leicht verwerten kann, und dazu Kohlenhydrate, die Ihnen die nötige Energie für alles geben, was zu tun ist. Sehr gern geben die Linsensprossen ihre pure Kraft an Sie weiter. Sie sind wie ein Festtagsessen, nur dass Sie anschließend nicht auf die Couch sacken, sondern sich richtig gestärkt fühlen.

			

			So ließe sich die Beschreibung des Freundeskreises fortsetzen. Sehen Sie sich auch nach Mungbohnensprossen um, nach gekeimten Sonnenblumenkernen, Erbsen, Grünkohlsamen und anderen Kandidaten. Wie die Menschen in Ihrer Umgebung bringen die verschiedenen Sprossenarten besondere Fähigkeiten mit, die Sie im Laufe der Zeit kennenlernen werden.

			Krankheiten

			Mit Keimlingen und Sprossen fahren Sie gut, wenn bei Ihnen eine der folgenden Diagnosen gegeben ist:

			Alzheimer, Anämie, Ängste, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autismus, Basedow-Krankheit, Borreliose, Demenz, Depression (auch Wochenbettdepression), Diabetes, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Ekzeme, Fehlgeburt, Gelbsucht, Halsentzündung, Hashimoto-Thyreoiditis, Herpes simplex 1 und 2, HHV-6, HHV-7, Hypoglykämie, Infektion mit humanen Papillomaviren, alle Krebsarten, Myome, Nahrungsmittelallergien, Nebennierenschwäche, polyzystisches Ovar-Syndrom, Psoriasis, Schilddrüsenerkrankung, Schlaflosigkeit, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Störungen der Nährstoffverwertung, Zeugungsunfähigkeit, Zöliakie.

			Symptome

			Bei folgenden Symptomen werden sich Keimlinge und Sprossen als Ihre Freunde erweisen:

			Antriebslosigkeit, Aufstoßen, Beckenschmerz, Beinkrämpfe, Benommenheit, blaue Flecken, Blutzuckerschwankungen, brüchige Nägel, Eisenmangel, Energiemangel, Erschöpfung, Gedächtnisverlust, Gewichtszunahme, Halsweh, Heißhunger, Hitzewallungen, Knochenschwund, Leberstauung, Magenschleimhautentzündung, nächtlicher Schweiß, alle neurologischen Symptome (wie Kribbeln, Taubheitsgefühle, Krämpfe, Zuckungen, Nervenschmerzen und Enge der Brust), bedenkliche Werte beim Pap-Test, Reflux-Ösophagitis, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, Schlafstörungen, schleimiger Stuhl, Verlangen nach Süßem, verschwommenes Sehen, Wasseransammlungen, Zahnfleischschwund, Zahnkaries, Zahnschmelzverlust.

			Seelische Unterstützung

			Bei Verlustgefühlen – sei es, dass Sie Ihren Job oder eine Freundschaft oder irgendeinen Gegenstand verloren haben – können Sprossen eine große Hilfe sein. Diese kleinen Hoffnungsboten helfen Ihnen über die Trauer hinweg und lassen neues Leben mit neuen Chancen sprießen.

			Spirituelle Aufgabe

			Sprossen sind von großer adaptogener Kraft. Sie bestehen nicht auf idealen Umweltbedingungen. Unter anderen Umständen würden sie reichlich Erde, Platz, Sonne, Regen und frische Luft bekommen, um sich einzuwurzeln und groß und stark heranzuwachsen, aber wenn wir sie in der Küche in der Keimschale oder im Glas ziehen, gedeihen sie auch dicht gedrängt und mit gerade ausreichend Licht und Wasser. Es braucht ganz wenig Pflege, damit sich die Pflänzchen auf die gegebenen Bedingungen einstellen können: Im Keimglas müssen sie regelmäßig gespült, in der Schale immer wieder mit Wasser besprüht werden. Sie bleiben bei all dem ganz munter – hätten sie Gesichter, würde man sie lächeln sehen.

			Diese fröhliche Anpassungsfähigkeit geht auf uns über, wenn wir die Sprossen verzehren. Solange wir das Lebensnotwendige haben und unser Leben alles in allem seinen geregelten Gang geht, können wir auch in ganz schwierigen Situationen Rückenstärkung durch unsere kleinen Freunde erfahren und uns irgendwie durchbeißen.

			
				
					Tipps

					
							Essen Sie etwa zwei Tassen Sprossen täglich, um deutliche Ergebnisse zu erzielen.

							Wenn Sie selbst Samen keimen lassen, betrachten Sie sie als so etwas wie Haustiere: Sie leben von Ihrer liebevollen Zuwendung und nehmen alle Energien und alles in ihrer Umgebung Gesprochene auf. Seien Sie unbeschwert, wenn Sie sich Ihren Sprossen zuwenden, sprechen Sie mit ihnen, reden Sie ihnen gut zu, streichen Sie ihnen im Vorbeigehen leicht mit den Fingern über die Köpfe. Wie ich im Kapitel »Nahrung für die Seele« dargestellt habe, stellen sich selbst gezogene Nahrungspflanzen auf Ihre individuellen Bedürfnisse ein und stimmen ihr Nährstoffangebot so ab, dass Sie optimal ernährt werden. Und weil Sprossen so besonders adaptogen sind, können sie Ihre besonderen Gesundheitsbedürfnisse berücksichtigen.

							Um den Reichtum der Sprossen ganz auszunutzen, sollten Sie sie nicht erhitzen. Sie sind besonders reich an höheren Biotika, also an Mikroorganismen, die der Darmgesundheit und der Vitamin-B12-Produktion entscheidende Impulse geben. Diese höheren Biotika bleiben beim Rohverzehr erhalten (und wenn sie von selbst gezogenen Sprossen stammen, sind sie auf die Förderung Ihrer vorhandenen Darmflora eingestellt).

							Besprühen Sie Ihre Sprossen täglich mit wasserverdünnten Meeresmineralstoffen, was ihren eigenen Mineralstoffgehalt erhöht und ihre gesundheitsfördernde Kraft verstärkt.

							Sprossen aus Radieschen-, Brokkoli-, Bockshornklee- und Grünkohlsamen sowie aus Sonnenblumenkernen essen Sie am besten mittags, weil sie dann für beständige Energie sorgen können. Bohnen- und Linsensprossen sind besser für das Abendessen geeignet, weil sie die Nerven entspannen und auf Ruhe einstimmen.

							Ein Saft aus Gurken sowie Erbsen und Sonnenblumensprossen kann auf Dauer Ihr Sehvermögen in der Nacht verbessern.

					

				

			

			| Mit Sprossen gefüllte Kohlblätter und Mango-Tomaten-Dip

			Diese farbenfrohen Wraps sorgen für eine reichhaltige Zufuhr von Obst und Gemüse. Es kann ein Erlebnisessen werden, wenn Sie einfach klein geschnippeltes Gemüse auftragen, mit dem sich jeder seinen eigenen Wrap rollen kann. Natürlich können Sie auch mehrere Dips bereitstellen und sich dabei an die Rezepte dieses Buchs halten, etwa das Koriander-Pesto (siehe unter »Koriander«), das Knoblauch-Tahin-Dressing (unter »Knoblauch«) oder den Avocado-Dip (unter »Atlantisches Meeresgemüse«).

			Ergibt 1 bis 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							6 große Blattkohl-Blätter

							1 Paprika, Farbe beliebig

							1 Avocado

							¼ Rotkohl

							2 entsteinte Medjoul-Datteln

							4 Tassen verschiedene Sprossen

							Für den Dip

							1 Tasse klein geschnittene Mango

							1 Tasse klein geschnittene Tomaten

							1 schmale Scheibe Ingwer

							½ cm Jalapeño, ersatzweise Peperoni oder Chili (nach Belieben)

						
							
							Kohlblätter abspülen und Stiele entfernen (aber für Suppe oder Smoothie aufheben). Paprika, Avocado und Rotkohl in Streifen schneiden. Datteln klein schneiden und zu einer Paste zerdrücken. 

							Legen Sie ein Kohlblatt mit dem Stielende zu sich aus, und belegen Sie eine Hälfte mit dem geschnittenen Gemüse und den Sprossen. Rollen Sie das belegte Blatt zur leeren Seite hin wie einen Burrito ein, wobei Sie den oberen Blattrand einfalten. Kleben Sie das freie Blattende zum Schluss mit der Dattelmasse fest. Mit den weiteren Kohlblättern ebenso verfahren.

							Für den Dip pürieren Sie die übrigen Zutaten im Mixer.
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			Kohl und die Großfamilie der Kreuzblütler

			[image: ]

			Weißkohl, Rotkohl, Grünkohl, Brokkoli, Rübstiel (Stielmus, Stängelkohl), Blumenkohl, Rosenkohl, Blattkohl, Rucola und brauner Senf (Rutenkohl) – sie alle gehören zur Familie der Kreuzblütler. Die Gemüse in dieser Familie wirken wie jene Menschen, die eine besondere charismatische Ausstrahlung haben, andere begeistern können und das Beste in ihnen zutage fördern. Der Vergleich bedeutet hier, dass die Kreuzblütler-Gemüse nicht nur erstaunliche Eigenschaften besitzen, über die Sie gleich Näheres erfahren werden, sondern darüber hinaus die (wissenschaftlich noch nicht entdeckte) wunderbare Gabe, die Reinigungs- und Heilkräfte, die in anderen Nahrungsmitteln verborgen sind, zu erschließen, wenn diese zusammen mit Kreuzblütler-Gemüse verzehrt werden. Sehen Sie sich die Beispiele in den anschließenden »Tipps« an.

			In letzter Zeit sind die Kreuzblütler eher schlecht angesehen, weil Fehlinformationen über sie gestreut wurden. Angeblich fördern sie die Kropfbildung, sind also schlecht für die Schilddrüse, aber ich kann Ihnen versichern, dass darin kein Körnchen Wahrheit steckt. (Mehr zu diesem Thema finden Sie im Kapitel »Bedenkliche Gesundheitstrends«.) Diese Gemüse sind im Gegenteil die besten Freunde Ihrer Schilddrüse, sie können sogar Strahlungsrückstände medizinischer oder zahnmedizinischer Art ausleiten, die sich dort festgesetzt haben. Außerdem bieten sie Schutz vor der Viren-Explosion, die für so viele Schilddrüsenbeschwerden verantwortlich ist.

			Kreuzblütler unterstützen die Abwehr von Krebserkrankungen, beispielsweise Brustkrebs, Eierstockkrebs, Gebärmutterkrebs, Gebärmutterhalskrebs, Gehirnkrebs, Darmkrebs und Lungenkrebs. Insbesondere fördern sie die Gesundheit der Lunge, weil sie von Natur aus reich an Schwefel sind und dadurch die Regeneration und Neubildung von Lungengewebe begünstigen. Schwefel gehört zu den chemischen Elementen, die in verschiedenen Abwandlungsformen existieren, aber die chemischen Zusammenhänge sind bisher nur ganz oberflächlich erkannt und müssen erst noch in ihrer vollen Tragweite erfasst werden. Die Gemüse der Kreuzblütler-Familie enthalten Schwefel nicht nur in seiner üblichen makromineralischen Form, sondern auch als begleitender Mikromineralstoff. Gemeinsam durchdringen sie das gesamte Lungengewebe und können neben ihrer wachstumsfördernden, regenerierenden und heilenden Wirkung sogar Narbengewebe reparieren. Sie sind reich an B-Vitaminen sowie an den Vitaminen A, C, E und K.

			Sehen wir uns einige zu dieser Familie gehörende Kohlsorten näher an:

			
					Rotkohl: Die Farbstoffe, die für das rötlich-violette Erscheinungsbild des Rotkohls sorgen, stehen auf der Liste der heilend oder vorbeugend wirkenden Pigmente ganz oben. Der Schwefel befördert die sekundären Pflanzenstoffe dieser Pigmente mühelos in die Leber, was den Rotkohl zu einem wahren Jungbrunnen für dieses Organ macht. Der Rotkohl kann sogar die Entstehung von Narbengewebe in der Leber verlangsamen und zu seiner Regeneration beitragen.

					Grünkohl: Wird das Bindegewebe zum Ziel einer Virenattacke und durch die Entzündung sehr empfindlich oder auch schwach, sind das die besten Voraussetzungen für eine chronische Erkrankung. Wer an einer solchen Schädigung des Bindegewebes, an mehr oder weniger starken Schmerzen oder auch Gelenkentzündungen leidet, für den ist Grünkohl eine regelrechte Geheimwaffe, mit der ein Doppelschlag geführt wird: Entzündungshemmende Stoffe setzen den Viren zu, während die sekundären Pflanzenstoffe das Zellwachstum anregen und gesundes neues Bindegewebe entstehen lassen.

					Blattkohl: In den Stängeln finden sich Nährstoffe mit antibakteriellen Eigenschaften. Wenn man diesen Kohl dämpft oder in die Suppe gibt, werden seine medizinischen Eigenschaften hervorgelockt, und nach dem Verzehr breiten sich die Nährstoffe mit ihrer antibiotischen Wirkung im Körper aus. (Hätte Oma ihre Hühnersuppe mit Blattkohl gekocht, wäre sie ein richtiges Antibiotikum gewesen.)

					Blumenkohl: Diese Köstlichkeit aus der Familie der Kreuzblütler enthält das Spurenelement Bor, dem man eine segensreiche Wirkung auf das gesamte innersekretorische System nachsagt. Trotzdem ist von ihm hauptsächlich im Zusammenhang mit »strumigenen« oder kropfbildenden Substanzen die Rede. Aber Blumenkohl entfaltet genau die gegenteilige Wirkung, denn er unterstützt die Schilddrüse und das gesamte endokrine System (einschließlich Hypothalamus und Nebennieren) bei der Abwehr von Viren, die letztlich für Schilddrüsenstörungen und Ähnliches verantwortlich sind. Das Schöne am Blumenkohl ist, dass wir ihn auch als Rohkost gut verdauen können, und das trifft sich sehr gut, denn roh genossen kann unser Körper ihn am besten assimilieren, sodass wir alle seine Gaben optimal nutzen.

					Brokkoli: Ihre Eltern hatten recht, wenn sie Sie damals in der Kindheit dazu angehalten haben, Ihren Brokkoli aufzuessen. Brokkoli ist so etwas wie ein Multivitamin für den Körper, und darüber hinaus enthält er in bioverfügbarer Form Spurenelemente und andere Nährstoffe, die alle Körpersysteme einschließlich des Immunsystems in Schwung bringen. Die Natur stellt uns den Brokkoli in dieser schier unnachahmlichen Ausgewogenheit zur Verfügung, damit jedes Organ, jede Drüse, jeder Knochen, jeder Nerv und alles andere im Körper etwas davon hat.

					Rosenkohl und Weißkohl: Weißkohl ist sehr nahrhaft, er hilft den Gelenken und wirkt der Osteoporose entgegen. Wenn Sie dieses Gemüse mögen, dann nur zu! Soll die Nährstoffdichte jedoch noch höher sein, ist Rosenkohl zu empfehlen, er ist zehnmal nahrhafter als Weißkohl. Die Wirkung auf die Gelenke ist besonders hervorzuheben, aber Rosenkohl reduziert auch das schlechte Cholesterin und erhöht den Spiegel des guten Cholesterins, er wirkt reinigend auf das Blut und die Leber und andere schwammartige Organe wie die Milz.

			

			Krankheiten

			Gemüse aus der Familie der Kreuzblütler sind angezeigt, wenn Sie an einer der folgenden Krankheiten oder Störungen leiden:

			Akne, Angststörung, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autismus, Basedow-Krankheit, Bindegewebsschädigung, Bluthochdruck, Brustkrebs, hohe Cholesterinwerte, chronisch obstruktive Lungenerkrankung, Darmkrebs, Depression, Diabetes, Ekzem, Entzündung der Beckenorgane, bösartiger Gehirntumor, Gürtelrose, Harnwegsinfekt, Hashimoto-Thyreoiditis, Hepatitis C, Herpes simplex 1 (HSV-1), Herpes simplex 2 (HSV-2), HHV-6, Hypoglykämie, Knötchenbildung an Knochen und Drüsen, Krebs der weiblichen Zeugungsorgane, Leberzirrhose, Lungenkrebs, Makuladegeneration, Migräne, verminderte Nährstoffaufnahme, Nebennierenschwäche, Osteoporose, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Psoriasis, Schimmelpilzbelastung aus der Umgebung, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Zwangsstörung.

			Symptome

			Bei den folgenden Symptomen sollten Sie versuchen, mehr Kreuzblütler-Gemüse zu sich zu nehmen:

			Atemnot, Beinkrämpfe, Entzündungen, Erschöpfung, Gelenkentzündung, Gelenkschmerzen, Geruchssinnverlust, Gewichtszunahme, Herzklopfen, Histaminreaktionen, Hitzewallungen, Knieschmerzen, Kribbeln und Taubheitsgefühle, Leberstauung, Leberträgheit, geschwollene Lymphknoten, Nahrungsmittelallergien, Narbenbildung in der Leber, Narbengewebe in der Lunge, Nervenentzündung, Nesselausschlag, Ohrgeräusche (Klingen oder Summen), prämenstruelles Syndrom, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, Schmerzen, Schnarchen, Wechseljahrsbeschwerden.

			Seelische Unterstützung

			Unsere Kohlgemüse sind eine große Hilfe, wenn man einmal überhaupt nicht mehr durchblickt. Wenn Sie jemanden kennen, der oder die verwirrt, durcheinander, benebelt oder konfus wirkt, treffen Sie sich mit ihm oder ihr auf einen Salat aus Grün- und Rotkohl, eine Schale Blumenkohlsuppe oder ein Gericht mit Brokkoli oder Rosenkohl als Beilage. Selbst wenn Sie Ihrer Freundin nur diese Zutaten schnell vorbeibringen können, wird das ihre seelische Verfassung bessern.

			Spirituelle Aufgabe

			Haben Sie sich schon einmal liebevoll um jemanden gekümmert, für ihre oder seine Bedürfnisse gesorgt, behutsam gefördert und einfach alles gegeben, was Sie hatten, und mehr – um dann am Ende, nachdem Sie an diesen Menschen geglaubt und sich schützend vor ihn gestellt haben, doch im Stich gelassen zu werden? Haben Sie sich je so gescheitert und mutterseelenallein gefühlt, während dieser Mensch, den Sie so umhegt haben, inzwischen Gerüchte über Sie verbreitet?

			Wenn ja, dann haben Sie jetzt Freunde in der Familie der Kreuzblütler. Diese Gemüse sind in letzter Zeit in Verruf geraten und werden von vielen gemieden, weil sie angeblich die Kropfbildung fördern, wo doch in Wirklichkeit das Gegenteil der Fall ist. Schon immer haben sie der Schilddrüse gutgetan, aber die Menschen werden sich wohl noch Jahrzehnte gegen ebendie Nahrungsmittel wenden, die ihnen die größte Hilfe sein könnten – bis die unsinnige Theorie der »strumigenen« (kropffördernden) Nahrungsmittel endlich widerlegt wird.

			Grünkohl, Brokkoli, Blumenkohl und die ganze Verwandtschaft lehren uns die Bereitschaft, in unserem Leben Raum für Geduld und Dankbarkeit gegenüber uns selbst und anderen zu schaffen. Falls Sie es sind, der den Unmut anderer zu spüren bekommen hat, richten Sie sich mit der Gewissheit auf, dass Sie nicht der Einzige sind, dem es so geht, und dass Gegenwind Ihre Wahrheit nicht schmälern kann. Vergessen wir auch nicht, all den anderen mit Wertschätzung zu begegnen, die Zeit und Kraft für uns aufgewendet haben und deren Liebe wegweisend war – selbst wenn wir ihren Einsatz nicht gleich wahrnehmen und würdigen konnten oder sogar allzu schnell vergessen haben. Wie sich die Kreuzblütler ums uns bemüht und unsere Gesundheit beschützt haben, so waren auch Menschen für uns da, für die jetzt immer ein Licht in unserem Herzen brennen sollte.

			
				
					Tipps

					
							Blumenkohl und Algen bilden zusammen ein hochwirksames Entgiftungsteam, das unsere empfindlichen innersekretorischen Drüsen von Chlor, Fluoriden und Strahlungsrückständen reinigt. Sehr schmackhaft wird diese Zusammenstellung, wenn Sie rohen Blumenkohl bei niedriger Umdrehungszahl im Mixer fein zerkleinern und ihn dann wie Reis in Noriblätter einrollen.

							Äpfel mit Rotkohl – diese Zusammenstellung vertreibt Bakterien, Würmer und andere Parasiten, aber auch Viren, die in Leber, Milz und im Verdauungstrakt ihr Unwesen treiben. Ein besonders leckeres und sättigendes Gericht entsteht, wenn Sie Äpfel, Rotkohl und Knoblauch zusammen mit Tahin in der Küchenmaschine zerkleinern, bis alles gut vermengt ist. Die Masse können Sie zu Wraps verarbeiten oder auf einem Bett von Blattgrün anrichten.

							Brokkoli in der Kombination mit Spargel erhöht dessen krebsabwehrende Kräfte und unterstützt seine nierenreinigenden sekundären Pflanzenstoffe. Geben Sie einfach beides zusammen in den Dampfgartopf.

							Blattkohl und Kürbiskerne besitzen jeweils einen hohen Zinkgehalt, aber wenn man sie zusammen verzehrt, ist das Zink noch besser bioverfügbar und wird optimal vom Körper aufgenommen und verwertet. Bestreichen Sie Blattkohlblätter mit Kürbiskernmus, und belegen Sie die Blätter mit weiteren leckeren Zutaten, um sie dann zu Burritos zu rollen.

					

				

			

			| Asiatischer Grünkohlsalat

			Das Schöne an diesem Salat ist, dass er im Kühlschrank immer noch besser wird, wenn sich die Aromen in Ruhe verbinden können. Bereiten Sie deshalb eine ordentliche Menge zu, sodass zwei bis drei Tage lang immer eine tolle Mahlzeit bereitsteht. 

			Ergibt 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							Für das Dressing

							¼ Tasse Tahin (Sesampaste)

							¼ Jalapeño-Paprika, entkernt

							¼ Tasse Limettensaft

							1 Knoblauchzehe

							½ Tasse Koriandergrün

							2 Datteln (ohne Stein)

							2 Tassen geschälte und gewürfelte Zucchini

							Für den Salat

							2 Köpfe Grünkohl, zerkleinert

							1 Tasse gehobelter Rotkohl

							2 Frühlingszwiebeln, gehackt

							Sesamsamen (nach Belieben)

						
							
							Für das Dressing verarbeiten Sie die Zutaten im Mixer zu einer glatten Creme. Geben Sie etwas Wasser hinzu, wenn Sie das Dressing etwas dünner haben möchten. 

							Massieren Sie das Dressing in die Grünkohlblätter ein, bis diese weich werden (das ist wirklich ganz wichtig!), und richten Sie die Blätter dann auf zwei Tellern an. 

							Verteilen Sie den Rotkohl, die Frühlingszwiebeln und gegebenenfalls den Sesam darüber.
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			Rettiche und Radieschen
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			Rettiche sind ein ganz besonderes Gemüse aus der Familie der Kreuzblütler, das hier einmal im Rampenlicht stehen soll. Der Ausdruck »Nahrung als Medizin« trifft nirgendwo besser zu als bei den Rettichen. Von anderen Vertretern der Kreuzblütlerfamilie unterscheiden sich die Rettiche dadurch, dass ihre unterirdischen und oberirdischen Pflanzenteile ein unterschiedliches Wirkspektrum haben.

			Beginnen wir mit der Wurzel der Pflanze, nämlich dem Rettich oder Radieschen selbst. Alles in allem bauen Rettiche das Immunsystem auf. Ihr Gehalt an Schwefel wirkt überall im Körper gegen Pathogene jeder Art und kann auch Würmer und andere Parasiten abtöten beziehungsweise fernhalten. Diese Schwefelverbindungen halten zudem die Venen und Arterien sauber; sie bilden in den Blutgefäßen eine Schutzschicht, die verhindert, dass sich Plaques festsetzen. Sie sind auch eine sagenhaft gute Herznahrung, und sie beugen Herzerkrankungen und Herz-Kreislauf-Störungen vor, weil sie unter anderem das gute Cholesterin begünstigen und den Spiegel des schlechten senken. Die Schale der Wurzeln wehrt praktisch alle Krebsarten ab und macht sie zu einem der besten vorbeugenden Nahrungsmittel. Und vergessen wir nicht die regenerierende Wirkung der Rettiche auf Nieren, Leber, Bauchspeicheldrüse und Milz.

			Dann gibt es die oberirdischen grünen Teile, eins der heilsamsten Nahrungsmittel überhaupt – und wir werfen sie einfach weg! Rettichblätter sind (nach den wilden Blaubeeren) das zweitbeste Präbiotikum überhaupt. Sie enthalten Nährstoffe im Überfluss – Vitamine, Mineralien, Antioxidantien, sekundäre Pflanzenstoffe und krebshemmende Alkaloide –, ganz abgesehen von ihren antibakteriellen und antiviralen Eigenschaften. Sie reparieren den Dickdarm und andere Teile des Verdauungstrakts, die nicht mehr in der Lage sind, die Nährstoffe ausreichend aufzunehmen. Was das Rettichgrün an Nahrhaftem zu bieten hat, wird wegen seines Reichtums an Enzymen sogar von einem stark in Mitleidenschaft gezogenen Verdauungssystem noch aufgenommen und verwertet, besser als jede andere Nahrung. Die Enzyme, die das ermöglichen, sind wissenschaftlich zum Teil noch gar nicht erfasst.

			Nach dem, was diese grünen Teile zu bieten haben, sind Rettiche eigentlich Wildpflanzen, auch wenn sie aus Ihrem Garten oder vom Bauern stammen. Die Blätter vertreiben die Gnadenlosen Vier samt und sonders aus Ihrem Körper. Ihr Spezialgebiet sind giftige Leicht-, Schwer- und Halbmetalle wie Aluminium, Quecksilber, Blei und Arsen, die sie fast so drastisch ausleiten wie Koriandergrün. Außerdem sind sie ein Bollwerk gegen neurologische Erkrankungen aller Art, zum Beispiel multiple Sklerose, ALS oder auch die neurologischen Erscheinungen der Borreliose. Rettichlaub ist das mit Abstand beste Blattgemüse für unsere Gesundheit.

			Krankheiten

			Bringen Sie Rettiche auf den Tisch, wenn Sie an Krankheiten und Beschwerden wie diesen leiden:

			ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Arthritis, Asthma, Bluthochdruck, Borreliose, Bronchitis, Brustkrebs, Eingeweidewürmer und andere Parasiten, Entzündungen der weiblichen Beckenorgane, Epilepsie, Fibromyalgie, Gehirntumoren (auch Krebs), Hautkrebs, Herpes simplex 1 und 2, Lungenentzündung, multiple Sklerose, verminderte Nährstoffaufnahme, Nierenerkrankung, Parkinson, Reflux-Ösophagitis, rheumatoide Arthritis, Schilddrüsenerkrankung, Schilddrüsenkrebs, Schlaflosigkeit, schweres akutes respiratorisches Syndrom. 

			Symptome

			Bei den folgenden Symptomen ist der verstärkte Verzehr von Rettichen anzuraten:

			Atemnot, Augenringe, Benommenheit, Bluthochdruck, brennendes Gefühl im oder am Körper, hoher Cortisolspiegel, Energiemangel, Enge der Brust, Entzündungen, Erschöpfung, Gefühl eines Summens oder Vibrierens im Körper, Gelenkschmerzen, Gleichgewichtsstörungen, Hautausschläge, Husten, Nackenschmerzen, Nährstoffmangel, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Nervosität, Ohrenschmerzen, Ohrgeräusche (Klingen oder Summen), Schlafstörungen, schmerzhafte Schultersteife, Schwerhörigkeit, Schwermut, Schwindel, Sodbrennen, Stauungszustände, wandernde Schmerzen, Zahnfleischschmerzen. 

			Seelische Unterstützung

			Wenn Sie sich als Versager fühlen oder sich von einem anderen oder sogar von Ihrem Körper im Stich gelassen fühlen, können Rettiche Sie wieder ins richtige Fahrwasser bringen. Der Verzehr von Rettichen kann uns förmlich aus der Resignation reißen – so rasch setzt die Wirkung ein.

			Spirituelle Aufgabe

			Fall Sie selbst Rettiche ziehen, sollten Sie sie ernten, wenn die Blätter und die Rettiche oder Radieschen selbst noch jung und zart und damit auf der Höhe ihrer Kraft sind. In dieser Phase sind sie durch kein anderes Nahrungsmittel zu übertreffen. Wer diesen Augenblick erwischen möchte, bevor die Wurzelhaut und das Laub zäh und das Innere der Wurzel faserig werden, muss auf die Schwingung der Pflanze eingestimmt sein und instinktiv wissen, wann der Erntezeitpunkt gekommen ist. Damit das nicht bei zu vielen Pflanzen auf einmal der Fall ist, können Sie in wöchentlichen Abständen nachsäen und haben dann immer wieder Gelegenheit, den richtigen Erntezeitpunkt zu erspüren.

			So lernen wir von den Rettichen, den richtigen Zeitpunkt für wichtige Gespräche und Entscheidungen zu treffen. Dann passiert es nicht mehr so leicht, dass Sie etwas aufschieben, bis der Moment für den günstigsten Ausgang schließlich verpasst ist. Zweitens lehren uns die Rettiche, dranzubleiben und immer wieder neu zu »säen«, damit sich uns immer wieder die Chance des rechten Augenblicks bietet.

			
				
					Tipps

					
							Sehen Sie sich auf dem Markt vor allem nach schwarzen Rettichen um (oder kaufen Sie sich Samen, um sie selbst zu ziehen). Gerade die schwarzen Rettiche sind von unübertrefflicher Kraft. Sie sind in höchster Ausprägung das, was wir allgemein über Rettiche gesagt haben.

							Falls Sie selbst Rettiche ziehen, ernten Sie am besten, kurz bevor sie ausgewachsen sind, dann haben sie alles, was Ihrer Gesundheit schnell auf die Sprünge hilft. Essen Sie, wenn es geht, täglich drei Rettiche oder entsprechend mehr Radieschen.

							Aus Rettichen, Selleriestangen und Zwiebeln lässt sich eine wunderbare Heilbrühe zaubern (insbesondere für die Atemwege).

							Das Laub können Sie roh oder gekocht verzehren wie jedes andere Blattgemüse. Gehackt und auf den Salat gestreut sind die Blätter ein gesunder Hochgenuss.

					

				

			

			| Rettichsalat

			Erdiger Rettich zusammen mit der Leichtigkeit der Gurke und der Kräuter-Zitronen-Soße geben Ihrer Gesundheit einen kräftigen Anschub. Mit etwas Meersalz abgerundet, können Sie damit jede Brunch- oder Lunch-Runde begeistern. Verwenden Sie nur die frischsten und schönsten Rettiche, damit der Salat perfekt wird – und heben Sie die Blätter unbedingt für Säfte, Suppen und andere Gerichte auf.

			Ergibt 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							2 Tassen Rettichscheiben

							2 Tassen Gurkenscheiben

							Für die Soße

							2 EL Estragon, fein gehackt

							4 EL Dill, fein gehackt

							2 EL Olivenöl

							Saft einer viertel Zitrone

							Meersalz

						
							
							Soßenzutaten in einer Schüssel verrühren und die Rettich- und Gurkenscheiben darin wenden. 

							Den Salat vor dem Servieren eine Viertelstunde im Kühlschrank ziehen lassen.
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			Spargel
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			Seit Urzeiten bewegt uns Menschen die Sage vom Jungbrunnen, und wir haben nichts unversucht gelassen, um diese magische Quelle der Jugend und Gesundheit zu finden. Dabei handelt es sich gar nicht um eine Sage, und diese Quelle entspringt tatsächlich der Erde, nur dass sie greifbar nah ist, nicht weiter entfernt als der Wochenmarkt oder der nächste Bioladen oder Supermarkt. Dieses Anti-Aging-Wundermittel ist der Spargel, insbesondere der grüne.

			Wann war die Zeit Ihrer größten Kraft? Wann konnten Sie mühelos laufen und im Meer schwimmen, ohne zu ermüden? War es vor zehn oder zwanzig oder dreißig Jahren, oder ist es noch länger her? Es kann auch gestern oder heute früh gewesen sein. Erinnern Sie sich jetzt an diese Zeit, in der Sie sprudelnde Lebenskraft in sich gespürt haben. Das ist auch die Kraft der Spargelstangen in ihren ersten Wochen nach dem Durchbrechen der Erdoberfläche. Denken Sie nur: Aus jeder Spargelstange, die wir essen, wäre ein struppiger Strauch geworden – das können die meisten Gemüsearten nicht von sich sagen, wenngleich sie alle ihren Wert haben. Wenn wir die jungen Spargelsprossen essen, überträgt sich ihre vorandrängende Energie auf uns, und sie hält uns nicht nur jung, sondern unterstützt auch die Abwehr und Heilung neurologischer Störungen.

			Im grünen Spargel finden sich Substanzen wie Chlorophyll und Lutein, die reinigend auf die Organe wirken. Sie dringen ganz in die Tiefe der Gewebe von Leber, Nieren, Milz und Bauchspeicheldrüse und lösen dort alle Giftstoffe, auf die sie stoßen, um sie für den Abtransport vorzubereiten. An Aminosäuren gebundenes Chlorophyll ist auf die Entsorgung giftiger Metallverbindungen spezialisiert.

			Übrigens wirken die im Spargel enthaltenen Stoffe auch giftabwehrend, was der Wissenschaft allerdings noch nicht bekannt ist. Man muss sich das so vorstellen: Wenn giftige Stoffe wie DDT oder Schwermetalle aus den Organen vertrieben worden sind, bleiben die spezialisierten Pflanzenstoffe zurück und wehren neue Giftstoffe ab, bevor sie sich einnisten können. Diese giftabweisende Wirkung macht den Spargel zu einer Wunderwaffe gegen praktisch alle Krebsarten.

			Unter starkem Stress gehen unsere Vitamin-B-Vorräte sehr schnell zur Neige, und da kann der Spargel mit seinem hohen Gehalt an leicht absorbierbaren B-Vitaminen ausgleichend wirken. Da der Spargel auch reichlich Kieselsäure sowie Mineralstoffe und Spurenelemente wie Phosphor, Magnesium, Eisen, Zink, Molybdän, Chrom und Selen mitbringt, gehört er zu den besten Nahrungsmitteln für die Nebennieren und kann Sie wieder zum Leben erwecken, wenn Ihre Nebennieren über ihre Grenzen hinaus belastet wurden. Schließlich dürfen wir auch nicht unerwähnt lassen, dass der Spargel von wunderbar basischer Wirkung auf den Körper ist, weil er überschüssige Säuren ausleitet. Wir leben heute in einer sehr sauren Welt, und wer Krankheiten fernhalten möchte, muss mithilfe des Spargels und anderer guter Freunde für basische Verhältnisse im Körper sorgen.

			Krankheiten

			Bringen Sie mehr grünen Spargel auf den Tisch, wenn Sie von einer der folgenden Diagnosen betroffen sind:

			Akne, Ängste, Basedow-Krankheit, Bindegewebsschädigung, Blasenkrebs, Blutarmut, Borreliose, Brustkrebs, chronisches Müdigkeitssyndrom, Diabetes, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Entzündungen der weiblichen Beckenorgane, Fibromyalgie, Gicht, Gürtelrose, Hashimoto-Thyreoiditis, Herpes simplex 1 und 2, Hiatushernie, Hypoglykämie, Knochenkrebs, Leberkrebs, Lungenkrebs, Menière-Krankheit, Migräne, multiple Sklerose, Myome, Nebennierenschwäche, Neuropathie, Nierensteine, Osteomyelitis, Parkinson, polyzystisches Ovar-Syndrom, Schilddrüsenkrebs, Schlafapnoe, Schleimbeutelentzündung, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Schwermetallbelastung, Schwindel, Sepsis, transitorische ischämische Attacke, Zeugungsunfähigkeit, Zöliakie.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen sollten Sie mehr grünen Spargel zu sich nehmen:

			Antriebslosigkeit, Aphthen, aufgetriebener Bauch, Bauchschmerzen, chronisch breiige Stühle, Eierstockzysten, Entzündungen, Erschöpfung, Gelenkschmerzen, Gewichtsverlust, Gewichtszunahme, vermehrter Harndrang, Körpergeruch, Kraftlosigkeit, Krämpfe, Kribbeln, Libidoverlust, Milzvergrößerung, Motivationsschwäche, Muskelkrämpfe, Muskelsteifheit, Nackenschmerzen, Neuralgie, Ohrgeräusche (Klingen oder Summen), prämenstruelles Syndrom, Prickeln und Taubheitsgefühle, Rippenschmerzen, Rückenschmerzen, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, undeutliches Sprechen, Verstopfung, Verwachsungen, Wechseljahrsbeschwerden, Zuckungen.

			Seelische Unterstützung

			Spargel ist eine große Hilfe, wenn Sie schüchtern oder befangen sind, wenn Sie sich Sorgen machen, was andere von Ihnen denken, wenn es Ihnen schwerfällt, Ihr Schneckenhaus zu verlassen und sich zu zeigen, wenn Ihnen vor jedem öffentlichen Auftreten graut. Sofern Sie nicht von Natur aus eher introvertiert und damit ganz einverstanden sind (auch wenn Sie von anderen immer wieder aufgefordert werden, mehr aus sich herauszugehen), sondern sich auf diesem Gebiet Hilfe wünschen, springt der Spargel Ihnen bei und gibt Ihnen genügend Selbstvertrauen, um für alle sichtbar Ihren Platz in der Welt einzunehmen.

			Spirituelle Aufgabe

			Bei der Ernte ist der Spargel eigentlich erst ein Schössling, aus dem eine weitaus größere Pflanze werden würde. Ließen wir ihn sprießen und sich verzweigen und schließlich blühen und Früchte tragen, würde er verholzen und ungenießbar werden. Im Laufe der Zeit fanden die Menschen heraus, wann ein grüner Spargeltrieb seine höchste Genussreife hat. Das lässt sich auf unser Leben übertragen. Manchmal treiben wir die Dinge einfach zu sehr voran, möchten immer mehr Wachstum sehen und zu einem Abschluss kommen. Der fällt dann nicht unbedingt zu unserer Zufriedenheit aus. Aber man muss gar nicht so weit gehen. Wir können lernen zu erkennen, wann ein Projekt, eine Besprechung oder einfach ein Gespräch seinen Höhepunkt erreicht, um dann mit leichter Hand zu unterbrechen und die Kraft des Augenblicks für den nächsten Ansatz und schließlich das Gelingen zu nutzen.

			
				
					Tipps

					
							Wählen Sie dickere grüne Spargelstangen, denn die bieten den höchsten Nährwert. Aber falls Sie nur Bündel dünner Stängel finden, sind die auch nicht zu verachten.

							Probieren Sie einmal, ein paar rohe Spargelstangen zusammen mit anderen Gemüsen wie Stangensellerie oder Gurke zu entsaften. In dieser Form wirkt der Spargel besonders gut.

							Hier ein Rezept für eine sagenhaft gute Frühjahrskur: Essen Sie einen Monat lang, April oder Mai, jeden Tag einen ganzen Bund grünen Spargel.

					

				

			

			| Spargelsuppe

			Diese cremige Suppe eignet sich ganz besonders für Frühlingsabende, die immer noch etwas Frostiges haben, aber schon Hoffnung auf die nahende Welle der Erneuerung machen. Falls kein frischer Spargel verfügbar ist, nehmen Sie für diesen wohligen Genuss ruhig auch einmal Tiefkühlware. Jedenfalls ist diese Suppe ein Hit und gewinnt schon mit ihren Duftschwaden Fans.

			Ergibt 2 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							5 Tassen in Stücke geschnittener grüner Spargel

							½ gelbe Zwiebel, grob gehackt

							2 Knoblauchzehen

							½ TL Geflügelgewürz

							¼ TL Meersalz

							1 EL Olivenöl

							½ Tasse Mandeln

							schwarzer Pfeffer nach Geschmack

						
							
							Spargel, Zwiebel und Knoblauch in einen Topf geben und 2 Tassen Wasser angießen. Deckel auflegen und aufkochen, dann 5 bis 7 Minuten leicht köcheln lassen, bis der Spargel weich ist. Von der Wärmequelle nehmen und das Wasser abgießen.

							Das Gemüse in den Mixer geben, die übrigen Zutaten hinzufügen und alles zu einer glatten Suppe pürieren. Achten Sie darauf, dass der Dampf entweichen kann.

						
					

				
			

			Sie können auch einen Stabmixer verwenden und die Suppe direkt im Topf pürieren.
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			Staudensellerie
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			Staudensellerie gehört zu den besonders stark entzündungshemmenden Nahrungsmitteln, weil er schädliche Bakterien, Hefe-, Schimmel- und andere Pilzkeime sowie Viren aushungert und ihre Toxine und Zellreste aus dem Verdauungstrakt und der Leber ausschwemmt. Pathogene Keime dieser Art sind häufig die Ursache von Entzündungsprozessen, und wenn Ihr Körper sich gar nicht erst mit ihnen auseinandersetzen muss, kommt er leichter mit allem zurecht, was das Leben an Herausforderungen mit sich bringt. Zugleich sorgen die Selleriestangen dafür, dass es nützlichen Bakterien gut geht.

			Mit Staudensellerie schaffen Sie im Darm ein eher basisches Milieu. Das liegt zum Teil daran, dass diese Pflanze (bei der es sich streng genommen um ein Kraut und nicht um Gemüse handelt) sehr reich an bioaktivem Natrium ist. Außerdem enthält sie als Kofaktoren wirksame Mikromineralsalze, die der Wissenschaft noch nicht bekannt sind. Es handelt sich um Varianten des Natriums und etlicher Spurenelemente (insgesamt über 60), die gleichsam symbiotisch und systemisch zusammenwirken und mit dem im Staudensellerie enthaltenen gewöhnlichen Natrium für eine Erhöhung des pH-Werts im Körper sorgen, sodass toxische Säuren auch aus den letzten Winkeln des Körpers – und natürlich aus dem Darm – vertrieben werden können. Das sind die besten Voraussetzungen für die Reinigung und Wiederherstellung der Darmschleimhaut.

			Darüber hinaus enthält der Staudensellerie Enzyme und Koenzyme und verstärkt die Magensäure, was die Verdauung der Nahrung erleichtert und Fäulnisprozessen vorbeugt. Damit ist allen möglichen Verdauungsstörungen ein Riegel vorgeschoben. Selleriesaft ist das beste Mittel gegen die Durchlässigkeit der Darmwand für Ammoniak, ein noch nicht untersuchtes Phänomen, das aber Gesundheitsstörungen wie Zahnkaries und Benommenheit mit sich bringen kann. (Mehr über Ammoniak-Permeabilität und das falsch verstandene Leaky-Gut-Syndrom erfahren Sie in meinem Buch »Mediale Medizin«.)

			Manch einer mag den Staudensellerie als irgendwie farblos und uninteressant empfinden, doch der Eindruck trügt. Er verbessert die Nierenfunktion, hilft den Nebennieren auf die Sprünge und kann sogar geistig-seelisch erleichternd wirken, weil seine Mineralsalze das elektrische Impulsgeschehen und die Funktion der Neuronen günstig beeinflussen – was besonders wichtig ist, wenn Sie an Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Benommenheit oder Gedächtnisverlust leiden. Bei Staudensellerie ist immer sofort an Elektrolyte zu denken. Er sorgt auf der tiefsten Zellebene für Befeuchtung, was beispielsweise das Migränerisiko senkt. Er ist auch die ideale Waffe gegen die Gnadenlosen Vier, bietet Stresserleichterung und repariert darüber hinaus unsere DNA. Ich könnte immer weiter von den Stärken des Selleriesafts bei Gesundheitsstörungen aller Art schwärmen. Er gehört zu den größten Heilelixieren aller Zeiten.

			Krankheiten

			Wenn Sie unter einer der folgenden Störungen leiden, geben Sie dem Staudensellerie einen Platz in Ihrem Leben:

			Addison-Krankheit, Akne, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), erhöhte Ammoniak-Permeabilität, Ängste, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autismus, bakterielle Infektionen, bakterielle Vaginose, Bauchspeicheldrüsenentzündung, Bauchspeicheldrüsenkrebs, Blasenkrebs, Bluthochdruck, Blutvergiftung, Borreliose, chronisches Müdigkeitssyndrom, Depression, Diabetes, Dickdarmentzündung, Ekzeme, Entzündungen der weiblichen Beckenorgane, Fettleber, Fibromyalgie, Harnwegsinfekte, Hefepilzinfektionen, Hyperglykämie, Hypoglykämie, interstitielle Zystitis, Leaky-Gut-Syndrom, Lipom, Lupus, Migräne, Morbus Crohn, Nebennierenschwäche, Nierenkrankheiten, Nierensteine, Ödeme, Parasiten, Psoriasis, Reizdarmsyndrom, Rosazea, Schilddrüsenkrebs, Schilddrüsenstörungen und -krankheiten, Sepsis, Schimmelbelastung der Umgebung, Schlafapnoe, Schlaflosigkeit, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Sjögren-Syndrom, Soor, Unfruchtbarkeit, Verletzungen, Virusinfektionen, Zwangsstörungen.

			Symptome

			Hier einige Symptome, bei denen Sie dem Staudensellerie zusprechen sollten:

			Ängstlichkeit, aufgetriebener Bauch, Beinkrämpfe, Benommenheit, Blähungen, Bluthochdruck, Candidabefall, chronischer Flüssigkeitsmangel, niedriger Cortisolspiegel, Darmkrämpfe, Dickdarmentzündung, Druckgefühl im Bauch, Entzündungen wie Dünndarmentzündung, Gallenblasenentzündung, Gedächtnisverlust, Gehirnentzündung, Gelenkschmerzen, Hautausschläge, hoher Cortisolspiegel, Kopfschmerzen, Leberträgheit, Magenentzündung, Magensäuremangel, Mineralstoffmangel, Müdigkeit, Muskelkrämpfe, Nahrungsmittelallergien, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, Schlafstörungen, schmerzhafte Schultersteife, Schwellungen, Sodbrennen, trockene Augen, Übelkeit, Übersäuerung, verschwommenes Sehen, Völlegefühl, weißer Zungenbelag, Zysten.

			Seelische Unterstützung

			Die Angst sitzt uns vielfach in den Eingeweiden. Die Nervosität macht uns Bauchkribbeln, Ängste nisten sich so tief im Nervensystem ein, dass wir uns innerlich ganz verkrampft fühlen. Staudensellerie stellt das gesamte Verdauungssystem wieder her. Nutzen Sie seine beruhigende Wirkung, wenn Sie sich erschreckt haben oder in Panik sind, wenn Sie geschockt, gereizt, nervös sind, wenn Sie sich bedroht oder unsicher fühlen, wenn Sie sich fürchten oder in Abwehrstellung gehen.

			Spirituelle Aufgabe

			Oft machen wir das Leben unnötig kompliziert, und anderswo versuchen wir, etwas zu vereinfachen, was in Wirklichkeit komplexer ist. Diesem Hin und Her begegnen wir in allen Bereichen des Lebens, vor allem aber auf dem Gebiet der Gesundheit. Einerseits machen sich die Leute allzu viele Gedanken über gesundheitliche Probleme und bombardieren sie mit allen nur möglichen Maßnahmen; andererseits übersehen sie die subtile Vielschichtigkeit einer Gesundheitsstörung und versuchen sich einzureden, dass der Körper ganz ohne besonderen Grund »nicht mehr mitspielt«.

			Wahre Heilung verlangt, dass wir dem Einfachen und dem Komplexen Rechnung tragen, und das lehrt uns der Staudensellerie. Selleriesaft ist wirklich die denkbar simpelste Maßnahme – so einfach, dass die Leute ihm keine echte Wirkung zutrauen. Sie denken auch, sie müssten ihren grünen Smoothie mit allem Möglichen anreichern, um sich ein möglichst breites Spektrum an Wirkstoffen zuzuführen. Gemischte grüne Säfte können tatsächlich sehr heilsam sein (dazu gleich ein Rezept), aber an die Kraft des reinen Selleriesafts kommt nichts anderes heran. Er ist so heilsam, transformierend und belebend, wie etwas nur sein kann, einfach weil er selbst schon ein komplexes Nährstoffgefüge darstellt, das man besser so belässt, wenn es Wunder wirken soll. Gibt uns das nicht auch in anderen Bereichen unseres Lebens zu denken? Vielleicht müssen wir andere Dinge ebenfalls noch viel differenzierter erfassen, um darauf zu kommen, dass die einfachste Lösung die beste ist.

			
				
					Tipps

					
							Wenn Sie die »Reset-Taste« Ihres Körpers drücken möchten, sollten Sie den Staudensellerie pur entsaften. Damit sich die Wirkung schnell entfalten kann, empfehle ich Ihnen einen halben Liter frischen Saft pro Tag, und zwar möglichst auf leeren Magen, weil dann die Verstärkung der Magensäure besonders überzeugend ausfällt. Trinken Sie zweimal einen halben Liter, und Sie werden über die Wirkung nur staunen können.

							Wenn es Ihnen vor allem um die Ausschwemmung toxischer Metalle und Schwermetalle wie Quecksilber, Aluminium, Blei, Kupfer, Cadmium, Nickel und Arsen geht, fügen Sie beim Entsaften eine halbe Tasse frisches Koriandergrün hinzu.

							Um grundsätzlich mehr Staudensellerie zu sich zu nehmen, können Sie beim Mixen Ihrer Smoothies zwei bis vier Selleriestangen hinzufügen.

					

				

			

			| Grüner Saft, einfach und gut

			Dieser reine, süße Saft macht es ganz einfach, an eine extra Portion Grünzeug zu kommen. Mit ihm kann man jeden Morgen wunderbar in den Tag starten – und Sie werden überrascht feststellen, dass Ihre Kinder ihn auch mögen.

			Ergibt 1 bis 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							1 ganze Selleriestaude, zerlegt

							1 großer Apfel in Scheiben

							1 Zitrone, geschält

							½ Bund Petersilie oder Koriander

							4 Zweige frische Minze

						
							
							Alles in den Entsafter geben. Den Saft anschließend in ein großes Glas füllen und sofort genießen.
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			Süßkartoffeln
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			Während die gewöhnliche Kartoffel in letzter Zeit nach Kräften schlechtgemacht worden ist, bekommt die Süßkartoffel mit ihrem Flair des Besonderen ein wenig von der Anerkennung, die sie verdient. Dennoch, es geht ihr wie den anderen wahren Lebens-Mitteln in diesem Buch: Sie verdient noch weitaus mehr Beachtung. Niemand scheint wirklich zu wissen, was Süßkartoffeln und Yamswurzeln für uns tatsächlich leisten können.

			Zunächst einmal begünstigen Süßkartoffeln die guten Bakterien im Verdauungstrakt, während sie zugleich die schlechten und schädlichen Pilze aushungern, die dort ihr Lager aufgeschlagen haben. Da sie diese Missetäter klein halten, dienen sie nebenbei der körpereigenen Produktion von Vitamin B12. Außerdem sind sie gegen einen Zustand wirksam, der Megakolon genannt wird, eine Erweiterung des Dickdarms, an deren Entstehen Mikroorganismen wie C. difficile, Streptokokken, Staphylokokken, E. coli, H. pylori, Chlamydien und andere Bakterien beteiligt sein können. Und schließlich lindert dieses Superfood auch Verengungen des Verdauungstrakts durch chronische Entzündungen, die meist als Morbus Crohn oder Dickdarmentzündung diagnostiziert werden.

			Süßkartoffeln enthalten große Mengen an Vitaminen, Mineralien und anderen Nährstoffen. Man sagt ihnen mit Recht nach, ihr orangefarbenes Fleisch sei reich an Carotinoiden wie Betacarotin und Lycopin. Wenn Sie helle Haut haben und täglich eine Süßkartoffel essen, werden Sie bald eine lebhafte Färbung bemerken, die wie leichte Sonnenbräune aussieht. Das Lycopin kann den Körper zusammen mit den ebenfalls reichlich enthaltenen Aminosäuren von Strahlenfolgen befreien. Und dann haben wir noch die krebshemmenden Stoffe der Süßkartoffel, die vor Hautkrebs, Brustkrebs, Krebs der Fortpflanzungsorgane, Magenkrebs, Darmkrebs, Speiseröhrenkrebs und Mastdarmkrebs schützen.

			Die Phytoöstrogene der Süßkartoffel können den Körper von unbrauchbaren und schädlichen Fremdöstrogenen befreien, die den Hormonhaushalt des Körpers stören und Krebs auslösen können. Sie stammen aus Kunststoffen, Medikamenten, Nahrungsmitteln und Umweltschadstoffen, gelegentlich auch aus körpereigener Überproduktion aufgrund einer östrogenfördernden Ernährung. Sobald es mehr wird, als der Körper verbrauchen kann, wird dieses Hormon inaktiv und reichert sich in den Organen an, von wo aus es den Hormonhaushalt durcheinanderbringt. Süßkartoffeln beseitigen diese Überschüsse und schaffen so Raum für frisches, gesundes Östrogen. Im Übrigen regulieren Süßkartoffeln auch das Haarwachstum, das heißt, sie regen es an den richtigen Stellen an und hemmen es da, wo es nicht vorgesehen ist wie etwa beim sogenannten Hirsutismus (männliches Verteilungsmuster der Körperbehaarung bei Frauen).

			Wenn Sie mit Schlafstörungen zu tun haben, können Süßkartoffeln Erleichterung bringen. Sie enthalten eine Form der Glukose, die für die vermehrte Bildung bestimmter Neurotransmitter wie Glycin, Dopamin, Gamma-Aminobuttersäure und Serotonin sorgt, denen wir tiefen, gesunden Schlaf verdanken. Einerlei, welche Süßkartoffeln Sie am liebsten mögen – orange, gelbe, weiße, rosafarbene oder violette –, langen Sie ordentlich zu. Jede Art besitzt Heilkräfte, die Ihnen Schwung in allen Lebenslagen geben.

			Krankheiten

			Essen Sie bei diesen Krankheiten und Beschwerden mehr Süßkartoffeln:

			Ängste, Asperger-Syndrom, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Chlamydien, chronisches Müdigkeitssyndrom, Depression, Dickdarmentzündung, Ekzem, Endometriose, Epilepsie, Gürtelrose, Haarausfall, Harnwegsinfekte, Herzkrankheiten, Hiatushernie, Hirsutismus, Krebs (Brustkrebs, Darmkrebs, Eierstockkrebs, Gebärmutterhalskrebs, Hautkrebs, kolorektales Karzinom [Dickdarm- und/oder Mastdarmkrebs], Magenkrebs, Speiseröhrenkrebs), Lichen sclerosus, Megakolon, Morbus Crohn, Nebennierenschwäche, Neuropathie, Nierenkrankheiten, polyzystisches Ovar-Syndrom, posttraumatische Belastungsstörung, Psoriasis, Psoriasisarthritis, Reizdarmsyndrom, Schlaflosigkeit und andere Schlafstörungen, Sklerodermie, Sonnenbrand, soziale Phobie, Zöliakie.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen sind Sie mit Süßkartoffeln gut beraten:

			Altersflecken, vorzeitiges Altern, Ängstlichkeit, Bauchkrämpfe, Darmpolypen, Depersonalisation, Dickdarmentzündung, Dickdarmkrämpfe, Durchfall, Gehirnläsionen, Gewichtszunahme, Herzklopfen, Hitzewallungen, Kopfschuppen, kraniomandibuläre Dysfunktion, Muskelkrämpfe, Nahrungsmittelallergien, Narbengewebe, bedenkliche Werte beim Pap-Test, schuppige Haut, Schwellungen, Sodbrennen, Trockenheit der Augen, Verdauungsstörungen.

			Seelische Unterstützung

			Wenn Sie ein bisschen Verwöhnung brauchen, gibt es nichts Tröstlicheres als eine Süßkartoffel aus dem Backofen. Das übliche fette, gebratene oder überzuckerte Trostessen verursacht nur Völlegefühl und macht Sie schlapp und eher noch depressiver. Die Süßkartoffel entrückt Sie dagegen ein wenig der Welt, sodass Sie sich sicher und geborgen fühlen, als würden Sie in den Arm genommen (auch wenn das in der Realität nicht der Fall ist). Jedenfalls schöpfen Sie hier neue Kraft, mit der Sie in schweren Zeiten bestehen können.

			Spirituelle Aufgabe

			Haben Sie je gesehen, wie bei einer Süßkartoffel im Backofen natürlicher Zucker austritt und abtropft? Eine Süßkartoffel bietet wirklich alles, was man sich nur wünschen kann – aber anscheinend genügt das nicht. Die meisten Rezepte verlangen noch Butter, Sahne, braunen Zucker und mehr. So süß diese Früchte bereits sind, wir bilden uns ein, wir müssten ihre Vollkommenheit noch abwandeln – doch dabei übertönen wir sie nur.

			Welche Dinge sind es in Ihrem Leben, die Ihrer Meinung nach immer noch ein Extra-Sahnehäubchen brauchen? Wenn Sie etwas geschenkt bekommen, das auf schlichte Weise vollkommen ist, und trotzdem meinen, das sei nicht genug, ist es ratsam, einmal ganz genau hinzuspüren – und das lehrt uns die Süßkartoffel.

			
				
					Tipps

					
							Eine Süßkartoffel täglich sollte es schon sein, wenn Sie ihre segensreiche Wirkung voll ausschöpfen möchten.

							Wünschen Sie sich etwas Cremiges zu Ihrer Süßkartoffel, nehmen Sie etwas zu »Butter« zerdrückte Avocado.

							Wenn Sie Süßkartoffeln zubereitet haben – gedämpft oder im Ofen gebacken sind sie am besten –, heben Sie etwas davon für später im Kühlschrank auf. Geschnitten und im Salat fördern sie die Aufnahme der in Blattgemüse enthaltenen Nährstoffe. Und wenn Sie nachts einmal wach liegen, können ein paar Happen Süßkartoffel Ihnen zu erholsamer Ruhe verhelfen.

							Reiben Sie eine Narbe mit einem Stück roher Süßkartoffel ein. Das tonisiert die Haut, regt die Heilung an und vermindert so die Bildung von Narbengewebe.

							Viele verwenden Gurkenscheiben als Auflage bei verquollenen Augen und Tränensäcken. Nehmen Sie zur Abwechslung einmal kalte Scheiben von gekochter Süßkartoffel. Das versorgt die Gewebe um die Augen mit Betacarotin und lässt Sie vitaler und frischer aussehen.

							Essen Sie bei Sonnenbrand Süßkartoffeln, um die Hautreizung schneller abklingen zu lassen.

							Bei innerem Narbengewebe nach Operationen können Sie es mit dieser Heilanwendung versuchen: eine Woche lang zwei Süßkartoffeln pro Tag, danach drei Wochen lang jeweils eine. Wiederholen Sie das im Monatsrhythmus so lange, bis Sie eine Besserung spüren.

							Immer wenn ein aufregender Kinobesuch ansteht – viel Action oder Horror –, essen Sie vorbeugend Süßkartoffeln. Das macht Ihre Adrenalinproduzenten, die Nebennieren, fit für alles, was da an Aufregung auf Sie zukommt.

					

				

			

			| Gefüllte Süßkartoffeln mit Rotkohl und Ingwersoße

			Dieses Rezept eignet sich hervorragend für die Arbeitswoche, da die Bestandteile vorgekocht werden können und dann nur noch anzurichten sind. Die als Ofenkartoffeln gegarten Süßkartoffeln und der vorgekochte Kohl sind im Kühlschrank bis zu vier Tage haltbar und ergeben dann im Handumdrehen eine wunderbare Mahlzeit. Die Soße bereiten Sie am besten unmittelbar vor dem Essen zu und geben sie heiß über die gefüllten Süßkartoffeln.

			Ergibt 2 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							4 Süßkartoffeln

							4 Knoblauchzehen, gehackt

							1 Zwiebel, gewürfelt

							1 EL Kokosöl

							1 Rotkohl, geraffelt

							½ TL Meersalz

							Für die Soße

							1 EL Olivenöl

							1 EL Honig

							1 EL Zitronensaft

							1 EL frisch geriebener Ingwer

							Zum Garnieren

							4 EL gehackte Petersilie

						
							
							Backofen auf 200 Grad vorheizen. Süßkartoffeln auf einem Backblech 45 bis 60 Minuten backen oder so lange, bis eine Gabel leicht in sie eindringt.

							Knoblauch und Zwiebel in einem großen Topf bei mittlerer Hitze in 5 bis 10 Minuten glasig dünsten, dabei gelegentlich umrühren. Rotkohl, Salz und ½ Tasse Wasser hinzufügen. Deckel auflegen und bei mittlerer Hitze 30 bis 40 Minuten kochen, bis der Kohl weich ist, dabei gelegentlich umrühren und, falls erforderlich, etwas Wasser angießen.

							Süßkartoffel halbieren und das Innere vorsichtig mit der Gabel zerdrücken. So viel Rotkohl hineinfüllen wie möglich.

							Die Soße unmittelbar vor dem Servieren der Süßkartoffeln zubereiten. (Zutaten verdoppeln, falls es 4 Portionen werden sollen.) Alle Zutaten in einen kleinen Topf geben und bei mittlerer Hitze erwärmen, bis sich Blasen bilden. Weitere 1 bis 2 Minuten rühren, bis sich alles gut verbunden hat und etwas eingedickt ist. 

							Die gefüllten Süßkartoffeln auf Teller setzen, mit der Soße übergießen und zum Schluss alles mit Petersilie bestreuen.
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			Zwiebeln
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			Porree, Schnittlauch, Bärlauch, Frühlingszwiebeln, weiße, gelbe und rote Zwiebeln, Schalotten und alle anderen Allium-Gewächse auf unserem Speiseplan sind die Antibiotika der Natur. Zu schade, dass immer nur relativ kleine Mengen Zwiebeln verzehrt werden. Wenn wir die antibakteriellen Eigenschaften der Zwiebel richtig nutzen möchten, müssen wir ihr mehr Raum in unserem Leben geben.

			Manche wenden hier ein, dass sie Zwiebeln nicht gut vertragen, aber Zwiebeln wirken – entgegen der verbreiteten Ansicht – nicht reizend, sondern sind von hohem gesundheitlichem Wert. Wenn Zwiebeln schlecht vertragen werden, liegt das meist an der Besiedelung des Darms mit Bakterien, die da nichts zu suchen haben. Die Zwiebeln selbst gehen gegen diese Bakterien vor, und wenn die absterben, kann das mit Unbehagen verbunden sein.

			Viele Menschen plagen sich heute mit dieser Dünndarmfehlbesiedelung, und die Medizin weiß dazu nicht viel zu sagen. Meist sind für diesen Zustand bestimmte Streptokokken oder bestimmte Stämme von E. coli, C. difficile, H. pylori sowie Staphylokokken und diverse Pilze verantwortlich. Zwiebeln gehören zu den besten Mitteln der Natur gegen diese Fehlbesiedelung, und wer an so etwas leidet, sollte unbedingt die Kräfte der Zwiebeln nutzen, zumal sie auch die körpereigene Produktion von Vitamin B12 begünstigen. Sollten Sie also eine empfindliche Verdauung haben und deshalb Zwiebeln meiden, sehen Sie zu, ob Sie sie nicht doch in zunächst ganz kleinen Mengen wieder einführen können. Ihre reinigende Wirkung sorgt auf die Dauer dafür, dass Sie auch größere Mengen vertragen.

			Wir alle täten gut daran, uns mit den Zwiebeln anzufreunden. Ihr Gehalt an Schwefel (zum Beispiel im Allicin und in anderen organischen Schwefelverbindungen, die noch nicht entdeckt sind) ist einer der Faktoren, die Zwiebeln zu einem natürlichen Antibiotikum machen. Weitere Wirkungen sind: Abbau von Strahlenfolgen, Vertreibung von Viren und die Bindung und Ausscheidung von giftigen Pflanzenschutzmitteln und Metallen. Drittens lindert der Schwefel Gelenkschmerzen sowie degenerative Erkrankungen der Gelenke, er fördert die Reparatur von Sehnen und Bindegewebe. Auch bei Eisenmangel sind Zwiebeln anzuraten, weil ihr Schwefel den Verlust des Eisens verlangsamt.

			Zwiebeln verjüngen die Haut und schützen die Lunge durch ihren hohen Gehalt an den Spurenelementen Zink, Mangan, Jod und Selen. Wenn Sie sich wünschen, dass Ihre Haut jünger aussieht, dann tun Sie sich mit dem täglichen Verzehr von Zwiebeln einen großen Gefallen. Ähnliches gilt, wenn Sie Raucher waren und etwas gegen die Schädigung Ihrer Lunge unternehmen möchten. Zwiebeln sind wunderbar bei Erkältung und Grippe sowie wie bei bakteriellen Lungenentzündungen. Darüber hinaus entfalten sie auch im Darm ihre entzündungshemmende Kraft, sodass Geschwüre besser abheilen, der Stuhl schleimfrei wird und sich der gesamte Verdauungstrakt beruhigt.

			Früher hat man mit Knoblauch Geister und Vampire fernzuhalten versucht, und dieser Ruf gebührt auch den Zwiebeln, da sie pathogene »Vampire« vertreiben. Zwiebeln stärken Ihr Immunsystem und bieten auch dadurch Schutz vor pathogenen Keimen. Wenn Sie wieder mal Hustensaft besorgen müssen, kaufen Sie gleich ein paar unterschiedliche Zwiebeln ein. Die finden Sie zwar nicht im gleichen Regal, aber Medizin sind sie trotzdem.

			Krankheiten

			Versuchen Sie, mehr Zwiebeln zu essen, wenn Sie an einer der folgenden Krankheiten oder Beschwerden leiden:

			Asthma, Augenbindehautentzündung, Bluthochdruck, Borreliose, Brustkrebs, chronisch obstruktive Lungenerkrankung, Divertikulitis, Dünndarmfehlbesiedelung, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), echte Grippe, Emphysem, Erkältung, Fettleber, Gerstenkorn, Harnwegsinfekte, Hefepilzinfektionen, Herpes simplex 1 und 2, HHV-6 und -7 sowie die noch unentdeckten HHV-10, -11 und -12, Knochenkrebs, Lebererkrankungen, Leukämie, Migräne, Mundgeruch, Ohrenentzündungen, Prostatakrebs, Reflux-Ösophagitis, Rosazea, Staphylokokkeninfektion, Tinea, transitorische ischämische Attacke.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen sollten Sie Zwiebeln mehr Platz auf Ihrem Speisezettel einräumen:

			Aphthen, Augenprobleme, Benommenheit, Eisenmangel, Entzündungen, Gelenkbeschwerden wie Gelenkentzündungen, Gelenkschmerzen, Hitzewallungen, kalte Hände und Füße, Kieferschmerzen, Knieschmerzen, Körperschmerzen, Kurzatmigkeit, Magenschleimhautentzündung, Mineralstoffmangel, Mundgeruch, alle neurologischen Symptome (wie Kribbeln, Taubheitsgefühle, schlechte Durchblutung, Krämpfe, Zuckungen, Nervenschmerzen und Enge der Brust), Restless-Legs-Syndrom, Schnarchen, Schwäche, Sehnenentzündungen (vor allem der Achillessehne), Sodbrennen, Steifheit des Körpers, trockene Haut, vergrößerte Milz, Zittern.

			Seelische Unterstützung

			Wenn Sie chronisch frustriert sind und sich leicht über sich selbst oder andere oder die Umstände ärgern und aufregen, ist der regelmäßige Verzehr von Zwiebeln besonders wichtig. Sie vertreiben den Ärger, lösen alten Groll auf und beschwichtigen Wut, Irritation und Enttäuschungen, sodass Sie befreit Ihr eigenes Leben führen können.

			Spirituelle Aufgabe

			Zwiebeln werden fälschlich für Mundgeruch verantwortlich gemacht. Das Gegenteil trifft zu, sie beseitigen Mundgeruch. In Wahrheit sind schlechte Bakterien im Darm für Mundgeruch verantwortlich. Zwiebeln wirken antibakteriell und sorgen dadurch im Laufe der Zeit für wohlriechenden Atem. Sicher, gleich nach dem Verzehr einer Zwiebel riecht man noch etwas davon, aber da handelt es sich nur um die in der Zwiebel enthaltenen Schwefelverbindungen, die ihr natürliches reinigendes Werk vollbringen. Gegen Mundgeruch setzen wir auf Zahncremes, Mundwässer und Pfefferminzbonbons und verschmähen die Zwiebel, unseren wahren Helfer.

			Sie kennen das sicher: Jemand setzt sich voll ein, um für irgendein Problem Abhilfe zu schaffen, und dann schiebt man ihm oder ihr auch noch die Schuld in die Schuhe. Denken Sie an den Vorgesetzten, der die Arbeitsplätze seiner Mitarbeiter sichert, aber trotzdem nicht von ihnen geachtet wird; denken Sie an Eltern, die es knüppeldick von ihrem Sprössling bekommen, wenn sie auf Fehler oder Schwächen in einer Hausarbeit hinweisen, deren Bereinigung für den schulischen Erfolg von entscheidender Bedeutung wäre. Wenn Sie wieder mal versucht sind, jemandem vorschnell Schuld zuzuweisen, dann denken Sie an die ungerechte Behandlung der Zwiebel und betrachten Sie die Sache erst einmal von allen Seiten.

			
				
					Tipps

					
							Beherzigen Sie nicht den Rat, Zwiebeln abzuspülen oder einzuweichen, damit sie nicht mehr so durchdringend sind. Das würde ihnen nur einen Teil ihrer Kraft nehmen, weil es die Heilkräfte verdünnt, die die Bakterien in Schach halten und Ihr Immunsystem stark machen.

							Immer wenn Sie etwas nicht besonders Gesundes zu sich nehmen wollen, sollten Sie Zwiebeln dazu essen. (Aber bestellen Sie bitte keine Röstzwiebeln oder Ähnliches, denn da bekommen Sie es meist mit schlechten Bratfetten zu tun. Streuen Sie lieber etwas gehackte frische Zwiebel über Ihr Würstchen.)

							Wenn Sie auswärts essen und sich wegen möglicher Grippeviren, Noroviren oder verdorbener Nahrungsmittel Sorgen machen, bestellen Sie am besten ein Gericht mit Zwiebeln. Frische Zwiebeln beispielsweise im Salat neutralisieren eventuelle Verunreinigungen.

							Achten Sie beim Einkauf von Zwiebeln darauf, dass sie alle fest sind und sich nicht eindrücken lassen. Auch austreibende Zwiebeln lassen Sie besser liegen. (Das gilt nicht für frisch geerntete Zwiebeln mit noch vorhandenen grünen Pflanzenteilen – die sind sogar besonders gesund.)

							Experimentieren Sie mit verschiedenen Zwiebel- oder Laucharten bei wechselnden Gerichten – Schnittlauch in der Guacamole, Frühlingszwiebeln im Hummus, rote Zwiebeln im Salat und Pfannengemüse, Porree in der Suppe. Probieren Sie auch einmal gedämpfte gelbe oder weiße Zwiebeln.

							Bei verstopften Nebenhöhlen und überhaupt bei Erkältung und Grippe können Sie ein Gesichtsdampfbad mit Zwiebeln machen: Gehackte Zwiebel in eine Schüssel mit gut warmem bis heißem Wasser geben, ein Handtuch über den Kopf legen und die Dämpfe einatmen. Das wirkt wunderbar abschwellend und schleimlösend.

							Wenn Sie leicht frösteln, nur schwer warm werden, immer Pullover tragen müssen oder ständig kalte Hände und Füße haben, sorgen täglich verzehrte Zwiebeln für eine bessere Durchblutung.

					

				

			

			| Gefüllte Zwiebeln mit Kartoffelpüree und Pilzen

			Diese herrlichen Ofenzwiebeln sehen aus wie aus einem gehobenen Restaurant und sind doch erstaunlich leicht zuzubereiten. Sie machen sich großartig auf jeder Tafel und eignen sich für jeden Anlass. Wenn Sie Pilze nicht so mögen, dürfen Sie kreativ werden und es mit einem anderen gedünsteten Gemüse Ihrer Wahl versuchen.

			Ergibt 4 bis 6 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							8 große Zwiebeln

							8 Tassen in Würfel geschnittene Kartoffeln

							2 TL Olivenöl

							½ TL frische Rosmarinblätter

							Für die Füllung

							8 Tassen klein geschnittene Pilze

							2 Knoblauchzehen, gehackt

							1 TL Meersalz

							1 TL Geflügelgewürz

							2 EL Pinienkerne

						
							
							Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Zwiebeln nicht schälen. Von jeder Zwiebel das obere Viertel abschneiden, dann das Wurzelende glattschneiden, damit die Zwiebeln stabil stehen. Die Zwiebeln in eine ausreichend große Keramikbackform stellen und gut 2 Zentimeter Wasser dazugießen. 45 bis 60 Minuten backen, bis die Zwiebeln weich sind und duften. Aus dem Backofen nehmen und abkühlen lassen. 

							Jetzt die Zwiebeln schälen und die inneren Schichten mit einer Gabel herauslösen, bis nur noch zwei Wandschichten stehen und ein Gefäß bilden. Die herausgelösten inneren Teile für die Füllung beiseitestellen.

							Einen breiten Topf mit gut 2 Zentimetern Wasser füllen und dieses aufkochen lassen. Die Kartoffelwürfel hineingeben und den Deckel auflegen. 15 bis 20 Minuten kochen beziehungsweise so lange, bis die Kartoffeln weich sind, dabei gelegentlich umrühren und gegebenenfalls Wasser nachgießen, damit die Kartoffeln nicht ansetzen. 

							Die Kartoffeln zusammen mit 1 TL Olivenöl und den Rosmarinblättern im Mixer fein pürieren. Beiseitestellen.

						
					

				
			

			
				
					
					
				
				
					
							
							
							Für die Füllung die Pilze mit dem Knoblauch und 1 TL Olivenöl in einer beschichteten Pfanne dünsten, bis sie weich und saftig sind, gegebenenfalls etwas Wasser angießen, damit sie nicht ansetzen. 

							Eine Tasse Pilze zur Seite stellen, den Rest zusammen mit dem Salz, dem Geflügelgewürz und zwei Tassen des aufbewahrten Zwiebelinneren in der Küchenmaschine grob hacken, bis alles gut gemischt ist.

							Die Zwiebeln schichtweise mit Pilzmasse und Kartoffelpüree füllen und jeweils eine Haube aus gedünsteten Pilzen und Pinienkernen daraufsetzen. Guten Appetit!
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			| Kräuter und Gewürze

		

	
		
			Himbeerblätter
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			Bei Himbeerpflanzen denken wir zuerst an ihre köstlichen und gesunden Beeren, aber den Blättern gebührt eigentlich die gleiche Beachtung. Wenn es um die weiblichen Fortpflanzungsorgane geht, sind Himbeerblätter kaum zu schlagen. Sie sorgen hier in idealer Weise für ausgewogene Verhältnisse und Schutz. Himbeerblätter wirken insgesamt ausgleichend auf das Hormonsystem, sie fördern beispielsweise die Östrogen-, Progesteron- und Testosteronproduktion in den Nebennieren und liefern der Schilddrüse wichtige Nährstoffe. Im gesamten endokrinen System sorgen sie für eine ausreichende Hormonausschüttung.

			Alle diese Wirkungen machen Himbeerblättertee zu einem besonders tief wirkenden Tonikum bei Problemen mit der Empfängnisfähigkeit oder auch zur Vorbereitung des weiblichen Körpers auf eine Schwangerschaft. Der Tee beugt nicht nur einer Fehlgeburt vor, sondern ist auch eine Geheimwaffe gegen Erschöpfungszustände nach der Geburt und gegen die Wochenbettdepression. Er fördert die Milchbildung und reichert die Milch, was weniger bekannt ist, mit Vitaminen und Mineralstoffen an, wodurch sie für das Neugeborene noch nahrhafter wird.

			Auch für Männer ist der Tee durch seine blutreinigende und entschlackende Wirkung von hohem Gesundheitswert. Die enthaltenen sekundären Pflanzenstoffe, etwa Antioxidantien wie Anthocyane und Polyphenole, machen die Blätter zu einem generell entzündungshemmenden Mittel mit besonderer Wirkung auf die Organe und Drüsen. Sie wirken auch sehr gut bei Eisenmangel, fördern den erwünschten Haarwuchs, und da sie die Bauchspeicheldrüse stärken, profitiert jeder von ihnen, der an einer Entzündung dieses Organs laboriert. Die adaptogenen Eigenschaften der Himbeerblätter haben bisher wenig Beachtung gefunden, aber sie sind tatsächlich ein Adaptogen erster Güte.

			Krankheiten

			Hier einige Diagnosen und Beschwerden, bei denen Himbeerblätter Ihnen guttun werden:

			Anämie, bakterielle Scheidenentzündung, Basedow-Krankheit, Entzündung der Bauchspeicheldrüse, Fehlgeburt, Gebärmutterpolypen, Gebärmuttervorfall, Harnblasenvorfall, Harnwegsinfekte wie Blasenentzündung oder Nierenentzündung, Hashimoto-Thyreoiditis, Infektion mit humanen Papillomviren, Myome, polyzystisches Ovar-Syndrom, Schilddrüsenerkrankungen, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Störungen des endokrinen Systems, Unfruchtbarkeit, Wochenbettdepression, Zahnfleischbeschwerden.

			Symptome

			Bei den folgenden Symptomen lohnt sich ein Versuch mit Himbeerblättern:

			Ausfluss, Eierstockzysten, Eisenmangel, Entzündungen an Gebärmutter, Eierstöcken und Eileitern, Erschöpfung, Haarausfall, Hitzewallungen, Hormonstörungen, Krämpfe, verdorbener Magen, Magenschleimhautentzündung, ungenügende Milchbildung, Nahrungsmittelallergien, bedenkliche Werte beim Pap-Test, Scheidenbrennen, Schilddrüsenunterfunktion, Zwischenblutungen.

			Seelische Unterstützung

			Wenn Sie Geborgenheit, Gelassenheit, Mitgefühl, Trost, herzliche Zuneigung und ruhig auch ein bisschen Bewunderung brauchen, sind Himbeerblätter eine großartige Hilfe. Verwöhnen Sie sich selbst damit – oder eine Freundin, die es gerade nötig hat.

			Spirituelle Aufgabe

			Himbeeren können den ganzen Garten überwuchern, wenn Sie nicht aufpassen. Aber das ist gut in den Griff zu bekommen, wenn Sie ein wenig Geduld mitbringen und wissen, welche Triebe man zurückschneiden muss. Die Pflanzen werden dadurch sogar gesünder und tragen reicher. In unserem Leben gibt es auch Situationen, die im Chaos zu enden drohen – manche sind beherrschbar, aber leider nicht alle. Himbeersträucher lehren uns, die Dinge im Auge zu behalten, den Anfängen zu wehren, die Stacheln nicht zu scheuen und rechtzeitig wahrzunehmen, um was es geht. Was könnte sich in Ihrem Leben mit der Zeit zum Besseren wenden, wenn Sie sich jetzt darum kümmern?

			
				
					Tipps

					
							Wenn Sie im Laufe des Tages in ein Tief geraten, gießen Sie einen Himbeerblättertee auf. Das macht alles etwas leichter.

							Brühen Sie Himbeerblätter zusammen mit Brennnesselblättern auf, dann haben Sie einen Tee, der regenerierend auf das gesamte Fortpflanzungssystem wirkt und den Hormonhaushalt ausgleicht.

							Trinken Sie bei Vollmond mehr Himbeerblättertee, denn das steigert die Potenz. Das Wachstum der Himbeersträucher verstärkt sich zu Vollmond um ein Viertel, und sogar die getrockneten Blätter haben diesen Rhythmus noch in sich.

					

				

			

			| Himbeerblättertee

			Samen, Blätter und Blütenblätter finden in diesem köstlichen Tee harmonisch zusammen. Während Sie ihn trinken, stellen Sie sich vor, wie in Ihnen eine ähnliche Harmonie entsteht, wenn Sie Ihre Geschlechtsorgane und Ihren gesamten Körper als ein Ganzes empfinden.

			Ergibt 4 Tassen

			
				
					
					
				
				
					
							
							2 EL Himbeerblätter

							8 Kardamomkapseln

							1 TL Rosenblüten oder -knospen (ungespritzt)

						
							
							Die Zutaten in einer Schale mischen und davon je 1 TL pro Tasse verwenden. Mit kochendem Wasser aufgießen und 5 Minuten oder auch länger ziehen lassen.

						
					

				
			

			Soll der Tee noch heilkräftiger sein, verwenden Sie 2 TL oder sogar 1 EL der Mischung pro Tasse.
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			Ingwer
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			Wir leben in dieser Welt vielfach im Reaktionsmodus. Am Beginn des Tages haben wir bestimmte Ziele im Auge, doch dann kommt plötzlich irgendein kleiner Notfall dazwischen, oder irgendein Gerät funktioniert nicht, oder ein Kunde hat eine dringende Anfrage. Wir schalten auf Krise um und kommen vielleicht den ganzen Tag nicht wieder aus dieser Verfassung heraus, weil immer wieder irgendwelche unvorhergesehenen Probleme auftauchen. Tag für Tag sind kleine und große Feuer zu löschen. In diesem Reaktionsmodus müssen wir bleiben, wenn wir die grassierende Beschleunigung überleben wollen. Allerdings neigen wir zu Überreaktionen, wenn wir nicht zwischendurch manchmal Ruhe finden. Dann sind Sie vielleicht spät dran, um Ihren Sohn vom Fußballtraining abzuholen, der dichte Verkehr macht es auch nicht leichter, und plötzlich hupen Sie jemanden vor sich an, der bei Gelb bremst.

			Ingwer ist ganz wichtig, um uns in dieser Verfassung wieder auf den Boden zu holen. Wenn Sie den ganzen Tag mehr oder weniger im Galopp unterwegs waren und schließlich der Feierabend naht, bleibt der Körper häufig wie erstarrt in diesem Reaktionsmuster. So werden stressbedingte Krankheiten geschürt: Erschöpfung der Nebennieren, Blasenkrampf, Sodbrennen, Gastritis, Reizdarm, chronische Muskelschmerzen, Schlafapnoe, Schlaflosigkeit und mehr. Die krampflösende Wirkung des Ingwers ist kaum zu übertreffen. Eine Tasse Ingwertee löst Verkrampfungen des Magens und anderswo, und die Wirkung hält bis zu zwölf Stunden an. Ingwer ist eher für die Muskeln und Organe und nicht so sehr für die Nerven ein Tonikum; er sagt dem Körper, dass alles gut ist und er loslassen kann.

			Wenn Ihre Kehlkopfmuskulatur verspannt ist, weil Sie geschrien oder zu viel gesprochen haben oder etwas runterschlucken müssen, was Sie eigentlich lieber sagen würden, wirkt Ingwer wunderbar entspannend auf diesen Bereich. Er lindert auch Spannungskopfschmerzen und sorgt für den Abtransport überschüssiger Milchsäure. Nicht nur körperliche Anstrengung lässt allzu viel Milchsäure entstehen – Stress allein kann das auch. Wenn Sie den ganzen Tag am Schreibtisch sitzen und der Stress die Milchsäure in Ihrem Körper zirkulieren lässt, weil Sie sich kaum bewegen und die Milchsäure deshalb nicht abgebaut wird, kann Ingwer eine große Hilfe sein.

			Diese entspannende Wirkung verdankt der Ingwer seinen über sechzig Mineralstoffen und Spurenelementen, weit über dreißig zum Teil noch unentdeckten Aminosäuren und gut fünfhundert Enzymen und Koenzymen, die im Verbund unsere ständige Reaktionsbereitschaft dämpfen. Und mit seiner antiviralen, antibakteriellen und antiparasitären Wirkung hat der Ingwer seinen Ruf als Stärker unseres Immunsystems wirklich verdient. Er lindert Stress, repariert unsere DNA, fördert die körpereigene Produktion von Vitamin B12 und leistet noch sehr viel mehr. Es wird noch hundert Jahre dauern, bis auch wissenschaftlich erforscht ist, was er alles kann.

			Krankheiten

			Sollte eine der folgenden Diagnosen bei Ihnen zutreffen, können Sie versuchen, mehr Ingwer zu sich zu nehmen:

			ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Ängste, Bauchspeicheldrüsenentzündung, Blasenkrampf, chronische Nebenhöhlenentzündung, Dünndarmfehlbesiedelung, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Ekzem, Entzündungen der weiblichen Beckenorgane, Erkältung, Gallensteine, Grippe, Gürtelrose, HHV-6, Hiatushernie, Infektion mit humanen Papillomaviren, Kehlkopfentzündung, alle Krebsarten (vor allem der Schilddrüse und Bauchspeicheldrüse), Lupus, Lymphödem, Migräne, Nebennierenschwäche, Ohrenentzündung, Pilzinfektionen, Plantarfasziitis, Psoriasis, Psoriasisarthritis, Raynaud-Syndrom, Reizdarm, rheumatoide Arthritis, Schilddrüsenerkrankung, Schlafapnoe, Schlaflosigkeit, Strahlenbelastung, Zöliakie.

			Symptome

			Hier einige der Symptome, bei denen Ingwer Ihnen gute Dienste leisten kann:

			Ängstlichkeit, Aphthen, Aufstoßen, Benommenheit, hoher Cholesterinspiegel, Dickdarmkrämpfe, Durchfall, Erschöpfung, Gallenkrämpfe, Ganglion, Gewichtszunahme, Harnverhaltung, häufiger Harndrang, Husten, Inkontinenz, Kopfschmerzen, kraniomandibuläre Dysfunktion, Magenkrämpfe, Magenschleimhautentzündung, Magenschmerzen, Mineralstoffmangel, Muskelkrämpfe, Muskelschmerzen, Muskelverspannungen, Nahrungsmittelallergien, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, bedenkliche Werte beim Pap-Test, Reflux-Ösophagitis, Rückenschmerzen, Schlafstörungen, Schmerzen im Beckenraum, schmerzende Nebenhöhlen, Schwindel, Stauungszustände (vor allem im Brustraum und in den Nebenhöhlen), chronische Übelkeit, Verdauungsstörungen, verdorbener Magen, Völlegefühl, Wirrheit.

			Seelische Unterstützung

			Ingwer ist ideal für Menschen, die glauben, etwas zurückhalten zu müssen, was sie eigentlich gern sagen würden. In einer solchen Lage wäre es manchmal besser, sich trotzdem zu Wort zu melden, aber es kann auch sein, dass man das Gefühl hat, man würde die Lage mit seinen ansonsten völlig angebrachten Worten nur verschlimmern. Dafür ist Ingwer da. Wenn Sie Ihre wahren Gefühle oder Ansichten zurückhalten, kann es sein, dass Sie sich beengt oder geradezu unterdrückt fühlen und sich auch Ihr Körper verspannt. Diese Spannung muss wieder gelöst werden, und darin ist Ingwer ein Meister.

			Spirituelle Aufgabe

			Vom Ingwer können wir lernen, uns von einstweilen unlösbaren Dingen zu lösen und nicht auf der rettenden Eingebung und dem Durchbruch zu beharren. Wir müssen nicht alles bewältigen oder immer Abhilfe schaffen können. Wir müssen uns nicht unter Stress setzen und sofort reagieren. Es gibt genügend andere Dinge, denen wir uns zuwenden können, es hat keinen Sinn, uns noch mehr aufzuladen. Die krampflösende Magie des Ingwers macht sich nicht nur an unseren Muskeln und dem Knoten im Bauch bemerkbar, sondern lässt auch unsere Seele aufatmen, bereinigt Wunden und Beschädigungen – wir brauchen das nur zuzulassen.

			
				
					Tipps

					
							Ingwer können Sie den ganzen Tag verwenden und immer wieder dieselben Stücke oder Scheiben zu frischem Tee aufgießen.

							Die Zeit des Vollmonds macht den Ingwertee um fünfzig Prozent wirksamer.

							Besonders gut ist Ingwer vor und bei wichtigen Entscheidung.

							Wenn Sie vor einem Bad Ingwerwasser oder Ingwertee trinken, verstärkt das die Heilkraft des Bades.

					

				

			

			| Ingwerlimonade

			Eine wahre Erfrischung! Und dieses Getränk kann auch sehr hilfreich sein, wenn Sie von koffeinhaltigen Energiedrinks wegkommen möchten. Die subtil wärmende Wirkung des frischen Ingwersafts in der Limonade werden Sie nie mehr missen wollen.

			Ergibt 2 bis 4 Getränke

			
				
					
					
				
				
					
							
							¼ Tasse Honig

							4 Tassen Wasser

							7 bis 8 cm frischer Ingwer

							ungefähr 10 Limetten (für 1 Tasse Saft)

							¼ Tasse frische Minzeblätter

						
							
							Honig und 1 Tasse Wasser zusammen leicht erwärmen, bis sich der Honig ganz aufgelöst hat. Abkühlen lassen.

							Ingwer und Limetten zusammen in einen Krug entsaften, dann mit 3 Tassen Wasser verrühren. Zum Schluss das abgekühlte Honigwasser und die Minzeblätter einrühren. 

							In den Kühlschrank stellen, bis die gewünschte Trinktemperatur erreicht ist.
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			Katzenkralle
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			Es ist heute bekannt, dass Entzündungen immer dann beteiligt sind, wenn krankhafte Zustände einfach nicht weichen wollen. Aber auch die medizinische Forschung weiß nach wie vor nicht, weshalb diese Entzündungen überhaupt vorhanden sind – und allzu häufig steht das im Hintergrund, was ich in diesem Buch »Viren-Explosion« nenne. Die eigentliche Ursache der Leiden so vieler Menschen sind verschiedene Stämme und Spielarten des Epstein-Barr-Virus, des Gürtelrose-Erregers und verschiedener Herpesviren sowie allerlei Bakterien und Parasiten. Um der Entzündungsepidemie Herr zu werden und die belastenden und lähmenden Symptome chronischer Krankheiten loszuwerden, müssen wir uns erst einmal dem Grundübel zuwenden und diese pathogenen Keime vertreiben. Hier kommt die Katzenkralle ins Spiel, die vielen auch unter den Namen Uña de gato oder Cat’s Claw bekannt ist. Katzenkralle (Uncaria tomentosa) gehört zu den machtvollsten Verbündeten im Kampf gegen die Epidemie der chronischen und rätselhaften Krankheiten im 21. Jahrhundert.

			Katzenkralle kann so gut wie alle Symptome lindern, auch bei neurologischen Erkrankungen und Verdauungsbeschwerden. Die Heilkräfte dieser Pflanze finden inzwischen zwar einige Beachtung, aber die Forschung erkennt auch heute noch nicht, dass manche ihrer Inhaltsstoffe pharmazeutischen Medikamenten überlegen sind. Viel zu oft werden bei bestimmten Krankheiten wie der Borreliose Antibiotika eingesetzt. Die Welt sähe anders aus, würde Katzenkralle den Platz der Antibiotika einnehmen; die Krankheitsfälle würden zurückgehen, die Genesung würde raschere Fortschritte machen, ganz gleich, wie die Diagnose jeweils lautet. Kein Zweifel, pharmazeutische Antibiotika haben ihren Platz und ihren Sinn, aber Katzenkralle unterscheidet sich von allen diesen Mitteln dadurch, dass pathogene Keime keine Resistenz gegen diese Heilpflanze ausbilden können, wie das bei Antibiotika häufig der Fall ist.

			Parasiten wie Babesien und parasitierende Bakterien wie Bartonella halten dem Angriff der Katzenkralle nicht stand. Diese Heilpflanze eliminiert sie und andere ohne die gefürchtete sehr unangenehme Herxheimer-Reaktion, zu der es bei der Verwendung chemischer Antibiotika kommen kann, wenn viele absterbende Bakterien entsprechend große Mengen giftiger Stoffwechselprodukte freisetzen. Die in der Katzenkralle enthaltenen Begleitstoffe regulieren diese Prozesse so, dass die Folgen für den Betroffenen erträglich bleiben.

			Auch gegen Viren leistet die Katzenkralle Erstaunliches. Irgendwann wird die medizinische Forschung eine Gruppe antiviraler Adaptogene entdecken und feststellen, dass Katzenkralle hier an erster Stelle zu nennen ist. Das macht diese Heilpflanze zur ultimativen Geheimwaffe gegen Krankheiten, bei denen Viren im Hintergrund stehen. Ich spreche hier beispielsweise von PANDAS (einem neuropsychiatrischen Syndrom bei Kindern und Jugendlichen), von ALS (amyotropher Lateralsklerose), Halsentzündung, multipler Sklerose, unerklärlichen Schmerzen und mehr.

			Bei Streptokokkeninfektionen, die vielfach fälschlich als Candidabefall diagnostiziert werden, leistet Katzenkralle ebenfalls nützliche Dienste. Millionen von Frauen bekommen gegen Harnwegsinfekte Antibiotika und Antimykotika, die eher verschlimmernd wirken, weil die Übeltäter eigentlich Streptokokken sind, die oft eine Resistenz gegen Antibiotika entwickeln. Katzenkralle geht ohne Nebenwirkungen gegen Streptokokken vor und ist deshalb bei Harnwegsinfekten das Mittel der Wahl – und überhaupt von grundlegender Bedeutung für unsere Zeit.

			Falls Sie schwanger sind oder gerade werden möchten, sollten Sie Katzenkralle jedoch in dieser Zeit meiden.

			Krankheiten

			Katzenkralle wird Ihnen bei den folgenden Diagnosen oder Beschwerden gute Dienste tun:

			Akne, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Borreliose (einschließlich aller eventuell beteiligten Krankheitserreger wie Babesien, Bartonella und Mykoplasmen), Chlamydieninfektion der Lunge, Dünndarmfehlbesiedelung, Dyskinesie, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Entzündungen der weiblichen Beckenorgane, Geschwüre, Gürtelrose, Halsentzündung, Harnwegsinfekte, Hefepilzinfektionen, Herpes simplex 1 und 2, HHV-6, -7, -8 und -9 sowie die noch unentdeckten HHV-10, -11 und -12, Kehlkopfentzündung, Knötchen, alle Krebsarten, Lymphom (auch Non-Hodgkin), Migräne, Morton-Neuralgie, multiple Sklerose, Nierenentzündung, PANDAS, Plantarfasziitis, Psoriasisarthritis, Reizdarmsyndrom, rheumatoide Arthritis, Schlafstörungen, transitorische ischämische Attacke, Vitiligo.

			Symptome

			Bei den folgenden Symptomen können Sie versuchen, mehr Katzenkralle zu sich zu nehmen:

			Benommenheit, Bewegungsschmerzen, brennende Empfindungen im oder am Körper, Candidabefall, Entzündungen, Fazialisparese, Gelenkschmerzen, Gleichgewichtsstörungen, Hautausschläge, Kieferschmerzen, Kopfschmerz, Krampfanfälle, Krämpfe, kraniomandibuläre Dysfunktion, Kribbeln und Taubheitsgefühle, Magenschleimhautentzündung, Muskelkrämpfe, Muskelschwäche, Muskelverspannung, Nackenschmerzen, Nervosität, neurologisch bedingtes Herzklopfen, Ohrgeräusche (Klingen oder Summen), Parasiten- und Bakterieninfektionen, Prickeln, Restless-Legs-Syndrom, Schluckbeschwerden, Schmerzen, schmerzhafte Schultersteife, Schwäche der Gliedmaßen, Schwindel, Tics, undeutliches Sprechen, Verdauungsstörungen, Zittern, Zuckungen.

			Seelische Unterstützung

			Wenn jemand mit Urteilen und Schuldzuweisungen schnell bei der Hand ist, muss er oder sie erst einmal überhaupt darauf aufmerksam werden. Im nächsten Schritt kann man dann Katzenkralle nehmen. Diese Heilpflanze vermindert das Gefühl der Dringlichkeit, sodass man nicht immer gleich automatisch reagiert, sondern erst einmal überlegt und verarbeitet, um die Dinge dann mit kühlem Kopf anzugehen.

			Spirituelle Aufgabe

			Sind wir nicht ständig auf der Suche nach etwas, das uns endlich umfassende Gesundheit bescheren soll? Bei jedem neuen Gesundheitstrend hoffen wir, dass er endlich die Lösung bringt, den Schutz, den wir uns erhoffen – endlich die Entdeckung, die unser Leben ändern wird. Dabei steht mit der Katzenkralle bereits eine Wundermedizin im Regal des Bioladens oder Reformhauses, und wir gehen daran vorbei. Oder wir haben sie bereits selbst in unserem Heilkräuterregal stehen und vergessen ihre Anwendung. Katzenkralle stammt aus dem tropischen Dschungel, ist also eigentlich exotisch genug, um unser Interesse zu wecken. Aber inzwischen ist sie für jedermann zu haben, und vielleicht denken wir deshalb, sie sei nichts Besonderes. Wer ihre wunderbaren Heilkräfte erleben möchte, muss ihr eine reale Chance geben.

			Auch sonst übersehen wir im Leben so manches, was sich als Segen erweisen würde. Das lehrt uns die Katzenkralle: die Dinge noch einmal neu zu bewerten. Haben Sie je einen Menschen, einen Sachverhalt oder eine Chance unterschätzt und dann später gemerkt, dass Ihnen etwas ganz Einmaliges entgangen ist? Vielleicht ist jetzt gerade etwas in Ihrer Reichweite, das helfen könnte? Auch das lehrt uns die Katzenkralle: Manchmal ist das Gesuchte zum Greifen nah. Wir brauchen nichts als Geistesgegenwart, um diese alltäglichen Wunder wahrzunehmen, die uns gefunden haben und nur noch ergriffen werden wollen.

			
				
					Tipps

					
							Wenn Sie Katzenkrallentinktur besorgen, achten Sie darauf, dass es keine alkoholische Lösung ist. Alkohol schwächt die wohltuenden Wirkungen dieser Heilpflanze.

							In Ihrer Reiseapotheke sollte immer auch Katzenkrallentinktur sein. Nehmen Sie während einer Reise öfter mal eine kleine Dosis, das stärkt Ihre Abwehrkräfte und schützt vor Malaria und bakteriellen Infektionen.

							Bei welchen Beschwerden Sie das Mittel auch anwenden: Sie sollten Katzenkralle immer am Abend nehmen, denn da können sich die Heilkräfte am besten entfalten.

					

				

			

			| Katzenkrallentee

			Wenn Sie die Heilkräfte Ihres Körpers wecken möchten, gibt es nichts Besseres, als eine Tasse Katzenkrallentee zu genießen, während Sie den aufgehenden Mond betrachten. Noch besser ist die Wirkung, wenn Sie früher am Tag Yoga oder Pilates geübt haben.

			Ergibt 4 Tassen

			
				
					
					
				
				
					
							
							4 TL Katzenkrallentee

							½ Zitrone in Scheiben

							naturreiner Honig (nach Belieben)

						
							
							Erhitzen Sie Wasser für 4 Tassen Tee. Verwenden Sie 1 TL Katzenkralle pro Tasse. 5 Minuten oder länger ziehen lassen.

						
					

				
			

			Soll der Tee noch heilkräftiger werden, nehmen Sie bis zu 1 EL Katzenkralle pro Tasse.
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			Knoblauch

			[image: ]

			Sie mögen Knoblauch lieben oder einen großen Bogen um ihn machen, sicher ist, dass er zur »Medizin der heutigen Welt« ausgerufen werden sollte. Schon immer wurden dem Knoblauch verjüngende Eigenschaften zugesprochen, aber gerade heute ist er wichtiger für uns als je zuvor. Um ihm wirklich gerecht zu werden, müsste man allerdings ein ganzes Buch über ihn schreiben, deshalb soll hier der Hinweis genügen, dass er wie seine Verwandte, die Zwiebel, viele Gesichter hat, auf vielfältige Weise unsere Gesundheit schützt und im Krankheitsfall eine Menge für uns tun kann. Er wirkt gegen Viren, Bakterien, Pilze (auch Schimmel) und Parasiten. Besonders hoch ist der Gehalt an Allicin, einer schwefelhaltigen Verbindung, die krankheitsvorbeugend wirkt.

			Entgegen einer verbreiteten Theorie tötet Knoblauch keineswegs die guten Darmbakterien ab, sondern nur die schädlichen. Diese schädlichen Bakterien schwingen mit einer positiven Frequenz. Verwechseln Sie das bitte nicht mit »gram-positiven« Bakterien, denn da hat »positiv« nichts mit der Ladung zu tun. Sowohl gram-positive als auch gram-negative schädliche Bakterien schwingen mit einer positiven Frequenz, gesunde Bakterien dagegen, gram-positive ebenso wie gram-negative, mit einer negativen Frequenz – wie wir Menschen überhaupt. Glauben Sie nicht, das sei eine ungute oder ungünstige Energie, denn negative Ladung ist im Gegenteil eine gute Sache, sie erdet uns. Ungesunde Bakterien sowie Würmer und andere Parasiten, Pilze und Viren haben alle eine positive Ladung. Wenn sie sich in unserem Körper einnisten, zehren sie unsere Kräfte auf, und dann verlieren wir den Boden unter den Füßen. Nun kommt der Knoblauch ins Spiel, dessen Wirkkräfte gegen Krankheitserreger positiv geladen sind. Hier wird Ähnliches mit Ähnlichem bekämpft, und da die gesunden Bakterien und sonstigen Mikroorganismen in unserem Verdauungstrakt negativ geladen sind, tut der Knoblauch ihnen nichts.

			Es lässt sich nicht leugnen, dass der Knoblauch etwas Scharfes hat, doch darin liegt gerade sein Nutzen für uns. Sie können sicher sein, dass Knoblauch nirgendwo störend eingreift, er schadet Ihnen nicht. Im Gegenteil, er wirkt einfach wunderbar bei Erkältung, Grippe und Halsentzündung, er hemmt Bakterien, die eine Lungenentzündung auslösen, und er hilft bei Krebserkrankungen, an denen Viren beteiligt sind. Darüber hinaus befreit er den Dickdarm von giftigen Metallen und stärkt das Immunsystem.

			Krankheiten

			Wer mit folgenden Krankheiten oder Beschwerden zu tun hat, sollte mehr Knoblauch auf seinen Speiseplan setzen:

			Borreliose, Brustkrebs, chronische Bronchitis, Colitis ulcerosa, Darmkrebs, Dünndarmfehlbesiedelung, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Ekzeme, Entzündungen der weiblichen Beckenorgane, Erkältung, Gerstenkorn, echte Grippe, Halsentzündung, Harnwegsinfekte wie Blasen- und Nierenentzündung, Hefepilzinfektionen, Helicobacterinfektion, Herpes simplex 1 und 2, HHV-6, Immunschwäche, Kehlkopfentzündung, bakterielle Lungenentzündung, Lymphom (auch Non-Hodgkin), Magenkrebs, Migräne, Nebenhöhlenentzündung (auch chronisch), Nebennierenschwäche, Ödeme, Ohrenentzündungen, Prostatakrebs, Psoriasis, Psoriasisarthritis, Schilddrüsenerkrankungen, Schilddrüsenknoten, Schilddrüsenkrebs, Schlafapnoe, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Speiseröhrenkrebs, Staphylokokkeninfektionen allgemein, Streptokokkeninfektion der Scheide, andere durch Streptokokken A und B verursachte Erkrankungen, Unfruchtbarkeit.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen sollte Knoblauch mehr Platz in Ihrem Leben bekommen:

			Aphthen, Atemnot, Blinddarmentzündung, Brustschmerzen, starker Candidabefall, Erschöpfung, Entzündungen, Fazialisparese, Fieber, Husten, Kopfschmerzen, Leberstauung, vergrößerte Milz, Mouches volantes, Mundgeruch, Nackenschmerzen, alle neurologischen Symptome (auch Kribbeln, Taubheitsgefühle, Verkrampfungen, Zuckungen, Nervenschmerzen, Enge der Brust), Ohrenschmerzen, Rückenschmerzen, schmerzende Nebenhöhlen, Schwellungen im Lymphsystem, sinubronchiales Syndrom, Stauungszustände, Verdauungsbeschwerden, Verschleimung.

			Seelische Unterstützung

			Wenn Sie verunsichert sind und sich am Arbeitsplatz, zu Hause oder in einer neuen Beziehung ungeschützt fühlen, lassen Sie sich vom Knoblauch helfen. Knoblauch dient uns in allen Lebenslagen, in denen wir uns Schutz und Rückhalt wünschen.

			Spirituelle Aufgabe

			Knoblauch braucht vor der Ernte lange Ruhezeiten. Er liebt und braucht diese Zeit des stillen Reifens in der Erde, wo er Nährstoffe aufnimmt und sein eigenes Immunsystem gegen alle Pflanzenschädlinge wie Schimmel und andere Pilze sowie Würmer und Insekten aufbaut. Hier tankt er Kraft, die er dann an uns weitergibt. Folgen Sie diesem Beispiel, behalten Sie sich jedes Jahr Ihre Ruhezeiten vor. Wer seine körperlichen Reserven auffrischen und sein spirituelles Immunsystem stark machen will, braucht immer wieder Zeiten ohne krank machende Einflüsse, Stress und Menschen, die uns Kräfte rauben. So gestärkt sind wir gut für die nächste Wachstumsphase gerüstet.

			
				
					Tipps

					
							Sehen Sie sich eine Knoblauchknolle an: lauter wunderbar portionierte und versiegelte »Einzeldosen« – die Knoblauchzehen. So versorgen uns Gott und Mutter Natur mit Medizin, die uns gesund erhält. Betrachten Sie die Knoblauchknolle wirklich wie eine Packung mit vordosierten Einzelgaben, von denen Sie sich täglich eine zuführen. Lassen Sie sich nicht von der unterschiedlichen Größe der Zehen irritieren: Die kleineren sind einfach konzentrierter, sodass Sie immer annähernd die gleiche Dosis bekommen. 

							Knoblauch ist eine wunderbare Zutat beim Kochen, aber am besten wirkt er, wenn wir ihn roh verzehren. Reichern Sie Ihre Dips, Salatdressings, kalten Suppen und andere Gerichte mit Knoblauch an.

							Sobald Sie spüren, dass eine Halsentzündung oder Erkältung im Anmarsch ist, sollten Sie eine frische gehackte Knoblauchzehe mit Avocado, Banane oder gegarten Kartoffeln zerdrücken – dreimal täglich bis zur Besserung.

					

				

			

			| Knoblauch-Tahin-Dressing

			Diese Salatsoße können Sie leicht auch in größeren Mengen zubereiten und eine ganze Woche im Kühlschrank aufbewahren. Die klassischen mediterranen Aromen verbinden sich aufs Köstlichste mit dem Sesam und der feinen Süße der Datteln. Das Dressing ist für jeden Salat oder auch als Dip für geschnittenes Gemüse geeignet.

			Ergibt 1 bis 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							¼ Tasse Tahin (Sesampaste)

							1 EL Olivenöl

							2 Knoblauchzehen

							2 mittelgroße (oder 1 große) entsteinte Dattel(n)

							½ Tasse Wasser

						
							
							Alle Zutaten zusammen im Mixer zu einer glatten Soße pürieren und als Dressing oder Dip verwenden.
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			Koriander
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			Unter den vielen volkstümlichen Namen für das Korianderkraut findet sich neben »asiatischer Petersilie« auch die Bezeichnung »Wanzenkraut«. Dieses Kraut ist ein erstklassiges Mittel, um den Körper von giftigen Metallen, vor allem Schwermetallen, zu befreien. Mit geradezu magischen Kräften kann Koriander das Gehirn entgiften, und das liegt an dem lebendigen Wasser seiner Stängel und Blätter, das sogar die Blut-Hirn-Schranke überwinden kann. Dieses lebendige Wasser enthält Mineralstoffe, die durch ihre Bindung an bestimmte sekundäre Pflanzenstoffe ganz besonders wirksam werden. Nach der Aufnahme in den Körper nehmen diese kostbaren Salze die üblichen Wege der Mineralstoffe in den Blut-und Lymphgefäßen und der Rückenmarksflüssigkeit. Wo sie dabei auf die Aminosäuren Glycin und Glutamin treffen, verbinden sie sich mit ihnen und bilden schließlich Neurotransmitter. Das Gehirn ist geradezu ein Magnet für solche Mineralstoffe, die der Koriander liefert, und wenn es sie aufnimmt, bekommt es zusätzlich noch ein Überraschungsgeschenk, nämlich Pflanzenstoffe, die das Gehirn ganz gezielt von giftigen Metallen befreien. Erst ohne die Belastung durch giftige Metalle und Oxidationsabfälle können die Nervenzellen optimal funktionieren.

			Viele Menschen lieben das intensive Aroma des Korianderkrauts, während andere es geradezu widerlich finden. Lassen Sie sich möglichst nicht von der verbreiteten Theorie beeinflussen, das habe genetische Ursachen. Auf diesem Gebiet ist die Forschung noch nicht sehr weit, sonst wüssten die Wissenschaftler, dass es kein Gen gibt, das darüber entscheidet, ob jemand Korianderkraut mag oder nicht. Es gibt keine Gene, die uns sagen, was wir essen sollen und was nicht.

			Aber was geschieht da wirklich? Wenn der Verzehr von Koriander ein plötzliches unangenehmes Geschmackserlebnis auslöst, ist die Oxidationsrate der Metalle bei der betreffenden Person besonders hoch. Das besagt nicht, dass im Körper dieses Menschen mehr toxische Metalle vorhanden wären, sondern dass die Metalle (in diesem Fall meist ein Gemisch aus Aluminium, Nickel und Kupfer) sich einfach sehr schnell zersetzen, sie korrodieren. Korrosion setzt jedoch immer giftige Verbindungen frei, die dann ins Lymphsystem und schließlich in den Speichel der Person gelangen. Sobald man nun Korianderkraut in den Mund nimmt, binden sich seine Pflanzenstoffe an alle Oxidationsprodukte, denen sie begegnen – und wenn es davon eine Menge im Speichel gibt, kommt es zu der erwähnten unangenehmen Geschmacksempfindung. Anders gesagt: Wer Koriander nicht mag, braucht ihn vielleicht besonders dringend.

			Auch anderen Organen wie beispielsweise der Leber entzieht der Koriander Metalle und sonstige Giftstoffe. Er gehört sogar zu den besten Leberreinigungsmitteln, unterstützt aber auch die Nebennieren, wirkt ausgleichend auf den Blutzuckergehalt und beugt Gewichtszunahme, Benommenheit und Gedächtnisproblemen vor. Und als ob das nicht schon genügen würde, besitzt Koriander auch noch Eigenschaften, mit denen er die Aktivität vieler Viren eindämmen kann – EBV, Zoster, HHV-6, Cytomegalovirus und andere Herpesviren sowie HIV. Zudem unterstützt Koriander die Abwehr von Bakterien und sorgt für den Abtransport von deren Stoffwechselprodukten. Und von Ihren persönlichen Geschmacksvorlieben abgesehen, mögen Parasiten ganz entschieden keinen Koriander, vor allem Würmer nehmen vor ihm Reißaus. Greifen Sie bei allen chronischen oder rätselhaften Erkrankungen, ob sie diagnostiziert, fehldiagnostiziert oder nicht diagnostiziert sind, unbedingt zu Koriander.

			Krankheiten

			Räumen Sie dem Koriander mehr Platz in Ihrem Leben ein, wenn Sie an einer der folgenden Krankheiten oder Beschwerden leiden:

			Addison-Krankheit, alle Autoimmunerkrankungen, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Alzheimer, Ängste, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autismus, chronisches Müdigkeitssyndrom, Colitis ulcerosa, Demenz, Depression, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Ekzem, Fibromyalgie, Gürtelrose, Harnwegsinfekte, HHV-6, Menière-Krankheit, Migräne, Morbus Cushing, multiple Sklerose, Myome, orthostatische Dysregulation, Parkinson, posttraumatische Belastungsstörung, Psoriasis, Raynaud-Syndrom, Schilddrüsenerkrankung, Schlaflosigkeit, Schwindel, Verletzungen, Zwangsstörung, Zytomegalie.

			Symptome

			Bei den folgenden Symptomen sollten Sie versuchen, mehr Koriander zu sich zu nehmen:

			Ängstlichkeit, Belastung mit giftigen Metallen, Benommenheit, entzündete Leber, Entzündungen allgemein, Gedächtnisverlust, Gelenkschmerzen, Gewichtszunahme, Giftbelastung des Bluts, Hitzewallungen, Ischias, Kieferschmerzen, Kopfschmerzen, Kribbeln, Leberstauung, Mineralstoffmangel, Muskelkrämpfe, Nackenschmerzen, Nahrungsmittelallergien, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Nervosität, Neuralgie, Ohrgeräusche, Prickeln, Rückenschmerzen, Schädigung der Myelinscheiden, Schlafstörungen, Schwindel, Steppergang, Taubheitsgefühle, Trigeminusneuralgie, Verkrampfung, Verstopfung, Verwirrungszustände, Zuckungen.

			Seelische Unterstützung

			Halten Sie sich an das Korianderkraut, wenn Sie leicht in Verlegenheit geraten, wenn Ihnen angesichts der vielen Entscheidungen des Lebens schwindelt, wenn Sie nicht wissen, was Sie mit Ihrem Leben anfangen sollen oder wenn Ihnen das Verhalten eines nahestehenden Menschen unerklärlich ist. Dieses heilsame Kraut bringt Ihnen Klarheit, sodass Sie Ihre Richtung und Ihren Weg finden und sich nicht mehr von allzu vielen Möglichkeiten oder dem Verhalten anderer beeindrucken lassen.

			Spirituelle Aufgabe

			Beim Koriander geht es um »Detox« oder Entschlackung auf allen Ebenen. Und es bleibt nicht bei den Schwermetallen, die aus dem Körper geschleust werden, sondern es geht auch um emotionalen Ballast, den wir loswerden müssen, und es geht um unsere Angehörigen und Freunde, die wir in schwierigen Zeiten durch urteilsfreies Zuhören unterstützen, sodass ihr ganzer Schmerz einmal rausdarf. Können Sie die Freundin, die sich immer selbst herabsetzt, so coachen, dass sie damit aufhört? Wenn wir an Überzeugungen und Erinnerungen festhalten, die uns nicht mehr guttun, brauchen wir manchmal Unterstützung, um uns davon lösen zu können. Seelische Entschlackung ist ein universales menschliches Bedürfnis – ganz so, wie der Koriander aus so vielen Küchen der Welt nicht wegzudenken ist. Wenn Sie wieder einmal Koriander essen, überlegen Sie kurz, wer in Ihrem Umfeld vielleicht einen einfühlsamen Zuhörer brauchen könnte. Suchen Sie den Kontakt, und lassen Sie diesen Menschen frei sprechen, ohne ihn mit Ihren eigenen Ansichten zu unterbrechen.

			
				
					Tipps

					
							Wenn es um die Ausleitung giftiger Metalle aus dem Körper geht, muss es immer frisches Korianderkraut sein.

							Vielfach wird Koriander lediglich zum Garnieren verwendet. Versuchen Sie, sich an mehr als Kleinstmengen zu gewöhnen. Wollen Sie überzeugende Ergebnisse sehen, dürfen es schon mehrere Portionen des Krauts pro Tag sein. Sie können Koriander auch zusammen mit anderem Grünzeug zu Säften und Smoothies verarbeiten, in den Salat geben oder die Suppe, die Salsa, die Guacamole damit aufwerten. Je mehr Koriander, desto größer der Nutzen.

					

				

			

			| Koriander-Pesto

			Das ist eine Neuinterpretation dessen, was wir als Pesto kennen. Verwenden Sie dieses Pesto zum Salat, als Dip oder auch als dicke Soße für Ihr Gemüse – es geht eigentlich alles. In dieser Form hält die Heilkraft des Korianders besonders leicht Einzug in Ihr Leben.

			Ergibt 1 bis 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							2 randvolle Tassen Koriander

							¼ Tasse Walnüsse

							½ Zitrone, entsaftet

							2 Knoblauchzehen

							2 EL Olivenöl

							1 Prise Meersalz

						
							
							Alle Zutaten in der Küchenmaschine zu einer Masse von typischer Pesto-Konsistenz verarbeiten und als Dressing, Dip oder Soße verwenden.

						
					

				
			

		

	
		
			Kurkuma
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			Kurkuma oder Gelbwurz fördert unser Wohlbefinden auf jede nur erdenkliche Art. Bekannt ist, dass Kurkuma bis zu drei Prozent Curcumin enthält, den gelben Pflanzenfarbstoff, der auch für die entzündungshemmenden Eigenschaften dieser Pflanze verantwortlich ist. Sehr nützlich ist Kurkuma bei Zuständen wie Lupus erythematodes, die dadurch charakterisiert sind, dass der Körper auch dann noch bei seinen eingefleischten Reaktionszyklen bleibt, wenn der ursprüngliche Auslöser (beim Lupus das Epstein-Barr-Virus) nicht mehr vorhanden ist. Beachten Sie, dass chronische Entzündungen wie bei Autoimmunerkrankungen einfach Abwehrreaktionen des Körpers auf Eindringlinge wie etwa Viren darstellen und nicht bedeuten, dass der Körper sich gegen sich selbst wendet, wie heute vielfach irrtümlich angenommen wird. Aber wenn solch ein Zyklus einmal in Gang gekommen ist, braucht der Körper manchmal auch nach der Beseitigung des Krankheitsauslösers Unterstützung, um den Kreislauf zu durchbrechen. Das kann niemand besser als die Kurkumawurzel, weil sie natürliche entzündungshemmende Substanzen enthält, die überschießende Entzündungsreaktionen auf pathogene Einflüsse dämpfen.

			Kurz, Kurkuma ist wunderbar für alles Entzündliche und deshalb Schmerzhafte im Körper, seien es die Nerven, das Gehirn oder die Gelenke. Apropos Gehirn: Viele Menschen laufen mit einer nicht diagnostizierten niedriggradigen viralen Enzephalitis (Gehirnentzündung) herum, die eine so geringe Schwellung auslöst, dass sie bei medizinischen Untersuchungen nicht auffällt. Die Symptome können jedoch erheblich sein, und die Diagnose lautet dann manchmal »myalgische Enzephalomyelitis« oder »chronisches Müdigkeitssyndrom«. Tatsächlich handelt es sich um eine rätselhafte Erkrankung, die letztlich durch Epstein-Barr-Viren ausgelöst wird. Zu ihren Symptomen gehören Kopfdruck, Benommenheit, Schwindel, starke Kopfschmerzen, verschwommenes Sehen (das sich auch mit Brille nicht bessert), Verwirrungszustände und starke Ängste bis zur Panik. Bei solchen Zuständen ist Kurkuma das Mittel der Wahl.

			Kurkuma wirkt nicht nur gegen die Entzündung, sondern verbessert auch die Durchblutung. Das macht die Wurzel zum idealen Gewürz für alle, die mit chronischen Histaminreaktionen zu kämpfen haben oder deren Blut wegen Leber- oder Kreislaufschwäche mit Giftstoffen überladen ist. Besonders günstig wirkt sich der hohe Mangangehalt zusammen mit dem Curcumin aus. Er reduziert das schlechte Cholesterin und vermehrt das gute, hemmt Tumoren und Zysten und kann praktisch allen Krebsarten vorbeugen, vor allem dem Hautkrebs. Darüber hinaus verstärkt das Mangan die Fähigkeit des Curcumins, unseren Körper von giftigen Metallen zu befreien.

			Krankheiten

			Bei den folgenden Krankheiten und Beschwerden empfiehlt sich der vermehrte Verzehr von Kurkuma:

			Allergien, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Ängste, Arthritis, Basedow-Krankheit, Borreliose, hoher Cholesterinspiegel, chronische Bronchitis, chronisches Müdigkeitssyndrom, Dünndarmfehlbesiedelung, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Ekzeme, Elektrosensibilität, Emphysem, Endometriose, Erkältung, Essstörungen, Fettleibigkeit, Gehirnentzündung, Grippe, grüner Star, Hashimoto-Thyreoiditis, Hefepilzinfektionen, Herzkrankheiten, Ischias, Karpaltunnelsyndrom, Krebs aller Art (insbesondere Hautkrebs), Lipom, bakterielle Lungenentzündung, Lupus, Lymphom (auch Non-Hodgkin), Migräne, multiple Sklerose, Myome, Nebenhöhlenbeschwerden, Nebennierenschwäche, Parasiten, Parkinson, polyzystisches Ovar-Syndrom, Psoriasis, Raynaud-Syndrom, rheumatoide Arthritis, Schlaflosigkeit, Schleimbeutelentzündung, Schwermetallbelastung, Tumoren (auch im Gehirn), Winterdepression, Würmer, Zerebralparese, Zöliakie.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen lohnt sich ein Versuch mit mehr Kurkuma:

			Beinkrämpfe, Chemikalienunverträglichkeiten, niedriger Cortisolspiegel, Depersonalisation, schlechte Durchblutung, Dyskinesie, Fußschmerzen, Gehirnentzündung, Gelenkentzündung, Gewichtszunahme, Halsweh, Hautausschläge, Histaminreaktionen, Hormonstörungen, Husten, Kalkablagerungen, Kieferschmerzen, Knieschmerzen, Kopfdruck, Kopfschmerzen, Kopfschuppen, Körperschmerzen, Leber-Hitze, Leberträgheit, Magensäuremangel, vergrößerte Milz, Mineralstoffmangel, Muskelverhärtungen, Muskelverspannungen, Nackenschmerzen, Nebenhöhlenschmerzen, Nervenentzündung, Nesselsucht, Orientierungsstörungen, Panik, Rückenschmerzen, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, schmerzhafte Schultersteife, Schwindel, Stauungszustände, Steifheit, Trostessen, Verschleimung, verschwommenes Sehen, Verwirrung, wandernde Schmerzen, Wechseljahrsbeschwerden, Wutausbrüche, Zwischenblutungen, Zysten.

			Seelische Unterstützung

			Kurkuma tut Menschen gut, denen es schwerfällt, sich selbst als wertvoll zu empfinden. Wenn Sie beobachten, dass Sie Ihren Anteil an Unternehmungen oder Ihren Beitrag zu Beziehungen herunterspielen, immer etwas an sich auszusetzen haben oder Komplimente schlecht annehmen können, dann greifen Sie zu Kurkuma, damit Sie mehr zu schätzen lernen, was für ein wertvoller, großartiger Mensch Sie sind und was Sie alles zu bieten haben.

			Spirituelle Aufgabe

			Die starken entzündungshemmenden Eigenschaften der Gelbwurz sind dazu da, uns einmal Luft zu verschaffen, damit wir uns fragen können, in welche Bereiche unseres Lebens mehr Ruhe einkehren sollte. Entzündung ist ja nicht nur ein körperliches Geschehen, sondern wir können auch geistig, psychisch und sogar spirituell »entzündet« sein. Das kann sich in Form von Urteilen, Schuldzuweisungen, Wut und chronischer Unzufriedenheit zeigen und ist wie die Entzündungen im Körper sehr unangenehm. Vielleicht liegt der ursprüngliche Grund Ihres Unmuts weit zurück, aber jetzt setzt sich das ganz von selbst immer weiter fort, und Sie durchleben den Schmerz immer wieder. Wenn Sie diese »existenzielle Entzündung« wieder einmal kommen sehen, vergegenwärtigen Sie sich noch einmal die ursprüngliche Situation, mit der das alles begann, und lassen Sie sich dann vom Kurkuma den Anstoß geben, diesen Teufelskreis zu beenden.

			
				
					Tipps

					
							Bei Husten, Halsweh, Erkältung, Grippe und Nebenhöhlenentzündungen können Sie Kurkuma und Ingwer (beide frisch) zusammen entsaften, um eine Art Konzentrat zu erhalten, von dem Sie im Laufe des Tages immer wieder kleine Schlucke nehmen. Das wirkt schleimlösend und auswurffördernd und beschleunigt die Heilung.

							Machen Sie nach dem Training oder nach schwerer körperlicher Arbeit einen Versuch mit Kurkuma. Es spielt keine Rolle, ob Sie ein Gericht damit würzen, den Saft oder einen Kurkumatee trinken oder ein Nahrungsergänzungsmittel nehmen. Kurkuma verkürzt die Erholungsphase der stark beanspruchten Muskeln, Bänder und Gelenke und wirkt entzündungshemmend bei kleinen Verletzungen, die Sie vielleicht gar nicht bemerkt haben, die aber sonst vielleicht ein unangenehmes Nachspiel hätten.

					

				

			

			| Kurkuma-Ingwer-Shots

			Diese feurigen, immunstärkenden »Spritzen« sind eine leckere Variante des Konzentrats, das ich in den Tipps empfohlen habe. Besonders ratsam sind diese Shots bei den ersten Anzeichen einer Erkältung, denn sie unterstützen Ihren Körper, unliebsame Eindringlinge abzuwehren.

			Ergibt 2 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							10 cm Kurkuma

							10 cm Ingwer

							2 Orangen

							2 Knoblauchzehen

						
							
							Die Zutaten einzeln nacheinander entsaften und die Säfte getrennt halten. 

							Mischen Sie je 1 TL Kurkuma- und Ingwersaft mit ¼ TL Knoblauchsaft und ¼ Tasse Orangensaft. Umrühren und sofort trinken.

						
					

				
			

			Je nach Entsaftertyp werden Sie die Mengen mehr oder weniger stark abwandeln müssen.
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			Petersilie
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			Eigentlich gehört die Petersilie zu den Würzkräutern, aber wegen ihrer stark basischen Wirkung auf den ganzen Körper behandeln wir sie als eine Klasse für sich. Von sauren und basischen Verhältnissen im Körper haben Sie bestimmt schon gehört – und dass bei Übersäuerung Krankheiten drohen. Also sollte eigentlich überall da, wo Petersilie angeboten wird, ein Schild stehen, auf dem steht: »Die beste Hilfe gegen Übersäuerung!« Die meisten basischen Nahrungsmittel wirken nur auf bestimmte Körperbereiche und lassen andere sauer. Petersilie kann, regelmäßig und in vernünftigen Mengen genossen, den ganzen Körper basischer machen und überall überschüssige Säure vertreiben. (Beachten Sie, dass pH-Papier Ihnen keine sichere Auskunft über den Säuregrad Ihres Stoffwechsels gibt. Mehr dazu im Kapitel »Bedenkliche Gesundheitstrends«.) Besonders wichtig für die alkalisierende (basisch machende) Wirkung der Petersilie sind spezialisierte Mineralstoffe, die sich an schädliche Säuren binden, sodass diese ausgeschieden werden können. Diese besondere alkalisierende Kraft macht die Petersilie zu einer großen Hilfe bei der Abwehr aller Krebsarten.

			Dieses Kraut ist von breiter Wirkung gegen Bakterien, Pilze und Parasiten. Erstaunliches leistet die Petersilie im Mundraum, wo sie das Wachstum schädlicher Mikroorganismen hemmt und dadurch Zahnfleischerkrankungen, Karies und Mundtrockenheit lindert. Sie gehört auch zu den Wunderwaffen gegen Depots von Herbiziden und Pestiziden wie DDT im Körper, die Sie beeinträchtigen, von denen Sie aber vermutlich bisher nichts geahnt haben. Sie löst diese alten Rückstände auf und leitet ihre Entsorgung ein. 

			Sie bietet uns sehr viele Nährstoffe, darunter B-Vitamine wie Folsäure, Spuren von B12-Koenzymen und die Vitamine A, C und K. Darüber hinaus ist sie ein stark mineralisierendes Nahrungsmittel und allen zu empfehlen, denen es an Mengen- und Spurenelementen wie Magnesium, Schwefel, Eisen, Zink, Mangan, Molybdän, Chrom, Selen, Jod und Kalzium mangelt.

			Petersilie ist praktisch ein wild wachsendes Nahrungsmittel, da sie auch mit wenig Pflege gedeiht und für Sie da ist. Sie verträgt auch kälteres Wetter und kann sich an alle möglichen Bedingungen anpassen. Beim Verzehr gibt sie diese adaptogenen Kräfte und den Überlebenswillen an Sie weiter. Wenn man sich erschöpft und ausgelaugt fühlt, kann sie eine große Hilfe sein. Wie die Süßholzwurzel erscheint sie meist nicht weit oben auf der Liste der Pflanzen, die regenerierend auf die Nebennieren wirken – aber da sollte sie unbedingt stehen.

			Krankheiten

			Bei den folgenden Krankheiten und Beschwerden lohnt es sich, mehr Petersilie zu sich zu nehmen:

			Addison-Krankheit, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Alzheimer, Ängste, Arteriosklerose, Arthritis, bipolare Störung, Borreliose, chronisch obstruktive Lungenerkrankung, Demenz, Depression, Dermatophytose, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Fettleber, Harnwegsinfekte, Hepatitis C, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, HIV-Infektion, Knorpelverletzungen, alle Krebsarten (vor allem Krebserkrankungen des blutbildenden Systems wie das multiple Myelom), Migräne, narzisstische Persönlichkeitsstörung, Nebennierenschwäche, Parkinson, Phobien, Schilddrüsenerkrankung, Sjögren-Syndrom, Soor, Störungen der Speichelgänge, Störungen des endokrinen Systems, Vorhofflimmern, Zahnfleischerkrankungen. 

			Symptome

			Hier einige Symptome, bei denen Sie in Ihrer Küche mehr Petersilie verwenden sollten:

			Bauchweh, Chemikalienunverträglichkeiten, schlechte Durchblutung, Entzündungen an Gebärmutter, Eierstöcken und Eileitern, Gedächtnisverlust, Gehirnläsionen, Geruchs- und Geschmackssinnverlust, Gewichtszunahme, Kopfschmerzen, Kurzatmigkeit, Mineralstoffmangel (auch Spurenelemente), Mundtrockenheit, Nasenbluten, alle neurologischen Symptome (wie Kribbeln, Taubheitsgefühle, Verkrampfungen, Zuckungen, Nervenschmerzen und Enge der Brust), Rückenmarksverletzungen, Schwindel, Übelkeit, Übersäuerung, Unwohlsein, Vorstadien der Fettleber, Wirrheit, Zahnfleischschmerzen, Zahnfleischschwund, Zahnkaries, Zahnschmerzen, Zittern.

			Seelische Unterstützung

			Wenn es in Ihrem Gefühlsleben ständig auf und ab geht, suchen Sie Halt bei der Petersilie. Sie wächst so, dass die äußeren Stängel und Blätter zuerst reifen und aus der Mitte immer neue nachsprießen – es handelt sich um eine zentrierte und zentrierende Pflanze. Sollten Ihnen die Stimmungsschwankungen eines anderen Menschen zu schaffen machen, bieten Sie ihm oder ihr ein Gericht oder einen Salat mit Petersilie an. Wer genügend von diesem Kraut zu sich nimmt, wird schon bald geistig-seelisch ausgeglichener sein.

			Spirituelle Aufgabe

			Viele lassen sich die gesundheitlichen Vorzüge der Petersilie entgehen, weil sie dem Geschmack nichts abgewinnen können. Nicht, dass sie Petersilie nicht vertragen würden, aber sie bleiben einfach lieber bei dem, was sie kennen und mögen. Dinge, die wir nicht mögen, übersehen wir gern, auch wenn wir um ihren gesundheitlichen Wert wissen. Die Frage lautet also: Gibt es Dinge in Ihrem Leben – Erfahrungen, Gespräche, Situationen, Aufgaben –, die Sie meiden, obwohl Sie wissen, dass sie sich letztlich günstig auswirken würden? Welche wertvollen Entwicklungsschritte und Erkenntnisse entgehen Ihnen da? Und was würden Sie gewinnen, wenn Sie Ihre Abneigung einfach beiseitelassen und etwas in Angriff nehmen, das dann vielleicht gar nicht so unangenehm ist, sondern sich als Chance entpuppt?

			
				
					Tipps

					
							Petersilie und Staudensellerie verstärken gegenseitig ihre wertvollen Kräfte für unsere Gesundheit, wir brauchen sie beispielsweise nur gemeinsam zu entsaften. Dabei bilden die in beiden Pflanzen enthaltenen Mineralstoffe gleichsam Teams: Während sich die Salze der Petersilie an die Milchsäure im Körper binden, sodass sie entsorgt werden kann, greifen sich die Selleriesalze andere Giftstoffe, wirken gleichzeitig als Nährstoffe und fördern den Zusammenbau von Neurotransmittern (von denen es sehr viel mehr gibt, als gegenwärtig bekannt sind).

							Sie können frische oder getrocknete Petersilie (frische ist besser) auch zu einem Tee aufgießen. Das ist neben dem Rohverzehr eine wunderbare Möglichkeit, der Pflanze ein Maximum an Nährstoffen zu entziehen, die dann Ihrer Gesundheit dienen können.

							Ich empfehle glatte Petersilie, sie ist der krausen überlegen (aber die sollen Sie natürlich nicht liegen lassen, wenn es gerade keine glatte Petersilie gibt).

							Ob Sie Petersilie mögen oder nicht – gewöhnen Sie sich an, sie zu verwenden, wo es nur geht. Das wird schließlich zum Selbstläufer, sodass Sie Petersilie bei mindestens einer Mahlzeit täglich verwenden. Falls Sie Petersilie nicht mögen, experimentieren Sie mit verschiedenen Zubereitungsarten – entsaften, gehackt über den Salat streuen, in einen Smoothie mixen, als Tee aufbrühen und so weiter –, bis Sie etwas finden, das Ihnen nicht widerstrebt. Wichtig ist, dass Sie in den Genuss der nährenden und ausleitenden Eigenschaften der Petersilie kommen.

					

				

			

			| Petersilien-Taboulé

			Dieser Salat macht sich sehr gut bei einem Essen in großer Runde und passt ausgezeichnet zu Hummus und einer Schüssel geschmortem Blumenkohl. Traditionell wird Taboulé in Salatblättern gegessen. Tragen Sie es in einer großen Schüssel auf, und dann darf sich jeder etwas daraus auf ein Salatblatt füllen, um direkt aus der Hand zu essen. Lassen Sie das Taboulé so zum Gemeinschaftserlebnis werden. 

			Ergibt 1 bis 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							¼ Tasse Mandeln

							4 gut gefüllte Tassen Petersilie

							⅛ Tasse Minzeblätter, locker gefüllt

							2 Tassen geviertelte Tomaten

							2 Tassen geviertelte Gurkenscheiben

							½ Tasse rote Zwiebeln, klein geschnitten

							¼ TL Meersalz

							1 TL Olivenöl

							Saft einer halben Zitrone

						
							
							Die Mandeln im Mixer mit der Pulstaste grob hacken und beiseitestellen. Die Petersilie auf die gleiche Art fein hacken und beiseitestellen.

							Die übrigen Zutaten zusammen in den Mixer füllen und hacken, bis sie gut gemischt sind, dann in eine große Schüssel geben. Petersilie und Mandeln hinzufügen und alles gründlich vermengen. Guten Appetit!
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			Süßholzwurzel
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			Süßholzwurzel ist ein Retter in der Not, die wichtigste Heilpflanze in der heutigen Welt und das Kamel, das uns durch die Wüste der chronischen Krankheiten tragen kann. Was ist an der Süßholzwurzel so besonders? Nun, sie ist die schlagkräftigste Waffe gegen die Viren-Explosion. Wie Sie im Kapitel »Rette sich, wer kann« gelesen haben, stecken Viren der Herpes-Familie (darunter EBV, HHV-6, Zytomegalievirus und Varizella-Zoster-Virus) sehr häufig hinter rätselhaften Erkrankungen wie Fibromyalgie, dem chronischen Müdigkeitssyndrom, Borreliose, Menière-Krankheit und Nebennierenschwäche, sie erzeugen eine Fülle von Symptomen wie Schwindel, Benommenheit, diverse Schmerzen irgendwo im Körper oder in den Gelenken, und schließlich sind sie auch noch für sogenannte Autoimmunerkrankungen wie rheumatoide Arthritis und Hashimoto-Thyreoiditis verantwortlich. (Wenn Sie Näheres erfahren möchten, empfehle ich Ihnen mein erstes Buch »Mediale Medizin«.)

			Der Körper greift sich nicht selbst an, das tun nur die verschiedenen Stämme und Mutationen dieser Herpesviren – und deshalb brauchen wir einen starken antiviralen Helfer an unserer Seite: die Süßholzwurzel. Ihre Inhaltsstoffe behindern die Vermehrung des Virus und machen ihm zusätzlich das Leben schwer, weil sie im Körper ein für Viren besonders unwohnliches Milieu schaffen. Kurz, in der Süßholzwurzel haben wir ein hochwirksames Mittel gegen den Autoimmun-Wahn des 21. Jahrhunderts.

			Süßholzwurzel leistet Menschen mit niedrigem Blutdruck gute Dienste und vermindert die Leber-Hitze, was auf dieses Organ sehr beruhigend wirkt. Und ganz wichtig: Süßholzwurzel dient der Erholung der Nebennieren besser als jedes andere Mittel. Beliebte Mittel wie Rhodiola (Rosenwurzel), Tulsi (auch indisches oder heiliges Basilikum genannt), Ginseng und sogar Ashwagandha (Schlafbeere oder indischer Ginseng) leisten nicht annähernd das, was Süßholzwurzel für die innersekretorischen Drüsen tun kann. Der Einsatz dieser anderen Heilpflanzen kann immerhin sinnvoll sein, weil sie die Nebennieren zumindest auf dem Stand halten, den sie gerade haben; das bedeutet etwa für leistungsschwache Nebennieren, dass sie nicht noch weiter abfallen. Süßholzwurzel dagegen wirkt auf die Nebennieren wie ein Batterieladegerät; es holt sie aus dem Leistungstief heraus, sodass sie wieder in vollem Umfang für Sie da sein können.

			Es sind widersprüchliche und teils falsche Annahmen über die Süßholzwurzel im Umlauf. Lassen Sie sich davon nicht in eine ablehnende Haltung treiben, denn damit würden Sie sich um dieses großartige Heilmittel bringen.

			Krankheiten

			Bereichern Sie Ihr Leben mit Süßholz, wenn Sie an einer der folgenden Krankheitern oder Beschwerden leiden:

			Akne, alle Autoimmunerkrankungen (vor allem Hashimoto-Thyreoiditis, Lupus und rheumatoide Arthritis), Basedow-Krankheit, Borreliose, chronisches Müdigkeitssyndrom, Depression, Divertikulitis, Divertikulose, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Fibromyalgie, Gürtelrose, Halsentzündung, Harnwegsinfekte, interstitielle Zystitis, Ischias, Kehlkopfentzündung, Menière-Krankheit, Migräne, Nebennierenschwäche, Neuropathie, Osteomyelitis, Reflux-Ösophagitis, Schlaflosigkeit, Schwindel, Verdauungsstörungen.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen kann Süßholzwurzel hilfreich sein:

			Ängstlichkeit, Aphthen, Benommenheit, Blinddarmentzündung, Brennen und Schmerz in der Scheide, Erschöpfung, Fazialisparese, Gehirnentzündung, Geschwüre (auch Magengeschwüre), Herzklopfen, kalte Hände und Füße, Kieferschmerzen, Kopfschmerzen, Körperschmerzen, Krämpfe, kraniomandibuläre Dysfunktion, Kribbeln und Taubheitsgefühle, Leberstauung, Libidoverlust, Magensäuremangel, Magenschleimhautentzündung, Magenschmerzen, Milzentzündung, Nackenschmerzen, Nahrungsmittelallergien, Nervenschmerzen, Ohrgeräusche (Klingen oder Summen), prämenstruelles Syndrom, saures Aufstoßen, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, Schluckbeschwerden, Schmerzen im Beckenraum, schmerzhafte Schultersteife, Schulterschmerzen, Schwindel, Tics, Übelkeit, Verstopfung, Wechseljahrsbeschwerden.

			Seelische Unterstützung

			Süßholzwurzel ist wunderbar für alle, die Emotionen über den Darm statt im Kopf verarbeiten. Wenn schon kleinere Missverständnisse Sie so unter Stress setzen, dass Sie Magenschmerzen oder Sodbrennen oder Kribbeln im Bauch bekommen, kann Süßholzwurzel solchen Beschwerden vorbeugen oder sie lindern.

			Spirituelle Aufgabe

			Richtig angewendet kann Süßholzwurzel sogar dann die Gesundheit wiederherstellen, wenn Sie schon sehr lange an einer Krankheit laborieren. Wenn Sie je richtig krank waren, wissen Sie, was für ein göttliches Wunder die Genesung ist. Wer das nicht selbst erlebt hat, sieht Heilung bei anderen vielleicht einfach als Rückkehr zur Normalität, aber Sie wissen, dass »normal« und die Wiederherstellung des Wohlbefindens echte Wunder sind. Und so lehrt uns die Süßholzwurzel, dass sich solche kleinen Wunder ständig überall ringsum zutragen und wir sie nur sehen, wenn wir unsere Scheuklappen ablegen. Gibt es andere Dinge in Ihrem Leben, die banal wirken und dabei im Grunde höchst erstaunlich sind?

			
				
					Tipps

					
							Wenn Sie Ihren Koffeinkonsum einstellen möchten, versuchen Sie es mit Süßholzwurzeltee als Ersatz. Gleich am Morgen getrunken, kann er Ihrer Energie enormen Auftrieb geben.

							Wenn Sie Ihre Nahrung nicht gut verdauen können oder auswärts etwas Unbekömmliches zu sich genommen haben, trinken Sie zur Entlastung Ihrer Verdauung Süßholztee.

							Neben dem Tee sind auch alkoholfreie Extrakte zu empfehlen.

					

				

			

			| Süßholztee mit Zimt

			Der intensive Geschmack dieses duftenden Tees löst gleich wohlig warme Gefühle aus. Erinnern Sie sich beim Trinken an die Lakritzleckereien der Kindheit, und schwelgen Sie in der Leichtigkeit und Freude solcher Erinnerungen.

			Ergibt 4 Tassen

			
				
					
					
				
				
					
							
							2 EL geraspelte Süßholzwurzel

							1 TL abgeriebene Orangenschale

							1 TL Zimtpulver

							½ TL ganze Gewürznelken

						
							
							Alle Zutaten gut vermengen. Ausreichend Wasser für 4 Tassen erhitzen und pro Tasse 1 TL der Mischung verwenden. 5 Minuten oder länger ziehen lassen.

						
					

				
			

			Für einen stärkeren und heilkräftigeren Tee verwenden Sie maximal 1 EL pro Tasse.
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			Würzkräuter
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			Oregano, Rosmarin, Salbei und Thymian

			Oregano, Rosmarin, Salbei und Thymian ergänzen sich in ihren Eigenschaften. Jedes dieser Würzkräuter hat sein Spezialgebiet, und wenn Sie alle vier regelmäßig genießen, verbinden sich ihre krankheitsabwehrenden Pflanzenstoffe und ihr ganzer Reichtum an Mineralstoffen zu einem Rundumschutz gegen krank machende Einflüsse. (Petersilie gehört eigentlich auch in diese Gruppe, besitzt aber mehr Individualität und hat deshalb ein eigenes Porträt bekommen.)

			Die Kraft dieser Kräuter kommt zum Teil daher, dass sie der Wildform noch sehr nahe sind, auch wenn sie aus gärtnerischem Anbau stammen. Sie können ohne viel Pflege Fuß fassen und gedeihen. Auch wenn sie vernachlässigt werden, schaffen sie es irgendwie, alles zu bekommen, was sie brauchen, um Sie dann reichlich mit den Nährstoffen zu versorgen, die Sie benötigen. Wissenschaftlich ist noch nicht bekannt, dass die Würzkräuter über ihre Wurzeln einen pilzhemmenden Stoff abgeben, den die Regenwürmer lieben. Sie tummeln sich geradezu im Wurzelbereich dieser Kräuter, weil sie hier das bekommen, was sie selbst pilzfrei hält. Als Gegenleistung lockern und belüften sie den Boden und hinterlassen mit ihren Ausscheidungen einen erstklassigen Dünger. Dieser Symbiose verdanken die Würzkräuter ihre besondere Heilkraft. (Falls Sie diese Kräuter im Topf ziehen, müssen Sie die Regenwürmer mit organischem Dünger und mineralischen Nährstofflösungen ersetzen.)

			Sehen wir uns diese großartigen Würzbeigaben einmal nacheinander an.

			
					Oregano: Er leistet Erstaunliches gegen schädliche Bakterien wie Helicobacter sowie bestimmte Streptokokken und Kolibakterien, was wiederum die Risiken der Entstehung von Dünndarmfehlbesiedelung, Magengeschwüren, Halsentzündungen, Ohrenentzündungen und Nebenhöhlenentzündungen verringert. Ätherisches Oreganoöl wirkt besonders stark antibakteriell, vor allem gegen Kolibakterien, die Divertikulitis und Divertikulose auslösen können. Darüber hinaus bietet es Schutz vor Dermatophytosen.

					Rosmarin: Auch er besitzt eine antibakterielle Wirkung, und die entfaltet er vor allem bei antibiotikaresistenten Keimen, wie sie in Krankenhäusern immer häufiger anzutreffen sind. Rosmarin kann von entscheidender Bedeutung sein, wenn Sie mit Bakterien zu tun haben – etwa Clostridium difficile oder multiresistente Stämme von Staphylococcus aureus –, die Krankheitsbilder wie Megakolon und schwere Infektionen auslösen und sogar zum Tod führen können.

					Salbei: Er ist von Natur aus auf die Bekämpfung von Pilzen eingestellt. Wer Salbei zu sich nimmt, hat eine großartige Hilfe gegen Pilzinfektionen, beispielsweise am Fuß oder im Leistenbereich, aber auch im Darm. Wenn Sie mit giftigen Schimmelarten in Berührung gekommen sind, halten Sie sich zur Entgiftung an den Salbei. Salbei trägt auch zur Ausleitung giftiger Schwermetalle aus dem Darm bei.

					Thymian: Er ist dagegen auf Viren spezialisiert und räumt mit Grippeviren, Noroviren, Enteroviren und der großen Schar der Herpesviren auf, die letztlich für Autoimmunerkrankungen und Borreliose verantwortlich sind. (Ausführliches zur Borreliose finden Sie in meinem ersten Buch Mediale Medizin.) Durch die Fähigkeit seiner Inhaltsstoffe, die Blut-Hirn-Schranke zu überwinden, wird der Thymian zur Geheimwaffe gegen Viren, die sich am Gehirn oder Rückenmark zu schaffen machen und dadurch neurologische Beschwerden auslösen.

			

			Krankheiten

			Geben Sie den Würzkräutern bei folgenden Diagnosen und Beschwerden mehr Platz in Ihrem Leben:

			Atemwegsinfektionen, Augenentzündungen, Autoimmunerkrankungen mit B-Zellen-Beteiligung, bakterielle Infektionen, Borreliose (einschließlich ihrer Kofaktoren wie Bartonella, Babesien und Mycoplasma), C.-difficile-Infektion, Cholera, chronisches Müdigkeitssyndrom, Dermatophytose, Divertikulitis, Divertikulose, Dünndarmfehlbesiedelung, E.-coli-Infektion, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Enterovirus, Entzündungen der weiblichen Beckenorgane, erhöhte Ammoniak-Permeabilität der Darmwand, Fibromyalgie, Grippe, Gürtelrose, Hals-, Ohren- und Nebenhöhlenentzündung, Helicobacterinfektion, Herpes simplex 1 und 2, HHV-6, -7, -8, und -9 sowie die noch unentdeckten HHV-10, -11 und -12, Infektion mit multiresistenten Erregern, Ischias, Lupus, Magengeschwüre, Megakolon, Migräne, multiple Sklerose, Norovirus, Ödem, Psoriasisarthritis, rheumatoide Arthritis, Schwindel, Streptokokkeninfektion, Tinnitus, Zahnfleischentzündung, Zytomegalie.

			Symptome

			Verwenden Sie bei diesen Symptomen mehr Würzkräuter:

			Afterjucken, Ängstlichkeit, Bauchweh, Blähungen, Blasen, Blasenschmerz, Blinddarmentzündung, Erschöpfung, Fieber, Gleichgewichtsstörungen, Hautausschläge, Husten, Juckreiz, Kieferschmerz, Kopfschmerzen, Magenschmerzen, Nahrungsmittelallergien, Neuralgien, alle neurologischen Symptome (wie Kribbeln, Taubheitsgefühle, Spasmen, Zuckungen, Nervenschmerzen, Engegefühl der Brust), Ohrenschmerzen, verstopfte Ohren, Schimmelbelastung, Schwindel, Stauungszustände, Übelkeit, vermehrte Absonderungen (Scheide, Augen etc.), Verschleimung.

			Seelische Unterstützung

			In diesen stressreichen Zeiten sind heftige emotionale Reaktionen verständlich. Werden sie jedoch zu einem chronischen Muster, das Sie nicht mehr durchbrechen können, greifen Sie zu Oregano, Rosmarin, Salbei und Thymian. Diese Kräuter dämpfen die ständige Reizüberflutung, sodass wir die Dinge gelassen nehmen, wie sie kommen.

			Spirituelle Aufgabe

			Die Würzkräuter sind in dieser oder jener Form seit Urzeiten im Gebrauch, und diese ganze Zeit hindurch haben sie uns treu begleitet und sich einer Welt des stetigen Wandels immer wieder angepasst – dieses Anpassungsvermögen geben sie an uns weiter. Oregano, Rosmarin, Salbei und Thymian sind so zu wichtigen Lehrern geworden, die uns wissen lassen, wer wir sind und was wir werden können. Was gibt es sonst noch in Ihrem Leben, sei es ein langjähriges Hobby oder eine dauerhafte Beziehung, das Ihnen zuverlässig hilft, alle Ablenkungen auszublenden und sich wieder mit dem zu verbinden, was Sie im tiefsten Inneren sind?

			
				
					Tipps

					
							Erinnern Sie sich immer wieder daran, diese Kräuter täglich beim Kochen zu verwenden. Finden Sie heraus, zu welchen Ihrer Standardrezepte ein bisschen Oregano, Rosmarin, Salbei oder Thymian passt.

							Versuchen Sie, den ätherischen Ölen dieser Kräuter einen Platz in Ihrem Leben zu geben, um Körper, Geist und Seele zu reinigen. Wenn Sie zum Beispiel Rosmarinöl ins Badewasser geben, wecken Sie damit die reinigenden Kräfte des Wassers erst so richtig.

					

				

			

			| Kräuter-Fritten aus Wurzelgemüse

			Freuen Sie sich auf das vielleicht leckerste Ofengemüse, das Sie je hatten! Der besondere Kniff besteht darin, die gekochten Gemüsestäbchen zusammen mit Kräutern und Knoblauch kräftig im Topf zu schütteln, sodass sie rundum bedeckt sind. Die angestoßenen Kanten werden zudem im Backofen extra knusprig. Wenn Sie keine Zeit haben, können Sie die Fritten auch ohne die Zwischenschritte in den Ofen schieben – doch da verzichten Sie auf ein echtes Aha-Erlebnis. Bereiten Sie ruhig auch mehr als die angegebene Menge zu – es wird sicher nichts übrig bleiben.

			Ergibt 3 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							1½ Kilo Wurzelgemüse (wie Kartoffel, Süßkartoffeln, Pastinaken, Möhren und Knollensellerie)

							2 EL Kokosöl

							1 TL Meersalz

							2 EL Knoblauch, fein gehackt

							je 1 EL Oregano, Rosmarin, Salbei und Thymian, fein gehackt

						
							
							Die Wurzelgemüse schälen und zu »Fritten« schneiden. Alles in einen großen Topf geben, mit Wasser bedecken und aufkochen. 5 bis 7 Minuten kochen, bis die Gemüsestäbchen gerade so durch, aber nicht weich sind. (Inzwischen den Backofen auf 200 Grad vorheizen.) Das Gemüsewasser abgießen. 

							Kokosöl, Salz, Knoblauch und Kräuter hinzufügen und kurz umrühren. Deckel auflegen und den Topf kräftig schütteln, sodass alles gut vermischt wird und die Kanten etwas angestoßen sind.

							Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Fritten so ausbreiten, dass sie nicht übereinanderliegen. In den Ofen schieben und 20 bis 25 Minuten backen, nach etwa der Hälfte der Zeit einmal wenden. Herausnehmen, wenn die Kanten goldgelb und knusprig sind.
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			Zitronenmelisse
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			Die Zitronenmelisse, meist einfach Melisse genannt, ist ein großes Nervenberuhigungsmittel, und das gilt insbesondere für die Nerven des Verdauungstrakts. Viele Menschen haben das, was man eine empfindliche Verdauung nennt, und dazu bekommen sie dann auch noch komplizierte und vielfach falsche Diagnosen. Meist geht es hier einfach um Nervenenden in den Verdauungsorganen, die überempfindlich geworden sind. Nerven sind an vielen Verdauungsbeschwerden beteiligt, die uns heutzutage zu schaffen machen. Oft handelt es sich um Entzündungszustände der Nerven, die für Zwerchfell, Magen und Darm zuständig sind und für Empfindlichkeiten oder Unverträglichkeiten sorgen.

			Sind Magen oder Darm aus unerfindlichen Gründen gereizt, liegt das meist an überempfindlichen Nerven. Was wir essen, auch wenn es leicht verdaulich ist, reibt an den Wänden des Verdauungstrakts, und das kann bei sehr empfindlichen Nerven schon genügen, um Unbehagen auszulösen. Diese Empfindlichkeit kann weitere Folgeerscheinungen haben, etwa Übelkeit, Appetitmangel oder plötzlichen Stuhldrang bei Nervosität. Die Melisse ist ein Geschenk, das Gott und Mutter Natur uns machen, damit wir in dieser aufreibenden Welt zurechtkommen. Sie kann es mit all den angesprochenen Zuständen aufnehmen, weil sie beruhigende Eigenschaften und Wirkstoffe mitbringt, unter anderem Alkaloide, die wissenschaftlich noch nicht entdeckt sind, aber die Nervenrezeptoren im Verdauungstrakt so beruhigen, dass sie unempfindlicher werden und Entzündungen abklingen können. Das macht die Melisse zu einer wunderbaren Helferin bei Stress.

			Aber die Melisse kann noch mehr. Sie ist ein wahres Allheilmittel, das so gut wie allem im Körper etwas Wohltuendes zu bieten hat. Melisse hat einen besonders hohen Gehalt an Spurenelementen wie Bor, Mangan, Kupfer, Chrom, Molybdän, Selen und Eisen und enthält außerdem reichlich Kieselsäure, die uns mit dem Mengenelement Silizium versorgt. Außerdem sorgt sie für den sparsamen Verbrauch von Vitamin B12, sie überwacht dessen Reserven im Körper und verhindert, dass alles aufgebraucht wird. Dieses Kraut wirkt im ganzen Körper gegen Parasiten, Viren und Bakterien, es bekämpft insbesondere Epstein-Barr-Viren, Zoster-Viren und andere Viren der Herpes-Familie wie zum Beispiel HHV-6. Ganz Erstaunliches leistet es bei Mandelentzündung, einer durch Streptokokken verursachten Infektion. Darüber hinaus entgiftet die Melisse Leber, Milz und Nieren, sodass die Anfälligkeit der Harnblase für Entzündungen reduziert wird. Das macht sie zum Star im Kampf gegen interstitielle Zystitis und Harnwegsinfekte.

			Krankheiten

			Bei diesen Krankheiten und Gesundheitsstörungen sollten Sie versuchen, mehr Zitronenmelisse zu sich zu nehmen:

			ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Ängste, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autismus, Bluthochdruck, Borreliose, Depression, Dermatophytose, Dünndarmfehlbesiedelung, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Gürtelrose, HHV-6, Halsentzündung, Harnwegsinfekte (zum Beispiel Blasen- und Nierenentzündung), Hefepilzinfektionen, Helicobacterinfektion, Herpes simplex 1 und 2, Hiatushernie, interstitielle Zystitis, Kehlkopfentzündung, Knötchen an Knochen und Drüsen, Mandelentzündung, Menière-Krankheit, Migräne, gestörte Nährstoffverwertung, Nebennierenschwäche, Neuropathie, Ohrenentzündungen und andere Störungen der Ohren, Osteopenie, polyzystisches Ovar-Syndrom, Rosazea, Schilddrüsenerkrankungen, Staphylokokkeninfektion, transitorische ischämische Attacke. 

			Symptome

			Versuchen Sie es mit Melisse, wenn Sie eins oder mehrere der folgenden Symptome haben:

			Ängstlichkeit, Appetitverlust, Bauchweh, Blähungen, Durchfall, Entzündungen, Erschöpfung, Fieber, Gehirnentzündungen, Gewichtszunahme, Gliederschwäche, starker Harndrang, häufiges Urinieren, Herzklopfen, Histaminreaktionen, Hitzewallungen, Krampfanfälle, Magenschleimhautentzündung, Magenschmerzen, nervöser und empfindlicher Magen, Mangel an Spurenelementen, nächtliches Schwitzen, Nasenbluten, Nervosität, Schlafstörungen, schmerzhafte Schultersteife, Verdauungsschwäche, Völlegefühl, Zahnschmerzen.

			Seelische Unterstützung

			Stress und Verunsicherung lassen uns manchmal mit Bangen in die Zukunft blicken. Dann liegen wir nachts wach und wälzen Gedanken über unsere Zukunft oder die unserer Familie. Wenn Sie häufig in Sorgen um sich oder andere sind, kann die Melisse Ihnen einiges davon abnehmen und dafür ein Gefühl von Frieden hinterlassen.

			Spirituelle Aufgabe

			Die Melisse ist ein Heilkraut mit sehr breitem Wirkspektrum – und sie sagt uns, dass wir ebenso facettenreich sind. Unser Leben hat nicht nur einen einzigen Sinn und Zweck. Innerhalb einer Lebensspanne können wir etliche ganz verschiedene Leben führen. Wir leben nicht nach einem einzigen Plan, sondern es bieten sich immer wieder neue Gelegenheiten, unsere verschiedenen Begabungen auszuspielen und unterschiedlichen Zwecken zu widmen. Manche unserer Begabungen entdecken wir erst unterwegs, und manche leben wir, ohne dass uns bewusst wird, was wir damit bewirken.

			
				
					Tipps

					
							Bereiten Sie aus frischer Melisse einen Sonnentee: Geben Sie das frische Kraut in einen Glaskrug mit Wasser, den Sie für einige Stunden direkt in die Sonne stellen. Die Sonne extrahiert die Heilkräfte der Melisse und wertet sie noch auf, was Ihrer Heilung zugutekommt.

							Verwenden Sie die Zitronenmelisse möglichst auch in der Küche. Sie können die Pflanze im Topf auf dem Fensterbrett ziehen und immer ein paar Blätter klein geschnitten über den Salat geben. Das verleiht ihm ein besonderes Aroma und macht ihn noch heilsamer.

							Melisse vor dem Zubettgehen beruhigt die Nerven und lässt Sie besser schlafen.

					

				

			

			| Melissentee mit Thymian und Zitrone

			Dieser Melissentee ist wohltuend und mild. Die Zitrone überdeckt nicht den schönen, subtileren Geschmack des Krauts, aber wenn Sie es doch gern zitroniger hätten, dann geben Sie ruhig mehr Saft oder Schale hinzu.

			Ergibt 2 bis 4 Tassen

			
				
					
					
				
				
					
							
							2 EL Zitronenmelisse

							1 TL abgeriebene Zitronenschale

							½ TL zerkleinerte frische Thymianblätter

							1 TL Zitronensaft

						
							
							Melisse, Zitronenschale und Thymian in einer Schale vermengen. Pro Tasse 1 TL der Mischung verwenden. 5 Minuten oder länger ziehen lassen. 

							Vor dem Servieren ½ TL Zitronensaft pro Tasse hinzufügen.

						
					

				
			

			Soll der Tee stärker und heilkräftiger werden, verwenden Sie 2 TL oder 1 EL pro Tasse.
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			| Wildpflanzen und Honig

		

	
		
			Aloe vera
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			Dass Aloe vera äußerlich angewendet beruhigend wirkt, ist bekannt: Sie hilft bei Verbrennungen, Schnitten, Abschürfungen, Insektenstichen und vor allem bei Sonnenbrand. Aber innerlich genommen leistet die Aloe noch weitaus mehr. Wenn Sie öfter Einläufe oder Darmspülungen brauchen, gewöhnen Sie sich an, regelmäßig Aloe vera zu essen: Sie sorgt ganz allein für eine Darmreinigung und ist eine große Hilfe bei Verstopfung.

			Die Pflanze birgt über siebzig Mineralstoffe und Spurenelemente in wissenschaftlich noch nicht beschriebenen heilkräftigen Verbindungen. Zusammen mit dem in der Pflanze enthaltenen Aloin lassen diese Verbindungen Entzündungen im Darm abklingen, weshalb Aloe bei Reizdarmsyndrom, Morbus Crohn und Dickdarmentzündung äußerst hilfreich ist. Sie wirkt verjüngend auf den Blinddarm und den Ileum genannten Abschnitt des Dünndarms, in dem Vitamin B12 gebildet wird, wenn die Verdauung richtig funktioniert. Aloe saniert diesen Darmabschnitt nicht nur, sondern bringt selbst besonders bioaktives B12 mit und erhält dadurch eine zentrale Funktion für unsere Versorgung mit diesem Vitamin.

			Aloe vera ist wirksam gegen Viren, Bakterien, Pilze (einschließlich Schimmel) und Parasiten (auch Würmer). Außerdem geht Aloe vera sehr entschieden gegen pathogene Keime vor, die die Entstehung von Magen-, Dickdarm- und Mastdarmkrebs begünstigen, sie eliminiert Helicobacter und unterstützt die Bauchspeicheldrüse. Sie kann wie kaum ein anderes Mittel das Wachstum von Polypen und Hämorrhoiden hemmen. Wenn Sie wegen möglicher Strahlenschäden in Sorge sind, nehmen Sie Aloe. Ihr Betacarotin kann zusammen mit den ebenfalls enthaltenen Ligninen Strahlenschäden bereinigen.

			Krankheiten

			Greifen Sie bei den folgenden Krankheiten und Beschwerden vermehrt zu Aloe vera:

			Akne, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), alle Autoimmunerkrankungen, Barrett-Ösophagus, Bauchspeicheldrüsenkrebs, Bluterguss, C.-difficile-Infektion, Dickdarm- und Mastdarmkrebs, Dickdarmentzündung, alle anderen entzündlichen Darmerkrankungen, Divertikulitis, Dünndarmfehlbesiedelung, E.-coli-Infektion, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Ekzem, Fettleber, Gelbsucht, Gürtelrose, Halsentzündung, Hämorrhoiden, Harnwegsinfekte, Helicobacterinfektion, Hepatitis A, B, C und D, Herpes simplex 1 und 2, Hiatushernie, humane Papillomaviren, Ischias, Leberkrankheiten, Magengeschwüre, Magenkrebs, Megakolon, Morbus Crohn, Morton-Neuralgie, MRSA, Nahrungsmittelvergiftung, PANDAS, Plantarfasziitis, Polypen, Psoriasis, Reizdarmsyndrom, bakterielle Scheidenentzündung, Schnitte, Schürfwunden, Sonnenbrand.

			Symptome

			Bei den folgenden Symptomen kann es Ihnen helfen, mehr Aloe vera zu sich zu nehmen:

			Ängstlichkeit, Augenringe, Bauchauftreibung, Bauchkrämpfe, Blinddarmentzündung, Darmentzündungen, Druckgefühl im Bauch, Entzündungen, Erschöpfung, Hormonschwankungen, Leberfunktionsstörungen, Leberhitze, Leberträgheit, Magensäuremangel, Magenschmerzen, Nahrungsmittelallergien, saures Aufstoßen, verdorbener Magen, Verstopfung, Völlegefühl, Vorstadien der Fettleber.

			Seelische Unterstützung

			Aloe vera ist eine große Hilfe bei Umbrüchen im Leben, zum Beispiel wenn man sich nach dem Umzug in eine neue Wohnung ein wenig leer, allein und verloren fühlt und Heimweh hat. Aloe hilft Ihnen, in der neuen Umgebung oder Lebenslage Frieden zu finden.

			Spirituelle Aufgabe

			Aloe vera ist seit Urzeiten in Gebrauch, und doch sind wir kaum mit ihren vielen Anwendungsarten vertraut. Wenn wir uns ihr wieder annähern, bekommen wir auch einen neuen Blick für die Welt ringsum. Was gibt es noch in unserem Leben, das mehr Zwecken dienen könnte, wenn wir uns die Mühe machen, es von allen Seiten zu erkunden?

			
				
					Tipps

					
							Frische Aloe-vera-Blätter sind in manchen Bioläden und zahlreichen Onlineshops erhältlich. Die Basis und die Spitze des Blatts sollten Sie nicht verwenden. Schneiden Sie vom Mittelteil ein Stück ab, und filetieren Sie es so, dass Sie das klare, gelartige Fruchtfleisch von der grünen Trägerschicht der Außenhaut ablösen können. Sie können das Fruchtfleisch gleich so essen oder zusammen mit Wasser mixen oder bei der Zubereitung eines Smoothies mitverwenden.

							Auch Aloeblätter aus dem Laden bieten die ganze Fülle der Wildform.

							Wenn Sie dunkle Augenringe haben oder überhaupt mit dem Erscheinungsbild Ihrer Haut unzufrieden sind und sich ein jugendliches Aussehen zurückwünschen, essen Sie täglich das Fruchtfleisch frischer Blätter: Aloe hilft am besten von innen nach außen.

							Bei Haustieren ist frisches (!) Aloe-Gel ideal für die Behandlung von kleinen Hautverletzungen, Zecken- und Flohbissen und kahlen Stellen im Fell.

					

				

			

			| Aloe am Morgen

			Hier verbinden sich die Aromen von Orange und Kokoswasser mit dem Aloe-Gel zu einem köstlich-klaren Cocktail. Gleich am Morgen genossen, weckt dieser Drink den ganzen Körper mit durchdringender Befeuchtung und einem Schuss Sonnenschein.

			Ergibt 1 Portion

			
				
					
					
				
				
					
							
							2 Orangen

							1 Tasse Kokoswasser

							¼ Aloe-Blatt

						
							
							Orangen entsaften – es sollte etwa 1 Tasse Saft entstehen. 

							Saft in den Mixer geben und Kokoswasser dazugießen. Das Aloe-Blatt aufschneiden und 2 EL des Gels in den Mixer geben. Mixen, bis eine schaumige Flüssigkeit entsteht. 

							In ein Glas umgießen und sofort genießen.
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			Atlantisches Meeresgemüse
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			Essbare Algen, vor allem Tang-Arten, werden heute gern als Meeresgemüse bezeichnet, und wenn diese Gemüse aus dem Atlantik stammen, können sie den Körper besonders gut von giftigen Metallen, speziell Schwermetallen, befreien. Solche Metalle sind deshalb so schädlich, weil sie elektrische Nervenimpulse blockieren, dämpfen oder verfälschen, aber auch die Nerven selbst schädigen. Dadurch kann es vorkommen, dass es an Neurotransmittern mangelt, und in der Folge kann es zu Ängsten und Depressionen kommen.

			Im Meer haben die Algen die Aufgabe, dem Wasser giftige Metalle und andere Schadstoffe sowie Strahlung zu entziehen und sie unschädlich zu machen. Wenn Lappentang, Blasentang, Braunalgen, Flügeltang, Meersalat, Nabel-Purpurtang, Knorpeltang oder Knotentang mit Giftstoffen im Wasser in Berührung kommen, nehmen sie wie Schwämme möglichst viel davon in sich auf, deaktivieren die destruktiven Schwingungen und entlassen die Stoffe dann wieder ins Meer, wo sie keinen Schaden mehr anrichten können, weil die Algen sie kaltgestellt haben.

			Auch wir profitieren beim Verzehr von Meeresgemüse von dieser Wunderschwammwirkung, aber in einer auf unsere Bedürfnisse abgestimmten Variante. Die Algen entlassen die giftigen Metalle, Strahlungen, Dioxine, Pestizide und andere Schadstoffe, nachdem sie sie gebunden und entschärft haben, nicht wieder in unseren Körper, sondern halten sie fest. Auch was die Algen vielleicht selbst an Schadstoffen mitbringen, halten sie beim Durchgang durch unseren Körper fest und lassen nichts zurück, wenn sie schließlich ausgeschieden werden. Dabei agieren sie im Darm auch als Soforthilfe und nehmen anderen Detoxpflanzen wie dem Koriander ihre giftige Fracht ab.

			Die atlantischen Meeresgemüse hinterlassen in unserem Körper nichts als Nährstoffe, darunter fünfzig gesundheitsfördernde Mineralstoffe. Diese Mineralstoffe sind ganz besonders bioverfügbar und leicht assimilierbar, sodass sie überall im Körper eventuelle Defizite ausgleichen können und nährend wirken. So wird das innere Gleichgewicht wiederhergestellt, und es können Elektrolyte für die Stressabwehr gebildet werden.

			Diese wild wachsenden Nahrungsmittel sind bei Krankheiten aller Art eine Hilfe. Sie reparieren beschädigte DNA, und sie bringen das sicher Gegründete des Ozeans mit sich, das sich auf uns überträgt, sodass wir mit allen möglichen Krankheiten besser fertigwerden. Ihre Wirkung macht sich in erster Linie bei den innersekretorischen Drüsen bemerkbar. Sie absorbieren Strahlen, die für eine Schilddrüsenunterfunktion verantwortlich sein können und den Hypothalamus, die Hirnanhangdrüse und die Zirbeldrüse empfindlich stören. Darüber hinaus liefern sie aktives Jod, das der Schilddrüse Schutz vor Strahlung und Viren wie dem Epstein-Barr-Virus bietet. Und schließlich tun die Meeresgemüse auch den Knochen, Zähnen, Sehnen, Bändern und dem Bindegewebe gut und eignen sich bestens für alle von giftigen Metallen ausgelösten Krankheiten und Symptome, beispielsweise Alzheimer, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Epilepsie und Benommenheit.

			Krankheiten

			Besonders vielversprechend sind atlantische Meeresgemüse bei diesen Krankheiten und Beschwerden:

			Alzheimer, Anämie, Ängste, Asperger-Syndrom, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autismus, Basedow-Krankheit, bipolare Störung, Blasenkrebs, Darmpolypen, Demenz, Depression, endokrine Störungen, Endometriose, Epilepsie, Gehirnkrebs, grüner Star, Hashimoto-Thyreoiditis, Immunschwäche, Knochenbrüche, Knochenkrebs, Krebs der weiblichen Fortpflanzungsorgane, Leberkrebs, Leukämie, Lungenkrebs, Lupus, Magenkrebs, Migräne, multiple Chemikalienunverträglichkeit (MCS), Nierenkrebs, Osteopenie, Osteoporose, Parkinson, Schilddrüsenkrebs, Strahlenbelastung (Zahnarzt, sonstige Röntgenuntersuchungen, Krebstherapie), Verletzungen, Winterdepression, Zwangsstörung.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen können Sie versuchen, mehr Meeresgemüse zu sich zu nehmen:

			Benommenheit, Dünndarm- und Dickdarmentzündung, Entzündungen der Gebärmutter, der Eierstöcke und der Eileiter, Epilepsie (Grand-Mal-Anfälle), Fazialisparese, Gallenblasenentzündung, Gedächtnisverlust, Gleichgewichtsstörungen, Haarausfall, Kopfschmerzen, Leberträgheit, Magenentzündung, Migräne, Mineralstoffmangel, alle neurologischen Symptome (wie Kribbeln, Taubheitsgefühle, Krämpfe, Zuckungen, Nervenschmerzen und Enge der Brust), Schilddrüsenunterfunktion, Tics, Übelkeit, Verkrampfungen, verschwommenes Sehen, Verstopfung, Wutausbrüche, Zittern.

			Seelische Unterstützung

			Wer unvorhersehbar agiert – himmelhoch jauchzend, zu Tode betrübt, einmal hitzig, dann wieder kühl –, kann mit Meeresgemüse viel erreichen. Wenn jemand überempfindlich, leicht aus der Fassung zu bringen und emotional instabil ist, fehlt ihm oder ihr ein sicheres Fundament. Dieses Fundament bietet atlantisches Meeresgemüse in vollendeter Weise. Der Verzehr entspricht energetisch dem Schwimmen im Meer, das etwas ungemein Ausgleichendes und Erdendes hat.

			Spirituelle Aufgabe

			Oft nehmen wir unbewusst die Sorgen, Befürchtungen und den Stress anderer in unserer Umgebung auf. Wenn wir nichts dagegen tun, nagen solche Gefühle an uns und untergraben unser Wohlbefinden. Meeresgemüse unterweisen uns in einer ganz besonderen Kunst, nämlich wie man emotional Vergiftendes so verarbeitet, dass es unschädlich wird und danach in den Äther entlassen werden kann und niemandem Schaden zufügt.

			
				
					Tipps

					
							Damit das Essen Sie besser erden kann, können Sie beispielsweise einen Streifen Braunalge mit in den Reiskocher oder Suppentopf geben, aber auch zu jedem anderen herzhaften Gericht genießen.

							Ein ganz besonders heilsames und entschlackendes Elixier ist ein Smoothie aus wilden Blaubeeren, Koriander, Spirulina und Gerstengrassaft-Pulver, den Sie zusammen mit einer Handvoll Lappentang zubereiten.

					

				

			

			| Maki-Sushi mit Avocado-Dip

			Schon für das Auge sind diese Nori-Rollen ein Genuss. Die Zubereitung macht Spaß, und der Kreativität sind hier keine Grenzen gesetzt. Trauen Sie sich ruhig zu, diese Sushi selbst herzustellen. Verwenden Sie zum Füllen der Nori-Blätter die im Rezept vorgeschlagenen Gemüse, oder treffen Sie Ihre eigene Wahl. Sie müssen die Blätter nur fest genug rollen (eventuell mithilfe einer Bambusmatte), dann gelingen sie eigentlich immer. Zusammen mit dem cremigen Avocado-Dip ergeben sie ein perfektes Mittag- oder Abendessen oder auch eine Zwischenmahlzeit.

			Ergibt 1 bis 2 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							4 Möhren

							3 Zucchini

							1 Jicama*, geschält

							1 Bund Frühlingszwiebeln, Knollenenden abschneiden

							½ Tasse Lappentang-Stücke

							8 Nori-Blätter

							Für den Dip

							1 Avocado

							Saft einer Limette

							¼ Tasse Korianderkraut

							¼ Jalapeño-Paprika, ersatzweise Peperoni oder Chili

							½ Medjoul-Dattel

							½ Tasse Wasser

						
							
							Möhren, Zucchini und Jicama mit einem Spiralschneider, Julienneschneider oder Messer in feine Streifen schneiden. 

							Belegen Sie die Ihnen zugewandte Seite eines Nori-Blatts mit diesen Streifen, den Frühlingszwiebelblättern und den Tangstücken. Rollen Sie das Blatt mit festem Druck ein. Am Schluss streichen Sie mit dem befeuchteten Finger über den Rand, damit er besser hält. Mit den übrigen Nori-Blättern ebenso verfahren und die Rollen am Schluss in mundgerechte Stücke schneiden.

							Die übrigen Zutaten im Mixer zu einem glatten Dip pürieren und in eine Schüssel füllen. Alles anrichten – und genießen!

						
					

				
			

			* Eine Jicama ist die Wurzelknolle der Yambohne. Es gibt sie, auch unter der Bezeichnung Bengkuang oder Bengkoang, im spezialisierten Asien- oder Mittelamerika-Lebensmittelhandel oder über das Internet zu kaufen. Auch manche Kaufhäuser mit großen Lebensmittelabteilungen führen sie.
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			Brennnesselblätter
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			Sie werden wahrscheinlich nirgendwo sonst lesen können, dass Brennnesselblätter adaptogene Eigenschaften haben, doch tatsächlich ist die Brennnessel ein Star unter den adaptogenen Pflanzen, denn in Stresszeiten unterstützt sie unseren Körper in geradezu idealer Weise. Ihre Blätter enthalten eine ungeheure Fülle an über 700 wissenschaftlich noch nicht entdeckten Pflanzenstoffen. Sie wirken belebend und lebensverlängernd, sie schützen ermüdete Organe vor Entzündungen, und sie enthalten heilende Alkaloide, deren Entdeckung ebenfalls noch aussteht.

			In der Frauenheilkunde schaut man, wenn es um die Produktion von Geschlechtshormonen geht, vor allem auf die Eierstöcke. Wird bei einer Frau ein Mangel an diesen Hormonen festgestellt, läuft es also meist darauf hinaus, dass die Fortpflanzungsorgane dafür verantwortlich gemacht werden und man schließlich ein Rezept für überflüssige hormonhaltige Mittel ausstellt. Tatsächlich sind die Nebennieren in hohem Maße an der Produktion von Östrogen, Progesteron und Testosteron bei Frauen beteiligt. Hormonmangel hat häufig damit zu tun, dass die Nebennieren entweder zu aktiv sind (und das überschüssige Adrenalin keine sicheren Laborergebnisse zulässt) oder zu wenig leisten (und deswegen nicht genügend Geschlechtshormone gebildet werden können). Ein Hormontest kommt nur dann zu verlässlichen Ergebnissen über die Funktion der Fortpflanzungsorgane, wenn die Nebennieren ganz gesund und funktionstüchtig sind. Viel zu viele Frauen, die noch keine vierzig, ja manchmal noch keine dreißig Jahre alt sind, müssen sich erste Anzeichen der einsetzenden Wechseljahre nachsagen lassen, während ihre Beschwerden tatsächlich von erschöpften Nebennieren verursacht werden. Es kommt sehr häufig vor, dass das Problem bei den Fortpflanzungsorganen verortet wird, obwohl doch eigentlich die Nebennieren Hilfe brauchen – und das ist die Domäne der Brennnesselblätter.

			Dieses wild wachsende Kraut, das auch vor Strahlenfolgen schützt, verwöhnt regelrecht die Nebennieren und andere überlastete, überarbeitete und ermüdete Teile des endokrinen Systems. Da auch die Eierstöcke zu diesem System gehören, erstreckt sich die unterstützende Kraft der Brennnessel auf alle Ebenen und Bereiche, in denen Hormonstörungen entstehen können. Das macht sie zu dem Fruchtbarkeitskraut überhaupt, vor allem für Frauen. Die Blätter fördern die Produktion von Eizellen, weil sie die Ausschüttung des follikelstimulierenden Hormons anregen, und sie befreien den Körper von schädlichen künstlichen Hormonen, die von außen in den Körper gelangen, vor allem über bestimmte Kunststoffe und Pestizide.

			Brennnesselblätter sind nicht nur reich an Mineralstoffen wie Kieselsäure, die dem Aufbau und Schutz der Knochen dienen, sondern enthalten auch über vierzig Spurenelemente in besonders aktiver und bioverfügbarer Form. Sie wirken zudem schmerzlindernd und sorgen dafür, dass es uns rundherum gutgeht.

			Krankheiten

			Geben Sie Brennnesselblättern einen Platz in Ihrem Leben, wenn Sie an diesen Krankheiten oder Beschwerden leiden:

			Akne, Anämie, Anorexie, alle Autoimmunerkrankungen, Ängste, Brustkrebs, Depression, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Ekzem, Gürtelrose, Haarausfall, Harnblasensenkung, Harnwegsinfekte (wie Blasen- oder Nierenentzündung), interstitielle Zystitis, Kehlkopfentzündung, alle Krebsarten der Fortpflanzungsorgane (Eierstöcke, Gebärmutter, Gebärmutterhals), Ödeme, polyzystisches Ovar-Syndrom, posttraumatische Belastungsstörung, Psoriasis, rheumatoide Arthritis, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Störungen des endokrinen Systems, Streptokokkeninfektion der Scheide, Unfruchtbarkeit.

			Symptome

			Bei folgenden Symptomen sind Brennnesselblätter zu empfehlen:

			beschleunigte Alterung, Ängstlichkeit, Bauchkrämpfe, niedriger Cortisolspiegel, Entzündungen, Hautausschläge, Inkontinenz, Juckreiz und Brennen der Scheide, kalte Hände und Füße, Kopfschmerzen, Launenhaftigkeit, Menstruationsbeschwerden (Regelschmerzen, Krämpfe, unregelmäßige Periode), Nahrungsmittelallergien, Narbengewebe, Nebennierenhormon-Schwankungen, zu wenig aktive oder überaktive Nebennieren, prämenstruelles Syndrom, Scheidenausfluss, Schwellungen, gestörter Sexualhormonhaushalt, Stimmungsschwankungen, Völlegefühl, Wechseljahrsbeschwerden.

			Seelische Unterstützung

			Brennnesselblätter sind ein wunderbar zentrierendes Kraut, wenn man zerstreut und leicht ablenkbar ist.

			Spirituelle Aufgabe

			Wenn die Brennnesseln im Frühjahr austreiben, nehmen wir sie zunächst vielleicht nur als einen der jetzt willkommenen grünen Flecken im Garten wahr. Aber wenn sie dann sprießen und sich ausbreiten, sind sie plötzlich allzu präsent, und falls wir unachtsam daran vorbeistreifen, machen sie sich auch noch durch Brennen bemerkbar. Wer auf diese Weise Bekanntschaft mit den Nesselhaaren gemacht hat, sieht die Brennnessel vielleicht vor allem als Unkraut, und die erste Sichtung im Frühjahr ist mit gemischten Gefühlen verbunden. Wer ihr jedoch mit Achtung begegnet und schon ein wenig über ihre vielen Vorzüge weiß, für den ist die erste Frühlingsbegegnung wie ein Wiedersehen mit einem alten Freund. Die Brennnessel lehrt uns, achtsam zu sein und jedes Fünkchen Dankbarkeit zu spüren. Gibt es in Ihrem Leben etwas, das Sie nicht weiter beachtet haben, obwohl Sie eigentlich nur aufgeschlossen sein und sich mit ihm befassen müssten, um das wahre Wesen dieser Sache zu erkennen?

			
				
					Tipps

					
							Auch getrocknete Nesselblätter haben noch die Durchsetzungskraft der lebendigen Wildform. Trinken Sie den Tee am Nachmittag, denn dann ist die Wirkung am stärksten.

							Bei Insektenstichen, Kratzern und kleinen Verbrennungen legen Sie ein mit Brennnesselblättertee getränktes Tuch auf.

							Unmittelbar vor der Meditation getrunken, unterstützt der Tee die innere Sammlung.

					

				

			

			| Brennnesseltee mit Minze und Ingwer

			Mit ihren adaptogenen Eigenschaften verbessert die Brennnessel den Zugang zu unserer Intuition. Wenn Sie also diesen stärkenden Tee trinken, dann denken Sie einmal über Ihre intuitiven Fähigkeiten nach und fragen Sie sich, wie Ihnen diese schon früher gedient haben und was sie Ihnen jetzt gerade sagen.

			Ergibt 3 bis 6 Tassen

			
				
					
					
				
				
					
							
							2 EL Brennnesselblätter

							2 EL gehackte frische Minze

							2 TL frisch geriebener Ingwer

						
							
							Alle Zutaten in einer Schale vermischen. Wasser für 4 Tassen erhitzen. 

							Für jede Tasse 1 TL der Mischung verwenden, aufgießen und 5 Minuten oder länger ziehen lassen.

						
					

				
			

			Soll der Tee stärker und heilkräftiger sein, verwenden Sie pro Tasse 2 TL oder 1 EL.
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			Chaga-Pilz

			[image: ]

			Spezialgebiet des Schiefen Schillerporlings, der meist einfach Chaga genannt wird und mit Vorliebe auf Birkenstämmen siedelt, ist die Stärkung unseres Immunsystems – und die wünschen wir uns ja alle. Die abwehrstärkenden Inhaltsstoffe des Pilzes erhöhen die Zahl der weißen Blutkörperchen – Lymphozyten, Monozyten, Neutrophile, Basophile, Eosinophile –, sodass Ihr Körper mit Eindringlingen wie Giftstoffen, Viren und Bakterien, aber auch Pilzen wie Hefe- und Schimmelpilzen leichter fertig wird. Diese faszinierende Wildpflanze stärkt aber auch die roten Blutkörperchen und das Knochenmark, sorgt für ausgewogene Verhältnisse bei den Thrombozyten und verhindert sogenannte Zytokinstürme, also Überreaktionen des Immunsystems auf Pathogene und Giftstoffe. Hier bietet das Immunsystem alle seine Kräfte auf, um ein Feuer zu löschen, und wie beim Löschen realer Feuer kann es zu Begleitschäden kommen: Zytokinstürme können die Blutgefäße erweitern (was manchmal Blutungen auslöst) sowie Nesselsucht, andere Hautausschläge und Fieber verursachen. Mithilfe von Chaga ist der Körper viel besser für die Auseinandersetzung mit pathogenen Eindringlingen und Giftstoffen gerüstet.

			Chaga gehört zu den größten Heil- und Stärkungsmitteln unseres Jahrhunderts. Seine Inhaltsstoffe bekämpfen Krebs, regulieren den Blutzucker, erhöhen die Leistung der Nebennieren bei gleichzeitiger Regulierung des gesamten endokrinen Systems, bauen den sogenannten Biofilm ab (eine schleimartige, von Mikroorganismen gebildete Schicht, die sich auf allen feuchten Oberflächen bilden kann; mehr dazu im Abschnitt »Hagebutten«) und vernichten ungesunde Pilze im Verdauungstrakt. Da wir gerade dabei sind: Es geht das Gerücht, Champignons und andere essbare Pilze seien überhaupt schlecht für die Gesundheit, weil sie schädlichem Pilzbefall im Körper den Boden bereiten. Das ist vollkommen abwegig. Speisepilze gehören zu den besten Abwehrwaffen gegen schädlichen Pilzbefall, die wir besitzen.

			Krankheiten

			Wenn Sie an diesen Krankheiten oder Beschwerden leiden, lohnt sich ein Versuch mit dem Chaga-Heilpilz:

			ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Anämie, Autoimmunerkrankungen, Basedow-Krankheit, Bluthochdruck, Borreliose, Candidabefall (insbesondere Mund und Scheide), chronisches Müdigkeitssyndrom, Dünndarmfehlbesiedelung, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Ekzeme, Elektrosensibilität, Fettleber, Fibromyalgie, Gürtelrose, Hashimoto-Thyreoiditis, HIV-Infektion, Immunschwäche, Ischias, Karpaltunnelsyndrom, Krebs (Blasen-, Knochen-, Brust-, Leber-, Eierstock- und Prostatakrebs sowie Leukämie), Lungenentzündung, Lupus, Migräne, multiple Chemikalienunverträglichkeit (MCS), multiple Sklerose, Nebennierenschwäche, Psoriasis, Rosazea, Schimmelpilzbelastung, Schleimbeutelentzündung, Sehnenentzündung, Streptokokkeninfektion der Scheide, Zahnfleischentzündung, Zöliakie.

			Symptome

			Hier einige Symptome, bei denen Chaga angezeigt sein kann:

			Entzündungen, Augenringe, Bluterguss, schlechte Durchblutung, Eisenmangel, Fazialisparese, Fieber, Flüssigkeitsansammlungen, Fußschmerzen, Gelenkentzündungen, Gelenkschmerzen, Halsweh, Hautausschläge, Kieferschmerz, Kopfschmerzen, Körpersteifheit, Leberstauung, Leberträgheit, Leberhitze, Mouches volantes, Muskelschwäche, Nackenschmerzen, Nagelpilz, Nesselsucht, Neuralgie, alle neurologischen Symptome (wie Kribbeln, Taubheitsgefühle, Verkrampfungen, Zuckungen, Nervenschmerzen und Enge der Brust), Pilzbefall am Körper, Rückenschmerzen, Schilddrüsenüberfunktion, schmerzhafte Schultersteife, Schulterschmerzen, Schwellungen, Vorstadien der Fettleber.

			Seelische Unterstützung

			Unschätzbar wertvoll ist Chaga für Menschen, die immer das Gefühl haben, etwas zu verpassen, die sich der Richtung, die ihr Leben genommen hat, ausgeliefert fühlen, die innerlich festgefahren sind und abstumpfen und die keine Entscheidungen mehr treffen können, weil ihnen die Alternativen alle nicht zusagen. Dieser Pilz kann Ihnen helfen herauszufinden, was Sie sich für die Zukunft wünschen und wie sich das realisieren lässt.

			Spirituelle Aufgabe

			Chaga lebt im Einklang mit den Bäumen, in und an denen er wächst. Hat er seinen Baum gefunden, wächst er sehr langsam, um seinen Wirt nicht zu überfordern. Der Pilz gibt seinem Baum im Sturm und bei strengem Frost Kraft, weil er ihm die lebendige Schwingung der Loyalität vermittelt. Der Chaga verfügt über Geduld und Überlebensintelligenz; er weiß, dass es ihm selbst gutgeht, wenn es seinem Wirtsbaum gutgeht. Das ist es, was wir vom Chaga lernen können: Loyalität. Wenn Sie einmal an jemanden oder etwas glauben, lassen Sie sich nicht mehr beirren – auch das lehrt uns dieser Heilpilz. Halten wir wie der Pilz und der Baum zueinander, so ist dem Ganzen am besten gedient.

			(Dem Chaga wird nachgesagt, dass er seine Wirtsbäume schädigt, aber sehr oft ist es die rücksichtslose Ernte der Pilze und nicht der Chaga selbst, was dem Baum schadet – und letztlich beide schwächt.)

			
				
					Tipps

					
							Wenn Sie Chaga kaufen, dann am besten die ganz fein pulverisierte Form, die besonders günstig für die optimale Ausnutzung der Inhaltsstoffe ist. Sie können das Pulver in Smoothies geben oder Tee damit zubereiten.

							Für den Tee rühren Sie das Pulver in heißes Wasser ein, bis es sich aufgelöst hat. Noch gesünder wird der Tee mit naturreinem Honig. Der Honig leitet die heilkräftigen Inhaltsstoffe noch tiefer in die Gewebe Ihres Körpers, wo sie die Funktionen aller Organe und Systeme verbessern. Am Nachmittag wirkt dieser Tee besonders erfrischend und aufbauend.

							Schenken Sie dem Chaga respektvolle Zuwendung und außerdem Anerkennung für seine loyale, unbeirrbare Art. So stimmen Sie Ihren Körper darauf ein, die immunstärkenden Pflanzenstoffe noch besser aufzunehmen.

					

				

			

			| Chaga-Latte

			Diese warme, sahnige Zubereitung kommt Ihnen wie gerufen, wenn Sie Kraft und Trost gleichermaßen brauchen. Halten Sie sich beim Trinken vor Augen, was der Chaga-Pilz alles für Sie tut, damit Sie Ihr ganzes Potenzial leben können.

			Ergibt 2 Tassen

			
				
					
					
				
				
					
							
							2 TL Chaga-Pulver

							½ TL Zimt

							1 TL Honig

							⅛ bis ¼ Tasse Kokosmilch

						
							
							Wasser für zwei Tassen Tee erhitzen. Chaga und Zimt auf beide Tassen verteilen und mit Wasser aufgießen. Honig einrühren (auch mehr, wenn Sie möchten). 

							Kokosmilch direkt einrühren oder zuerst mit einem Milchaufschäumer aufschlagen und den Tee mit Kokosschaum krönen.
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			Hagebutten
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			An Vitamin C denken wir eher selten, bis wir mal wieder mit einer beginnenden Erkältung zu kämpfen haben. Wir haben alle schon gehört, dass Seeleute in früheren Zeiten bei langen Fahrten an Skorbut erkrankten – welche Folgen Vitamin-C-Mangel hat, ist uns also durchaus bekannt. Aber solche Infos haken wir innerlich schnell ab, genauso wie das, was wir über DDT, Quecksilber und andere Gefahren wissen, weil wir glauben, dass all dies der Vergangenheit angehört. Tatsächlich ist Vitamin-C-Mangel auch heute noch weit verbreitet und kann an nahezu allen Krankheiten beteiligt sein. Vitamin C ist von entscheidender Bedeutung für unser Leben auf der Erde – und deshalb sind Hagebutten so wichtig für uns.

			Das in Hagebutten enthaltene Vitamin C ist die am besten bioverfügbare Form dieses Vitamins überhaupt, unser Körper kann es also mühelos verwerten. Darüber hinaus ist das Vitamin C der Hagebutten in der Lage, andere Arten von Vitamin C, die wir mit anderen Nahrungsmitteln aufnehmen, deutlich aufzuwerten. Vitamin C, vor allem aus Hagebutten, wirkt entzündungshemmend, es stärkt unsere weißen Blutkörperchen und unterstützt unser Abwehrkräfte gegen Viren, Bakterien und unerwünschte Pilze. Hagebutten sind der ideale Katalysator für den Kampf gegen so gut wie alle Infektionen.

			Wenn Viren wie das Epstein-Barr-Virus im Körper aktiv sind, geben sie giftige Abfallstoffe ab, die eine »Biofilm« genannte klebrige Substanz bilden. Dieser Biofilm ist nicht nur eine Art Nährsubstrat für Mikroorganismen aller Art, sondern behindert auch unsere Organe bei ihrer Arbeit. Zum Schutz des übrigen Körpers saugt die Leber den Biofilm wie ein Schwamm auf, aber dennoch kann er ins Blut geraten und schließlich die Herzklappen verkleben. Das ist der noch unentdeckte Hintergrund so mancher rätselhafter Fälle von Herzklopfen, Herzrasen, Rhythmusstörungen und Vorhofflimmern. Das Vitamin C der Hagebutten kann dem Einhalt gebieten. Es löst den Biofilm auf, sodass diese Ablagerungen verschwinden, und verschafft so dem an Herzrhythmusstörungen leidenden Menschen endlich Erleichterung.

			Hagebutten sind großartige Helfer bei Harnwegsinfekten, besser sogar als Cranberrys, und unterstützen die Heilung von Hautstörungen. Sie enthalten neben dem Vitamin C mehr Antioxidantien – und in größerer Vielfalt – als die meisten anderen heilsamen Nahrungsmittel. Die Wurzeln des Rosenstocks dringen besonders tief in den Boden und entnehmen den verschiedenen Schichten alle nur erdenklichen Mineralstoffe. Auch die Hagebutten an den Rosen in Ihrem Garten sind als wild wachsendes Nahrungsmittel zu betrachten. Züchtung und Veredelung nehmen den Rosen nicht ihre wilde Natur, und so sind die Heilkräfte der Hagebutten sehr zuverlässig.

			Krankheiten

			Wenn eine der folgenden Diagnosen bei Ihnen gegeben ist, können Sie versuchen, den Hagebutten mehr Raum in Ihrem Leben zu geben:

			Akne, Anfallsleiden, Augenentzündungen, alle Autoimmunerkrankungen, chronische Bronchitis, chronisches Müdigkeitssyndrom, Diabetes, Divertikulitis, Divertikulose, Dünndarmfehlbesiedelung, Erkältung, Gerstenkorn, Grippe, Halsentzündung, Hämorrhoiden, Harnwegsinfekte, Herpes simplex 2, Herzrasen, innere bakterielle Infektionen, Kehlkopfentzündung, MRSA, Nagelpilz, Nebenhöhlenentzündung, Nebennierenschwäche, Ohrenentzündungen, Psoriasisarthritis, Staphylokokkeninfektionen, Vitiligo, Vorhofflimmern, Zahn- und Zahnfleischprobleme, Zahnfleischabszess.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen können Hagebutten eine Hilfe sein:

			Antriebslosigkeit, Aphthen, Augentrockenheit, Blasen, Fieber, Gehirnläsionen, Halsweh, Hautausschläge, Hautjucken, Herzklopfen, Hitzewallungen, Husten, Körperschmerz, Leberstauung, Leberträgheit, Milzvergrößerung, Mineralstoffmangel, Nackenschmerzen, Nervosität, alle neurologischen Symptome (wie Kribbeln, Taubheitsgefühle, Verkrampfungen, Herzrhythmusstörungen, Zuckungen, Nervenschmerzen und Enge der Brust), Ohrgeräusche (Klingen oder Summen), schmerzhafte Schultersteife, Schulterschmerz, Schwindelanfälle, trockene Haut, Unwohlsein, Verschleimung, verschwommenes Sehen, Verstopfung.

			Seelische Unterstützung

			Kennen Sie dieses Gefühl, dass jemand es auf Sie abgesehen hat und Streit sucht? Dass Sie sich psychisch attackiert fühlen? Greifen die negativen Ansichten anderer auf Sie über? Hagebutten schützen Sie vor solchen Einflüssen. Wenn sich die Leute daran stoßen, dass Sie natürliche Methoden anwenden (etwa natürliche Geburt und langes Stillen), bei der Arbeit auf Einhaltung der Regeln bestehen oder Ihrem Gewissen folgen, obwohl andere von Ihnen erwarten, dass Sie Ihre Moralvorstellungen über Bord werfen, dann lassen Sie sich von der Hagebutte helfen, solche Stimmen einfach auszublenden und Ihrem eigenen Weg zu folgen.

			Spirituelle Aufgabe

			Von der flüchtigen Schönheit der Rosen sind wir bezaubert, aber wenn die Blüten verwelken, was ist dann? Das sollte kein Grund für trübe Gedanken über den unaufhaltsamen Gang der Zeit sein, sondern uns Anlass zum Feiern geben, denn die Blüte war ja nur eine Art Einladung, und die Party geht eigentlich erst los, wenn das, was die Blüte hinterlässt – die Hagebutte –, zu reifen beginnt. Bei Menschen ist es nicht anders. Das Altern darf kein Anlass zum Trübsinn sein, denn die jüngeren Jahre sind ja nur der Anfang. Mit zunehmender Erfahrung wächst etwas sehr Wertvolles: fruchtbare Lebensweisheit, die wir an andere weitergeben und mit der wir einander unterstützen können. Gibt es etwas in Ihrem Leben, das Sie als fertig oder beendet abschreiben, obwohl es eigentlich gerade erst losgeht?

			
				
					Tipps

					
							Die Hagebutte ist die Seele der Rose. Wenn Sie Hagebuttentee aufgießen möchten, stellen Sie die dafür vorgesehenen Hagebuttenschalen unmittelbar vorher fünf Minuten, nicht länger, in die Sonne. So erinnern sie sich an herrlich sonnige Augusttage und das sanfte Wiegen im Wind. Das erfrischt die Rosenseele, und dann kann sie ihre ganze Wirkkraft an Sie weitergeben.

							In den fertigen Tee geben Sie einen Spritzer Zitronensaft und etwas guten Honig, um das enthaltene Vitamin C hochaktiv zu machen.

					

				

			

			| Hagebutten-Orangen-Eistee

			Wenn Sie einen Moment Zeit haben, um ein wenig auszuspannen, wenden Sie sich innerlich den Hagebutten zu und brühen Sie diesen süßen, erfrischenden Tee auf. Genießen Sie das Gefühl seiner gesundheitlichen Vorzüge und nährenden Kraft.

			Ergibt 2 Tassen

			
				
					
					
				
				
					
							
							2 TL getrocknete Hagebutten

							½ Tasse Orangensaft

						
							
							Wasser für etwa 2 Tassen aufkochen, die Hagebutten mit 1½ Tassen Wasser aufgießen und 5 Minuten oder länger ziehen lassen. 

							Den abgekühlten Tee im Kühlschrank kalt werden lassen, dann den Orangensaft dazugießen und mit Eiswürfeln servieren.

						
					

				
			

			Für einen stärkeren und heilkräftigeren Tee können Sie pro Tasse 2 TL oder 1 EL Hagebutten verwenden.
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			Honig
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			Wenn Sie nicht mehr an Wunder glauben, dann wenden Sie sich dem Honig zu. Naturbelassener Honig in seiner lebendigen Form ist nichts Geringeres als ein Wunder Gottes und der Natur. Honig hat in Zeiten der Hungersnot Menschenleben gerettet, und er wird auch in der Zukunft wieder seine Bedeutung als überlebenswichtiges Nahrungsmittel bekommen. Es muss Ihnen aber nicht erst schlechtgehen, damit Sie von naturreinem Honig profitieren können. Halten Sie sich vor Augen, was dieses aus freier Natur stammende Nahrungsmittel eigentlich ist: Blütennektar. Und dieses flüssige Gold kann in Ihrem Leben eine Wende bewirken.

			Falls Sie befürchten, dass Honig reiner Zucker sei und deshalb gemieden werden müsse, dann seien Sie unbesorgt. Seine gesundheitlichen Vorzüge sind so enorm, dass Sie keinesfalls darauf verzichten sollten. Der im Honig enthaltene Zucker hat nichts mit raffiniertem Zucker oder Maissirup gemein. Der von den Bienen an vielen verschiedenartigen Blüten gesammelte Honig mit seinem ganz überwiegend aus Fruchtzucker (Fruktose) und Traubenzucker (Glukose) bestehenden Zuckeranteil bietet uns über 200 000 noch unentdeckte Pflanzenstoffe, die pathogene Keime abtöten, vor Strahlenschäden schützen und gegen Krebs wirksam sind. Wenn diese letzteren Pflanzenstoffe von Krebstumoren und krebsartigen Zysten aufgenommen werden, können sie das Wachstum der Krebszellen unterbinden und damit den Krebs stoppen. Der hohe Gehalt an leicht verwertbarem Zucker und B12-Koenzymen macht den Honig zu einer der besten Gehirnnahrungen unserer Zeit. Außerdem repariert Honig unsere DNA und ist extrem reich an Mineralstoffen wie Kalzium, Kalium, Zink, Selen, Phosphor, Chrom, Molybdän und Mangan.

			Unser Immunsystem muss sich ständig auf alle möglichen Mikroorganismen einstellen, mit denen wir es zu tun bekommen, und genau deshalb ist der naturreine Honig – ein Adaptogen der Sonderklasse, produziert von extrem adaptogenen Lebewesen – so wichtig für den Erhalt unserer körpereigenen Abwehrkraft. Ist das Immunsystem geschwächt, sodass Sie sich immer wieder Erkältungen, grippale Infekte oder Magen-Darm-Grippen einfangen und für Lebensmittelvergiftungen anfällig sind, kann der Honig spezialisierte Immunzellen Ihres Körpers wie die Neutrophilen und Makrophagen stärken, sodass Sie über eine schlagkräftige erste Verteidigungslinie gegen alle Eindringlinge verfügen. (In der medizinischen Wissenschaft ist noch nicht beschrieben, dass sich diese und andere weiße Blutkörperchen von immunstimulierenden Pflanzenstoffen ernähren.) Diese Eigenschaften machen den Honig auch zu einem vorzüglichen entzündungshemmenden Mittel. Er hemmt die Vermehrung der pathogenen Keime und reduziert damit die Last der von ihnen freigesetzten entzündungsfördernden Giftstoffe. Honig ist wirklich Medizin für diesen Planeten.

			Krankheiten

			Falls Sie an einer dieser Krankheiten oder Beschwerden leiden, räumen Sie dem Honig mehr Platz in Ihrem Leben ein:

			Allergien, Alzheimer, Atemwegsinfekte, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Augenentzündungen, alle Autoimmunerkrankungen, bipolare Störung, Bronchitis, Candidabefall der Mundhöhle, Demenz, Diabetes, Dünndarmfehlbesiedelung, Erkältungen, Gerstenkorn, Grippe, Hypoglykämie, Kehlkopfentzündung, alle Krebsarten, Lebensmittelvergiftung, MRSA, Nebenhöhlenentzündung, Nebennierenschwäche, Norovirus, Ohrenentzündungen, Parasiten, posttraumatische Belastungsstörung, Schlaflosigkeit, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Staphylokokken-Infektionen, unerklärliche Unfruchtbarkeit.

			Symptome

			Wenn Sie irgendeins der folgenden Symptome haben, wird Ihnen naturreiner Honig guttun:

			Aphthen, bakterielle Darmentzündung, Energiemangel, Entzündungen, Erschöpfung, Fieber, Gedächtnisschwäche, Gedächtnisverlust, Gelenkschmerzen, Halsweh, Hitzewallungen, Kopfschmerzen, Körpergeruch, Kurzatmigkeit, Libidoverlust, Magenschmerzen, Mouches volantes, Nebenhöhlenbeschwerden, alle neurologischen Symptome (wie Kribbeln, Taubheitsgefühle, Verkrampfungen, Zuckungen, Nervenschmerzen und Enge der Brust), Ohrenschmerzen, Schlafstörungen, Schwindelanfälle, sinubronchiales Syndrom, trockene Haut, Trockenheit der Augen, Zysten.

			Seelische Unterstützung

			Die Klebrigkeit des Honigs ist nicht allein eine stoffliche Eigenschaft, sondern überträgt sich auch auf unser Seelenleben: Wenn wir etwas Erfreuliches, Aufbauendes erleben, das unserer Seele Nahrung gibt, sorgt der Honig dafür, dass dieses Erlebnis »haften bleibt« und sich nicht wieder zwischen den unerfreulichen Dingen verliert, die vielleicht auf uns einstürmen.

			Spirituelle Aufgabe

			Wenn Sie den Stammbaum Ihrer Familie weit genug zurückverfolgen, stoßen Sie irgendwann auf ferne Vorfahren, bei denen der Honig einen erheblichen Teil der Ernährung ausmachte. Honig war nicht nur Überlebensproviant, auf den man zurückgriff, wenn es nichts Besseres gab, sondern er wurde als das genutzt, was er tatsächlich war und ist: Heilnahrung erster Güte. Honig liegt sozusagen in unseren Genen und macht einen Großteil dessen aus, was wir sind. Wer Honig ablehnt und meidet, weist eigentlich einen Anteil seiner selbst zurück, der ihn mit dem Ursprung menschlichen Lebens verbindet. Wenn in manchen Gesundheitstrends sogar gegen den Honig gewettert wird, zeigt das nur, wie weit sich das menschliche Bewusstsein von der Realität entfernen kann. Der Griff zum Honigglas bringt uns auch wieder in Kontakt mit uns selbst. Dann stellt sich uns vielleicht die Frage, ob es sonst noch etwas in unserem Leben gibt, dem wir die kalte Schulter zeigen, obwohl es uns zu dem gemacht hat, was wir sind. Gibt es da etwas, das ganz neu betrachtet und eingeschätzt werden sollte?

			
				
					Tipps

					
							Geben Sie naturreinen Honig in Ihr Zitronenwasser, um seine Flavonoide noch zu verstärken und dieses Getränk zu einem zusätzlichen Schub für Ihr Immunsystem zu machen.

							Wenn es so aussieht, als hätten Sie sich etwas eingefangen, nehmen Sie vor dem Zubettgehen einen Teelöffel Honig. Der wird auch dafür sorgen, dass Sie gut schlafen.

							Ersetzen Sie allen Feinzucker und sonstige Süßungsmittel, die Sie sonst benutzen, durch Honig. Vielblütenhonig aus freier Natur ist am besten.

							Äußerlich angewendet, verleiht Honig der Haut neue Vitalität und tut kleinen Wunden gut. Probieren Sie ihn bei frischen Narben aus, um den Heilungsprozess zu beschleunigen.

							Honig vor der Meditation gibt Ihnen geistige Stärke und löst im ganzen Körper Glücksgefühle aus.

					

				

			

			| Honig-Kokos-Eis

			Warnung: Dieses Eis schmeckt gefährlich gut. Mit der Eismaschine ist es in wenigen Minuten vorbereitet, und nach kaum einer Stunde haben Sie dann ein absolut sauberes Eis, das zudem viel köstlicher ist als gekauftes. Und obendrein werden Sie Mandelmilch übrig haben, die Sie für Smoothies verwenden oder gekühlt gleich so trinken können.

			Ergibt 2 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							1 Tasse Mandeln

							2 entsteinte Datteln

							½ cm Vanilleschote, längs aufgeschnitten

							1½ Tassen Kokos-»Sahne« (von 2 gekühlten 400-ml-Dosen Kokosmilch mit vollem Fettgehalt abgeschöpft)

							1 Teelöffelspitze Meersalz

							⅛ Tasse Honig

							¼ Tasse gehackte Mandeln (nach Belieben)

						
							
							Mandeln, Datteln und das ausgekratzte Innere der Vanilleschote im Mixer mit zwei Tassen Wasser zu einer glatten Flüssigkeit verarbeiten. Durch einen Nussmilch-Siebbeutel (oder ein Baumwolltuch in einem Sieb) abseihen und die fertige Mandelmilch beiseitestellen. 

							Die Kokosmilchdosen öffnen und dabei nicht schütteln oder schwenken. Die dicke Creme abschöpfen und in einer Schüssel mit einer Tasse Mandelmilch, Salz und Honig gut verrühren. In die Eismaschine geben und nach Anleitung verarbeiten. 

							Das fertige Eis mit gehackten Mandeln (nach Belieben) bestreuen und zuletzt etwas Honig darüberträufeln.

						
					

				
			

			Falls Sie keine Eismaschine haben, können Sie die Schüssel in den Gefrierschrank stellen und die Creme jede halbe Stunde umrühren, bis sie gefroren ist.
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			Klettenwurzel
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			Die Klettenwurzel regeneriert die Leber mit ihrer natürlichen Heilkraft. Bedingt durch ihre tief reichenden Wurzeln, hat sie etwas Erdendes. Wenn sich in der Leber Viren wie EBV, Zoster, HHV-6 oder Zytomegalie-Viren, aber auch schädliche Bakterien, Würmer, Pilze und andere Pathogene eingenistet haben, verliert die Leber ihre erdende, negative Ladung. Die Krankheitserreger agieren nämlich mit einer positiven Ladung, die die Kräfte der Leber erschöpft (mehr zum Konzept der positiven und negativen Ladung im Abschnitt »Knoblauch«). Da die Klettenwurzel fünfzigmal stärker erdend wirkt als andere Wurzelgemüse, kann sie die Erdung der Leber wiederherstellen, was diesem Organ neue Kraft und Vitalität verleiht, sodass es mit Krankheitserregern selbst fertig wird.

			Wenn wir unsere Leber nicht pflegen, büßt sie im Laufe der Zeit ihre schwammartige Konsistenz ein und wird dicht und hart. Die Dichte der Klettenwurzel ist genau das, was eine verdichtete, gestaute Leber wieder geschmeidig machen kann. Die in der Wurzel enthaltenen Pflanzenstoffe helfen der Leber auch, die Bildung von Zysten und Verwachsungen zu unterbinden und Narbengewebe zu normalisieren. Und für die Reinigung der Leberläppchen gibt es nichts Besseres als die Klettenwurzel. Sogar die dichtesten Kernareale der Leber kann die Klette entgiften; hier löst und entfernt sie auch schädliche hormonähnliche Stoffe, die über Metallverbindungen, Kunststoffe und Agrarchemikalien in den Körper gelangen. In der Folge kann die Leber endlich einmal wieder »durchatmen«.

			An Nährstoffen hat die Klettenwurzel nicht nur praktisch alle Spurenelemente zu bieten, sondern auch die Vitamine A, C und K sowie Spuren von B-Vitaminen. Zu den besonderen Fähigkeiten dieser Wildpflanze zählt auch ihre Kraft, das Lymphsystem und das Blut zu reinigen. Klettenwurzel ermuntert die weißen Blutkörperchen und Killerzellen, die Lymphknoten bei Kräften zu halten, damit sie ihre Aufgabe, Pathogene und Krebszellen zu eliminieren, erfüllen können. Darüber hinaus bringt die Wurzel sehr aktive Enzyme mit, die im Verbund mit den ebenfalls enthaltenen Aminosäuren giftige Metalle binden und ausleiten können.

			Krankheiten

			Wer an einer der folgenden Krankheiten oder Beschwerden leidet, kann von der Klettenwurzel profitieren:

			Akne, alle Autoimmunerkrankungen, Borreliose, Brustkrebs, chronische Infektionen, chronisches Müdigkeitssyndrom, Diabetes, Ekzem, Fibromyalgie, Gallensteine, Gicht, Hefepilzinfektionen, Hepatitis C, Lebererkrankungen, Leberkrebs, Lungenkrebs, Lupus, Lymphom (auch Non-Hodgkin), Migräne, multiple Sklerose, Nebennierenschwäche, Nierenentzündung, Nierensteine, Psoriasis, Rippenfellentzündung, Schilddrüsenkrebs, Schleimbeutelentzündungen, Würmer, Zahnfleischprobleme, Zöliakie.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen lohnt sich ein Versuch mit Klettenwurzel:

			beschleunigte Alterung, aufgetriebener Bauch, Bauchkrämpfe, Blinddarmentzündung, Blutzuckerschwankungen, Chemikalienunverträglichkeiten, Entzündungen, Gallenkrämpfe, Gefühl eines Summens oder Vibrierens im Körper, Giftstoffbelastung des Bluts, Knorpelverletzungen, Kopfschmerzen, Leberschäden, Narbengewebe und Verwachsungen in der Leber, Leberzysten, gestaute Leber, träge Leber, Magenschmerzen, vergrößerte Milz, Mineralstoffmangel (auch Spurenelemente), Nahrungsmittelallergien, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Neuralgie, Rückenschmerzen, Schädigung der Myelinscheiden, Verdauungsbeschwerden, Verstopfung, Völlegefühl.

			Seelische Unterstützung

			Wenn Sie Körper, Geist und Seele, ja sogar Ihre Umgebung von den Gespenstern früherer Erfahrungen befreien möchten, hilft Ihnen die Klettenwurzel und wirkt insgesamt klärend auf Ihren Gefühlshaushalt.

			Spirituelle Aufgabe

			Wenn Sie eine Klettenpflanze mit reifen Kletten streifen, finden Sie die kleinen Anhängsel mit ihren vielen Haken später an Socken und Schuhbändern, an der Hose, am Pullover oder sogar im Haar wieder, und wenn Sie einige nicht gleich entdecken, begleiten sie Sie auf Ihrem ganzen Weg. So sorgt die Klette für ihre Arterhaltung und Verbreitung. Sie lehrt uns, jede Begegnung zu nutzen, um dem anderen unsere keimenden Hoffnungen mit auf den Weg zu geben – und auch zu erkennen, was der andere uns zur Aussaat mitgibt. Was können wir unseren Angehörigen, Freunden und Bekannten mitgeben, damit sie es eines Tages aussäen, und was für Samen werden uns zur Aussaat anvertraut?

			
				
					Tipps

					
							Klettenwurzeltee oder Suppe, nach einer Massage oder Lymphdrainage genossen, fördert den Abfluss gestauter Lymphe.

							Variieren Sie frisch gepressten Gemüsesaft mit Klettenwurzel. Ihr süßer und erdiger Geschmack verbindet sich gut mit anderen Aromen, und frisch gepresst getrunken, profitiert Ihr System optimal von allen Mineralstoffen, die in der Wurzel stecken.

							Wenn Sie gern Möhren knabbern, können Sie mit Klettenwurzeln genauso verfahren: dünn schälen und dann zum Beispiel in Stifte schneiden. Die antimikrobiellen Inhaltsstoffe und die faserige Struktur halten die Zähne sauber, vertreiben Bakterien und beugen Zahnfleischerkrankungen vor.

							Wenn Sie bei einem Freund den Eindruck haben, dass er sich mit seelischen oder körperlichen Giften plagt und ihm ein bisschen Entschlackung guttun würde, bieten Sie ihm eine Tasse Klettenwurzeltee an.

					

				

			

			| Klettenwurzelsuppe

			Diese Suppe passt ideal zu geruhsamen Nachmittagen, schmeckt aber auch am frühen Morgen. Sie ist leicht vorzubereiten, warm und pur und vermittelt ein Gefühl, als würde der ganze Körper sanft umarmt. Kochen Sie am besten gleich eine größere Menge, sodass es für eine Woche reicht. Und immer, wenn Sie die Suppe dann löffeln, genießen Sie sie als ein Geschenk für Körper und Seele.

			Ergibt 2 bis 4 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							2 Tassen klein geschnittene Klettenwurzel

							2 Tassen klein geschnittene Möhren

							2 Tassen klein geschnittene Champignons

							2 Tassen klein geschnittener Pak Choi (auch chinesischer Senf- oder Blätterkohl genannt)

							1 gelbe Zwiebel, gewürfelt

							1 EL gehackter Knoblauch

							1 EL frisch geriebener Ingwer

							½ TL Meersalz

						
							
							Alle Zutaten in einen ausreichend großen Topf geben, mit Wasser bedecken und aufkochen. Hitze reduzieren und 30 bis 40 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse weich ist.
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			Kokosnuss
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			In den letzten Jahren ist die Kokosnuss in aller Munde, vor allem als Kokoswasser und Kokosöl. Dazu hören wir Geschichten darüber, wie das Kokoswasser im Zweiten Weltkrieg als Infusion bei Verwundeten eingesetzt wurde oder wie der regelmäßige Genuss von Kokosöl gesundheitliche Wunder bewirkte. Überall, so scheint es, wird die Kokosnuss gepriesen – und das ganz zu Recht.

			Aber sehen wir uns auch an, was noch nicht bekannt ist. Die Kokosnuss wertet alles auf, womit sie in Berührung kommt, und das geht wirklich sehr weit. Wenn wir Kokosnuss zusammen mit anderen heilsamen Nahrungsmitteln essen, klinkt sie sich in diese Heilkräfte ein und verstärkt sie spürbar. Kokoswasser in einem Smoothie mit Petersilie beispielsweise erhöht die entsäuernde Kraft der Petersilie um fünfzig Prozent und macht die wohltuenden Mineralstoffe dieses Krauts noch einmal deutlich wirksamer. Kokosfleisch im Salat sorgt dafür, dass alles Übrige – Gurke, Blattsalat, Tomaten, Spinat – noch nahrhafter wird und noch mehr dem Leben dient. Kokosnuss weckt das Beste in allen Nahrungsmitteln, sie bringt die Vitamine und Aminosäuren und alle anderen Nährstoffe erst richtig in Schwung – und Sie werden so ernährt, dass Sie allem gewachsen sind, was Sie im Leben zu tun haben, und wie!

			Wenn Sie sich eine Kokospalme anschauen, würden Sie nicht darauf kommen, dass sie viel mit uns Menschen gemeinsam hat, aber uns verbindet tatsächlich eine ganze Menge mit dieser Pflanze. Wenn sich das Kokoswasser intravenös verabreichen lässt, muss es wohl mit dem menschlichen Blut einiges gemein haben. Zweitens brauchen Kokospalmen als tropische Pflanzen Wärme. Menschen haben zwar so gut wie alle Klimazonen der Erde besiedelt, aber von unserer Herkunft her sind wir ebenfalls tropische Wesen. In kalten Gebieten kann man nicht ohne wärmende Kleidung und äußere Wärmequellen überleben. Die Kokosnuss stellt für uns die Verbindung zu unseren Ursprüngen her.

			Kokoswasser versorgt uns mit Glukose und lebenswichtigen Mineralstoffen, die wiederum grundlegend für die Bildung von Neurotransmittern im Körper sind. Wenn uns die Rohstoffe dafür nicht in ausreichender Menge zur Verfügung stehen, können Schlaflosigkeit, Schlafapnoe und andere Schlafstörungen die Folge sein. Trinken Sie vorbeugend Kokoswasser, das Beste, was Sie für Ihren Neurotransmitterhaushalt tun können.

			Für alle, die mit Unfruchtbarkeit und anderen Störungen des Fortpflanzungssystems zu tun haben, ist es sicher gut zu hören, dass die Mineralstoffe und Elektrolyte des Kokoswassers alle beteiligten Gewebe ernähren. Sehr wertvoll ist das Kokoswasser auch für Menschen mit Hypoglykämie und anderen Störungen des Blutzuckerhaushalts einschließlich Diabetes. Wenn die Nebennieren überaktiv oder ermüdet sind, leistet das Kokoswasser ebenfalls gute Dienste, und darüber hinaus ist es bei allen Störungen des Gehirns und der Nerven angezeigt. Parkinsonkranke profitieren sehr vom Kokoswasser, und bei Alzheimer und anderen Formen der Demenz ist es geradezu ein Muss. Es kann zur Verhinderung von Krampfanfällen beitragen und bei allen Erkrankungen der Augen unterstützend wirken.

			Das Fleisch der Kokosnuss und das daraus gewonnene Öl sind aufgrund ihres Gehalts an Laurinsäure und Antioxidantien gegen pathogene Keime wirksam. Greifen Sie also zur Kokosnuss, wenn Sie ein antibakterielles und antivirales Nahrungsmittel benötigen. Beim Übergang vom Magen in den Darm tötet das Fleisch oder Öl der Kokosnuss pathogene Keime ab, und die enthaltenen mittelkettigen Fettsäuren lösen Fettreste anderer Art und beschleunigen ihre Ausscheidung.

			Krankheiten

			Sollte bei Ihnen eine der folgenden Diagnosen und Beschwerden vorliegen, können Sie versuchen, die Kokosnuss in Ihren Speiseplan zu integrieren:

			Addison-Krankheit, Alzheimer, Anfallsleiden, Ängste, Asperger-Syndrom, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autismus, bakterielle Lungenentzündung, Bauchspeicheldrüsenentzündung, bipolare Störung, Bluthochdruck, Borreliose, Chlamydien-Lungenentzündung, Demenz, Depression, Diabetes, Dünndarmfehlbesiedelung, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Erkrankung des Sehnervs, grüner Star, Gürtelrose, Harnwegsinfekte, Herzrasen, HHV-6, -7, -8 und -9, die noch unentdeckten HHV-10, -11 und -12, humane Papillomaviren, Hypoglykämie, Ischias, Karpaltunnelsyndrom, Migräne, Mykoplasmeninfektion, Nebennierenschwäche, Noroviren, orthostatische Dysregulation, Parasiten, Parkinson, Raynaud-Syndrom, Schilddrüsenerkrankung, Schilddrüsenknoten, Schilddrüsenkrebs, Schlaflosigkeit, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Sonnenbrand, Unfruchtbarkeit, Vorhofflimmern.

			Symptome

			Bei folgenden Symptomen ist die Kokosnuss angezeigt:

			Ängstlichkeit, Antriebslosigkeit, Atemnot, Austrocknung, Benommenheit, Bindegewebsentzündungen, Chemikalienunverträglichkeiten, Epilepsie (Grand-Mal-Anfälle), Erschöpfung, Fazialisparese, Fußschmerzen, Gedächtnisverlust, Gewichtszunahme, vermehrter Harndrang, Herzklopfen, Herzrhythmusstörungen, Kieferschmerzen, Kopfschmerzen, Mineralstoffmangel, Nahrungsmittelallergien, Nervosität, Neuralgie, alle neurologischen Symptome (wie Kribbeln, Taubheitsgefühle, Verkrampfungen, Zuckungen, Nervenschmerzen und Enge der Brust), Ohrenschmerzen, Ohrgeräusche (Klingen und Summen), Rückenschmerzen, Schlafstörungen, Schluckbeschwerden, schmerzhafte Schultersteife, Thrombozytenmangel, Unwohlsein, verschwommenes Sehen, Verwirrungszustände.

			Seelische Unterstützung

			Kennen Sie jemanden, der oder die auf alles und jedes im Leben reagiert mit: »Und was bedeutet das für mich?« Bieten Sie diesem Menschen Kokosnuss in jeder Form an. Kokosnuss ist gut für sehr selbstbezogene Menschen, die kaum etwas wahrnehmen, das über ihr ganz persönliches Weltbild hinausgeht. Hier öffnet die Kokosnuss die Gefühlskanäle, sodass man von seiner Selbstsucht lassen kann und auch die Bedürfnisse und Wertvorstellungen anderer gelten lässt.

			Spirituelle Aufgabe

			Bei stürmischem Wetter werfen die Kokospalmen ihre Nüsse bereitwillig ab. Das hat etwas mit ihrem Überlebenstrieb zu tun: Halten sie an ihren Nüssen fest, hat der Wind zu viel Angriffsfläche und wirft vielleicht den ganzen Baum um. Also lassen sie die Nüsse lieber los, um weniger gefährdet zu sein. Das können wir uns durchaus zu Herzen nehmen. Wird das Leben stürmisch, müssen wir unter Umständen von dem lassen, was uns besonders kostbar ist, und das kann als sehr schlimm empfunden werden. Da können wir von der Kokospalme lernen, dass die Sonne doch wieder herauskommt und entscheidend ist, dass wir noch da sind.

			
				
					Tipps

					
							Kaufen Sie nur farbloses oder allenfalls ganz leicht rosafarbenes Kokoswasser. Jede stärkere Färbung deutet auf Oxidationsschäden hin. Achten Sie auch darauf, dass keine natürlichen Aromastoffe oder Zitronensäure oder Süßungsmittel wie Agavendicksaft oder gar raffinierter Zucker enthalten sind.

							Wenn Sie an junge grüne Kokosnüsse kommen können, trinken Sie ein paar Tage lang das frische Kokoswasser. Aber Vorsicht: Wenn die Nüsse zu lange ohne Kühlung bleiben, können sie platzen, und dann haben Sie das Wasser überall, nur nicht im Glas.

							Wenn frische Kokosnüsse in Ihrer Umgebung schwer zu bekommen sind, verwenden Sie am besten Kokoscreme im Glas oder tiefgekühltes Kokosfleisch für Salate und andere Zubereitungsarten. Zum Kochen nehmen Sie Kokosöl.

							Wenn Sie wasserscheu sind oder offene Gewässer fürchten, vertrauen Sie sich der Kokosnuss an. Kokospalmen wachsen an vielen Küsten so nah am Wasser, dass ihre Nüsse ins Meer fallen, und diese sind ausgezeichnete Schwimmer. Sie bleiben an der Wasseroberfläche und können weite Strecken zurücklegen und dabei die Weisheit des Meeres in sich aufnehmen, bis sie wieder an irgendeiner Küste angeschwemmt werden und austreiben und wachsen können. Wenn Sie Kokosnussfleisch essen oder das Wasser trinken, geht dieser natürliche Instinkt für das Leben im Wasser auf Sie über. Das baut Sie auf und Ihre Wasserscheu ab.

							Kokosnuss am Abend ist ideal für alle, die bei Vollmond schlecht schlafen. Die Mineralstoffe und Elektrolyte der Kokosnuss unterstützen Ihren Neurotransmitterhaushalt und regulieren das elektrische Geschehen in Ihren Nerven – so sind Sie gegen den subtilen Schwerkrafteinfluss des Erdtrabanten abgeschirmt.

					

				

			

			| Kokos-Curry

			Dieses vollmundige, reichhaltige Curry ist genau richtig für gemütliche Mahlzeiten im großen Kreis. Es schmeckt mild und wärmend.

			Ergibt 6 bis 8 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							1 kleiner Kabocha-Kürbis

							8 Kartoffeln

							8 Möhren

							1 EL Kokosöl

							3 Zwiebeln, gewürfelt

							8 Knoblauchzehen, gehackt

							2 EL frisch geriebener Ingwer

							2 EL mildes gelbes Currypulver

							3 Tassen Kokosmilch

							2 TL Honig

							1½ TL Salz

							½ Tasse Korianderkraut

							Cayennepfeffer (nach Belieben)

							Saft von 1 Limette

						
							
							Den Kürbis in einem Topf mit Wasser bedecken, aufkochen und 5 bis 7 Minuten kochen, bis er etwas weich wird. Abgießen und beiseitestellen. 

							Kartoffeln und Möhren in Stücke schneiden. Den etwas abgekühlten Kürbis halbieren, von den Samen befreien und ebenfalls in Stücke schneiden.

							Den Kürbis mit den Kartoffeln und Möhren wieder in den Topf geben. Etwa 5 Zentimeter Wasser angießen und aufkochen. Deckel auflegen und köcheln lassen, bis das Gemüse gerade gar ist, dabei gelegentlich umrühren. Bei Bedarf etwas Wasser nachgießen.

							Das Kokosöl in einem breiten Topf erwärmen und die Zwiebeln bei starker Hitze darin dünsten, bis sie weich werden und duften (ca. 5 Minuten). Gegebenenfalls etwas Wasser nachgießen, damit sie nicht ansetzen. Knoblauch, Ingwer und Currypulver hinzufügen und 1 Minute rühren. Kokosmilch, Honig und Salz hinzufügen und weiter rühren. Gemüse in den Topf geben und erwärmen. 10 bis 15 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse zart genug ist. 

							Zum Anrichten bestreuen Sie das Curry mit dem Korianderkraut (nach Belieben auch mit Cayennepfeffer) und träufeln Limettensaft darüber.
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			Löwenzahn
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			Löwenzahn wird im zeitigen Frühjahr munter, wenn unser Körper reif für die Frühjahrskur ist. Beim Kauen fällt zuerst der bittere Geschmack auf, und diese Eigenschaft macht auch die große Regenerationskraft des Krauts aus. Das Bittere ist das medizinisch Wirksame und kommt von den Säuren und heilsamen Alkaloiden der Pflanze. Der Löwenzahn rüttelt uns aus dem Winterschlaf auf, bringt das Blut in Schwung und macht alle Organe bereit für den großen Hausputz, der Strahlenschäden, giftige Metalle, DDT und andere Schadstoffe beseitigt.

			Das Besondere am Löwenzahn ist, dass alle seine Teile verwendet werden können: Wurzel, Blätter, Blüte und sogar der Stängel. Die Teile sind unterschiedlich bitter, und das entspricht den jeweiligen Reinigungsbedürfnissen der verschiedenen Körperbereiche. 

			Die leicht bitteren und andererseits beinahe süßen Blüten reinigen die Hohlorgane wie Magen, Darm, Gallenblase, Harnblase, Lunge, Gebärmutter und Herz.

			Die Inhaltsstoffe der Blätter säubern das Blut und leiten es zudem an schwer zugängliche Stellen – sie wirken also auch durchblutungsfördernd. Die Bitterkeit der Blätter drainiert Giftstoffe aus dem Lymphsystem, was sie zu einer wunderbaren Hilfe beim Non-Hodgkin-Lymphom sowie bei Lymphknotenschwellungen und Ödemen macht.

			Noch etwas bitterer ist der Stängel, und das macht ihn zum Spezialisten für die Reinigung dichterer Organe wie der Milz, der Leber und des Gehirns – und zwar, indem er beispielsweise überschüssige Galle ausleitet. Ich habe schon erlebt, dass der beharrliche Verzehr von Löwenzahnkraut die Entfernung der Milz überflüssig machte.

			Die Wurzel schließlich weitet die Entgiftung auf die dichtesten Organe und Gewebe aus. Sie ist der bitterste Teil der Pflanze und erzwingt praktisch eine Entschlackung auf tiefster Ebene. Löwenzahnwurzel ist, was die Entschlackung angeht, nicht zimperlich – und nichts für zart besaitete Gemüter.

			Doch der Löwenzahn ist mehr als ein Entschlackungskraut. Er ist wie der Zimmerdienst in feineren Hotels, der nicht nur den Abfall entfernt und alles ordentlich herrichtet, sondern auch kleine Aufmerksamkeiten wie ein Pfefferminzbonbon auf dem Kopfkissen hinterlässt. Allerdings hinterlässt der Löwenzahn Besseres als Süßigkeiten, nämlich wichtige Nährstoffe wie Vitamin A, B-Vitamine, Mangan, Jod, Kalzium, Eisen, Magnesium, Selen, Kieselsäure und Chlorophyll, die Ihnen Kraft geben und Sie bei der Abwehr von Krankheiten unterstützen. Der Löwenzahn wirkt vorbeugend gegen so gut wie alle Krankheiten, und er ist ein wahrer Segen für die Prostata.

			Krankheiten

			Bei folgenden Krankheiten und Beschwerden sollten Sie versuchen, mehr Löwenzahn zu sich zu nehmen:

			Akne, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Bluterkrankungen, Blutzellenkrankheiten, Dermatophytose, Fettleber, Fettleibigkeit, Harnwegsinfekte, Hautkrebs, Hepatitis C, Leberzirrhose, Lymphom (auch Non-Hodgkin), Migräne, Nierenerkrankung, Nierensteine, Ödeme, Prostataentzündung, Rosazea, Verdauungsstörungen, Zöliakie.

			Symptome

			Bei diesen Symptomen wird Ihnen der Löwenzahn gute Dienste leisten:

			aufgetriebener Bauch, Bauchweh, Blinddarmentzündung, Bluthochdruck, Dünndarm- und Dickdarmentzündung, schlechte Durchblutung, Flüssigkeitsansammlungen, Gallenblasenentzündung, Gewichtszunahme, Giftbelastung des Bluts, Histaminreaktionen, Leberfunktionsstörung, Leberstauung, Leberträgheit, Leberzysten, geschwollene Lymphknoten, Magenentzündung, Milzvergrößerung, Nesselsucht, saures Aufstoßen, Stauungszustände, Verdauungsbeschwerden, Verdauungsschwäche, Verschleimung, Verstopfung, Vorstadien der Fettleber.

			Seelische Unterstützung

			Manchmal kommt es uns so vor, als wären wir nicht ganz wir selbst, oder wir reagieren unsere Gefühle an anderen ab und sagen Dinge, die wir später bedauern oder von denen wir nicht einmal mehr wissen, wie wir überhaupt auf sie kamen. Wir sind dann wie aus den Fugen geraten – Körper, Seele und Geist bilden keine Einheit mehr. Wer sich wieder als ein Ganzes fühlen möchte, für den kann der Löwenzahn der perfekte Helfer sein, weil er so ganz und gar eins mit sich selbst ist.

			Spirituelle Aufgabe

			Wenn es um unser Selbstwertgefühl nicht so gut bestellt ist, möchten wir uns ständig beweisen und überall der Erste sein. Dieses Muster, glänzen zu wollen, entsteht schon in jungen Jahren: der Erste, der sich meldet, der eine Aufgabe fertig hat, der in den Bus einsteigt. Viele Menschen glauben, Anerkennung und Chancen würden ihnen vorenthalten, wenn sie sich nicht dauernd auf diese Art beweisen.

			Wenn der Frühling nach Wachstumsphase, Blüte und Samenbildung der Hitze des Sommers weicht, ist der Löwenzahn noch nicht fertig, manche setzen im Herbst noch einmal Blüten an. Sollten Sie sich minderwertig fühlen, wenn Sie nicht überall der Erste sind, können Sie daraus etwas lernen. Der Löwenzahn meldet sich immer wieder zur Stelle, und auch wir können Frieden mit der Tatsachen schließen, dass wir nicht immer vorneweg sein können und dass sich immer wieder neue Chancen bieten.

			
				
					Tipps

					
							Falls Ihnen der bittere Geschmack des Löwenzahns nicht liegt, probieren Sie einmal den Tee aus gerösteten Löwenzahnwurzeln. Er ist ein wunderbares Entschlackungselixier, und durch die Röstung wird die Bitterkeit gemildert.

							Löwenzahnblüten lassen sich sehr gut kalt ansetzen. Lassen Sie die frisch gepflückten Blüten über Nacht in kaltem Wasser ziehen, sodass die Mineralstoffe, Vitamine und Phytonährstoffe ins Wasser übergehen können. Trinken Sie den köstlichen und Energie spendenden Tee mit etwas Honig.

							Pflücken Sie immer mal wieder frische Löwenzahnblätter, sei es im eigenen Garten oder bei einem Spaziergang. Essen Sie die Blätter gleich so, wie sie sind. Löwenzahnblätter tragen einen kaum wahrnehmbaren Flaum, der für nützliche Mikroorganismen wie die höheren Biotika ein wahres Eldorado ist. Wild wachsende Löwenzahnblätter bieten sogar mit die höchste Dichte an höheren Biotika überhaupt.

							Wenn Sie keinen frischen wilden Löwenzahn finden, kaufen Sie ruhig die Löwenzahnblätter, die es im Bioladen gibt – sie sind für Körper und Geist weitaus besser als gar kein Löwenzahn.

							Blasen Sie Pusteblumen – das kann eine echte, tiefe Meditation sein.

					

				

			

			| Grüner Saft mit Löwenzahn

			Der strenge Löwenzahngeschmack wird in diesem Saft wunderbar abgemildert. Vielleicht ist er genau das Richtige, um Sie vom täglichen Genuss dieses Heilkrauts zu überzeugen.

			Ergibt 1 bis 2 Gläser

			
				
					
					
				
				
					
							
							1 Staudensellerie, zerteilt

							2 Gurken

							2 mittelgroße Orangen, geschält

							10 Löwenzahnblätter (mit Stängeln, falls Sie selbst sammeln)

						
							
							Alles entsaften, ruhig auch mit mehr Löwenzahnblättern, wenn Sie mögen. 

							Gleich in Gläser gießen und genießen!
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			Rotklee
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			Eigentlich heißt diese Pflanze einfach Wiesenklee, aber seit sie in Mode gekommen ist, findet man sie ganz überwiegend unter der Bezeichnung Rotklee. Es ist bekanntlich keine seltene Pflanze, und sie beweist uns, dass auch das ganz Gewöhnliche von großem Wert sein kann. Der Wiesenklee ist nicht einfach eine Nutzpflanze oder Unkraut, sondern ein wahrhaft königliches Gewächs. Er hat etwas überaus Großherziges und Einfühlsames: Er fühlt mit dem Menschen, der ihn isst oder als Kräutertee trinkt.

			Rotklee ist das Kraut, das unser Lymphsystem am besten unterstützt und stark reinigend auf die Lymphe wirkt. Es kann bei jeder Krebsart mit Gewinn eingesetzt werden. Die Blüten und Blätter wirken harntreibend und sind von überzeugender blutbildender Wirkung, also allen zu empfehlen, die mit Störungen oder Krankheiten des Bluts wie Leukämie, multiplem Myelom oder Giftbelastung aufgrund von Funktionsstörungen der Bauchspeicheldrüse oder Leber zu tun haben.

			Der Rotklee ist sehr großzügig mit Nährstoffen und krankheitsabwehrenden Alkaloiden ausgestattet, er bietet Ihnen mehr als irgendein fertiges Multivitaminpräparat. Wenn Sie oder Ihr Arzt in Sorge sind, dass ein Nährstoffmangel vorliegen könnte, trinken Sie jeden Tag drei Tassen Rotkleetee. Es gibt kaum etwas Besseres für die Mineralstoffversorgung des Körpers und für den Ausgleich bei Mangel an Molybdän, Mangan, Selen, Eisen, Magnesium, Vitamin A, B-Vitaminen, Vitamin-Kofaktoren (sekundäre Pflanzenstoffe, die in der medizinischen Forschung noch gar nicht auf dem Bildschirm sind) und mehr. Außerdem wirken die Alkaloide des Rotklees so mit seinen Aminosäuren zusammen, dass unnötiges Speicherfett abgebaut und ausgeschieden wird. Rotklee ist für unsere Zeit eines der besten Mittel zur Gewichtsreduzierung.

			Seine energiespendende Kraft macht den Rotklee zum unentbehrlichen Heilkraut für Menschen, die müde, erschöpft und ausgelaugt sind. Der beste Smoothie mit frischem Obst und Gemüse und Superfood-Pulver kommt kaum gegen die aufbauende Kraft einer Tasse Rotkleetee an. Nehmen wir noch seine entgiftende Wirkung bei Belastung mit schädlichen Metallen und Pestiziden hinzu, kann man den Rotklee als ein Überlebensmittel erster Güte für dieses Jahrhundert bezeichnen.

			Krankheiten

			Bei den folgenden Krankheiten und Beschwerden kann der Rotklee helfen:

			Akne, Allergien, Anämie (einschließlich Sichelzellenanämie), Blutzellenkrankheiten (was insbesondere die B-Zellen oder B-Lymphozyten betrifft), Blutzellenkrebs (wie multiples Myelom), Borreliose, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Ekzeme, Giftbelastung des Bluts, Gürtelrose, Hepatitis A, B, C und D, Herpes simplex 1 und 2, Lebererkrankungen, Leukämie, Nebennierenschwäche, Psoriasis, Schwäche der Fortpflanzungsorgane, Speicheldrüsenstörungen, transitorische ischämische Attacke, Unfruchtbarkeit, Zöliakie.

			Symptome

			Denken Sie bei diesen Symptomen an die vermehrte Verwendung von Rotklee:

			Blut im Urin, Blutergüsse, Bluthochdruck, Blutzuckerschwankungen, Chemikalienunverträglichkeiten, chronischer Durchfall beziehungsweise breiige Stühle, Gewichtszunahme, Hautausschläge, Hautpilz, Heißhunger auf Süßes, Histaminempfindlichkeit und Histaminreaktionen, Hormonstörungen, Kalkablagerungen, Kopfschmerzen, Kreislaufschwäche, Leberstauung, Leberträgheit, geschwollene Lymphknoten, Milzvergrößerung, brüchige Nägel, Nahrungsmittelallergien, Nesselsucht, prämenstruelles Syndrom, Schwermut, trockene Haut, Verdauungsschwäche, Verstopfung, Wechseljahrsbeschwerden.

			Seelische Unterstützung

			Rotklee ist für Menschen, die zu viel in der Vergangenheit leben. Wenn Sie merken, dass Sie viel in der Vergangenheit unterwegs sind und wehmütig an das Glück und die Erfüllung früherer Zeiten denken, halten Sie sich an den Rotklee. Das Kraut macht diese Gefühle für die Gegenwart fruchtbar, und dann können Sie auch in Ihrem jetzigen Leben froh und zufrieden sein.

			Spirituelle Aufgabe

			Der Rotklee wird landwirtschaftlich als Zwischenfrucht und Futterpflanze genutzt, aber wenn er im Garten oder auf dem Rasen auftaucht, betrachten ihn viele einfach als Unkraut. Er gedeiht fast überall und nimmt es nicht übel, wenn man auf ihn tritt. Er verzeiht alles und hat einen unglaublich zähen Überlebens- und Ausbreitungswillen. Ob er gemäht oder niedergetrampelt wird, er steht doch immer wieder da und kündet von Hoffnung und Fülle. Wo hat Ihnen das Leben so hart zugesetzt, dass Sie noch nicht alles leben konnten, was in Ihnen steckt? »Mach einfach weiter«, sagt der Rotklee.

			
				
					Tipps

					
							Wenn Sie entschlacken möchten, trinken Sie abends eine Tasse Rotkleetee. Seine Reinigungs- und Heilkraft wirkt dann über Nacht, Giftstoffe werden aufgespürt und gebunden, damit die Leber sie schließlich in den frühen Morgenstunden verarbeiten und abbauen kann.

							Der Rotklee öffnet meist fünf bis zwanzig Blüten gleichzeitig, und wenn Sie seine Heilkraft ganz ausschöpfen möchten, sollten Sie sich auf diesen Rhythmus einstimmen und fünf bis zwanzig Tage lang täglich eine Tasse dieses Tees trinken. Natürlich können Sie das auch länger fortsetzen – es ist dann einfach so, als würde sich eine neue Gruppe von Blütenköpfchen öffnen.

					

				

			

			| Rotklee-Kamille-Tee

			Falls Sie sich beim Aufwachen am Morgen ein Gefühl von Neubeginn wünschen, trinken Sie gleich eine Tasse von diesem Tee. Es wird Ihnen auffallen, um wie viel frischer und heller der Tag nun erscheint.

			Ergibt 4 Tassen

			
				
					
					
				
				
					
							
							2 EL Rotkleeblüten

							1 EL Kamillenblüten

							¼ TL Lavendelblüten

						
							
							Die Zutaten gut vermengen. Wasser aufkochen und pro Tasse 1 TL der Mischung verwenden. 5 Minuten oder länger ziehen lassen.

						
					

				
			

			Wenn der Tee stärker und heilkräftiger sein soll, nehmen Sie 2 TL oder 1 EL pro Tasse.
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			Wilde Blaubeeren

			[image: ]

			Die Vorstellung ist weit verbreitet, dass sich irgendwo in der tropischen Wildnis eine Heilnahrung von höchster Vollendung versteckt. Dazu passen Berichte von Forschern, die den Dschungel nach Wunderwurzeln und Wunderbeeren absuchen, und im Laden begegnen uns exotische Trockenfrüchte und Pulver, die als »Superfoods« angepriesen werden. Da regt sich in uns die Hoffnung, dass man eines Tages irgendwo da draußen im Regenwald auf die echte Wundernahrung stoßen wird – ein Kraut, eine Wurzel, eine Beere oder sonst etwas, das die Menschheit retten wird.

			Keine Frage, dass uns der Regenwald tatsächlich hochwirksame Heilmittel bietet, aber das wertvollste aller Nahrungsmittel wird man dort nicht entdecken, es wächst nämlich vor unseren Augen an niedrigen struppigen Sträuchern. Ich meine die wilde Blaubeere oder Heidelbeere. Es gibt keine Form von Krebs, der Blaubeeren nicht vorbeugen könnten, sie bieten Schutz vor sämtlichen bekannten Krankheiten.

			Verwechseln Sie aber die wilden Blaubeeren nicht mit den vielfach angebotenen Kulturheidelbeeren, die zwar auch unserer Gesundheit dienen, aber nicht annähernd so wertvoll sind wie die Wildform. Der Unterschied zwischen wild wachsenden Blaubeeren und Kulturheidelbeeren ist der gleiche wie zwischen Wildlachs und Lachs aus Aquakultur oder zwischen Rindfleisch aus Massentierhaltung und aus Freilandhaltung. Den Verzehr von Kulturheidelbeeren können Sie mit dem Trinken aus Pappbechern vergleichen, und wenn Sie wilde Blaubeeren essen, ist es, als würden Sie aus dem Heiligen Gral trinken.

			Wilde Blaubeeren bergen uraltes und heiliges himmlisches Wissen ums Überleben, dessen Ursprünge Zehntausende Jahre zurückliegen. Sie haben sich über die Jahrtausende allen Klimaschwankungen angepasst, und mit der ihnen innewohnenden Intelligenz haben sie die Bildung großer einheitlicher Bestände vermieden. Sie existieren vielmehr in über hundert Varianten, die zwar gleich aussehen, aber genetische Unterschiede aufweisen, und diese Vielfalt sorgt dafür, dass einige Unterarten sicher überleben werden, was auch immer passieren mag. Nach Flächenbränden können sich viele andere Pflanzenarten nur dann wieder etablieren, wenn irgendwo Samen überleben, aber Blaubeersträucher können bis zum Boden abbrennen und treiben anschließend stärker denn je wieder aus. Keine andere Pflanze der Welt gedeiht unter ähnlich schwierigen Umständen wie die Blaubeere. Die Pflanze ist einfach das Adaptogen Nummer eins – auch wenn sie bis heute noch nicht als adaptogen anerkannt ist.

			Sehr wohl anerkannt sind wilde Blaubeeren dagegen wegen ihres außerordentlichen hohen Gehalts an Antioxidantien. Dieser ist bei der wilden Heidelbeere höher als bei allen anderen Pflanzen der Welt. Und diese kleinen Juwelen haben noch sehr viel mehr zu bieten, was wissenschaftlich bisher nicht erfasst ist, zum Beispiel Dutzende Abwandlungen der bekannten Antioxidantien und darüber hinaus Polyphenole, Anthocyane und andere sekundäre Pflanzenstoffe zusammen mit noch unbekannten Kofaktor-Aminosäuren, die ebenfalls adaptogen wirken. Wenn Sie diese Beeren essen, erfasst die ihnen innewohnende Intelligenz das Geschehen in Ihrem Körper, lokalisiert mögliche krankhafte Entwicklungen, stellt Ihre Stress- und Giftbelastung fest und bestimmt dann, wie Sie am besten zu heilen sind. Nur Blaubeeren können das.

			Wilde Blaubeeren können nicht nur giftige Metalle dingfest machen und ausleiten, sondern sind überhaupt ein ideales Mittel gegen die Gnadenlosen Vier. Nichts ernährt das Gehirn besser als Blaubeeren, auch als Präbiotikum sind sie unübertroffen, und zur Wiederherstellung der Leber leisten sie wahrhaft Großartiges. Im Grunde bietet diese Pflanze allen Teilen unseres Körpers mehr als jede andere Nahrungsquelle. Ein einziger Blaubeerstrauch birgt mehr Information als das gesamte Internet. Könnten die Wissenschaftler alle diese Informationen gewinnen und nutzen, wäre der Weg zu Heilmethoden für alle Krankheiten nicht mehr weit. In hundert Jahren wird man in der Medizin die wilde Heidelbeere als Schlüssel zum Geheimnis des Heilens erkannt haben.

			Dieses Nahrungsmittel sollte einen Platz in Ihrem Leben bekommen, wenn Sie Schlimmes erlebt haben und jetzt Hilfe brauchen, um wieder auf die Beine zu kommen. Aber auch jeder andere, der sich frische Kräfte wünscht oder zu sportlichen Höhen strebt, wird von der Beere profitieren – und für den Kletterer kann es in einer brenzligen Situation lebensentscheidend sein, ob er regelmäßig Blaubeeren isst oder nicht.

			Wilde Blaubeeren sind das einzige Nahrungsmittel, das die ganze Kraft des Universums und des Göttlichen mitbringt, weshalb sie sogar von den Engeln verehrt werden: als entscheidender Faktor für das weitere Überleben der Menschheit. Wilde Blaubeeren sind eigentlich Auferstehungsnahrung.

			Krankheiten

			Bei jeder Krankheit, insbesondere bei Krebs und bei allem, was mit dem Gehirn und den Nerven zu tun hat, sollten wilde Heidelbeeren einen festen Platz in Ihrem Leben bekommen.

			Symptome

			Das Gleiche gilt für Symptome aller Art, seien sie körperlicher, seelischer oder spiritueller Art.

			Seelische Unterstützung

			Wilde Heidelbeeren bieten uns mehr Inspiration als selbst der beste Motivationsredner der Welt, einfach weil sie uns auf der psychischen oder emotionalen Ebene wiederherstellen. Sie stärken uns in dem, was wir wahrhaft sind, sodass wir bei Bestrafung, Ablehnung, Geringschätzung, Demütigung, Erniedrigung oder bei niederschmetternden Ereignissen nicht mehr den Boden unter den Füßen verlieren. Wilde Heidelbeeren können Ihre Heilnahrung sein, wenn Sie unter Kritik und Herabsetzung leiden, wenn Sie missachtet, verleumdet oder schlecht behandelt worden sind.

			Spirituelle Aufgabe

			Sicher haben Sie schon einmal etwas erlebt, das Sie völlig fertiggemacht hat. Vielleicht war es ein Krankheit, eine schwierige Beziehung oder irgendein tragisches Ereignis, das Sie so in die Knie gezwungen hat, dass Sie nur noch ein Schatten Ihrer selbst waren. Die wilde Blaubeere weiß, was Sie durchgemacht haben, sie weiß, wer Sie sind, welchen Schaden Sie erlitten haben und wie Sie wieder auf die Beine zu bringen sind. Die Ureinwohner Amerikas haben schon vor langer Zeit beobachtet, dass wilde Heidelbeeren die einzigen Pflanzen sind, die nach Flächenbränden wieder austreiben – und das stärker und gesünder als zuvor. Darin liegt die Kraft dieser Pflanze. Sie ersteht nicht nur neu aus der Asche, sondern weiß die Asche zu ihrem Vorteil zu nutzen.

			Im Unterschied zu anderen Nahrungsmitteln verlieren die adaptogenen Beeren ihren Nährwert nicht, wenn sie Frost bekommen; ganz im Gegenteil, ihr Nährwert nimmt dann sogar noch zu. Die Herausforderung des strengen Frosts treibt die Pflanze an, ihr Äußerstes zu geben, und das bedeutet für Sie, dass die Beeren dann von höchstem Nährwert und idealer Bioverfügbarkeit sind.

			Feuer und Eis – die wilden Blaubeeren überleben darin nicht nur, sondern finden zu ihrem höchsten Triumph. Sie stellen sich den widrigen Umständen und wachsen daran, und diese Essenz der Unzerstörbarkeit geht auf Sie über, wenn Sie die Früchte verzehren.

			Und noch etwas: Heute ist viel davon die Rede, dass wir in der richtigen geistigen Verfassung sein müssen, um Fülle und Wohlstand anzuziehen. Wir müssen unser Denken und Handeln so ausrichten, dass wir das Leben manifestieren können, das wir uns wünschen. Kein Zweifel, so lässt sich eine Menge bewegen. Wer innerlich positiv gestimmt ist, neigt eher zu Entscheidungen, die ihm oder ihr noch mehr Erfreuliches bringen. Aber es kommt auch vor, dass uns diese Sicht der Dinge nur noch mehr runterzieht. Wenn jemand krank ist und leidet oder unter anderen unseligen Umständen lebt, bringt es ihn nicht weiter, sich zu sagen, dass er das alles geistig kreiert und sich also selbst zuzuschreiben hat. 

			Soll ich Ihnen ein Geheimnis der Fülle verraten? Die wilde Heidelbeere. Damit haben Sie jetzt sicher nicht gerechnet, aber es stimmt trotzdem: Die kleinen Beeren besitzen wahrhaftig diese Kraft. Wenn Sie sich irgendetwas wünschen, sich nach einem gesegneten, erfüllten Leben sehnen, essen Sie wilde Heidelbeeren – und dann sehen Sie zu, wie deren Magie wirkt.

			
				
					Tipps

					
							Am ehesten finden Sie wilde Blaubeeren in den Gefrierschränken des Supermarkts oder Bioladens. Wie bereits angemerkt, macht die Tiefkühlung die Beeren noch gesünder. Sie können sie gleich zu einer kalten Köstlichkeit verarbeiten oder sie aufgetaut genießen. Die gefrosteten Beeren lassen sich im Mixer zusammen mit ebenfalls tiefgekühlten Bananen zu einer unglaublich gesunden Eis-Leckerei verarbeiten.

							Wer in den USA lebt, sollte nach frischen oder tiefgekühlten wilden Blaubeeren aus Maine suchen. In Kanada gibt es wilde Blaubeeren aus den östlichen Landesteilen, die auch exportiert werden. Für andere Länder gilt: Unterschätzen Sie die Kraft der dort wachsenden wilden Blaubeeren nicht; sie bergen wahre Wunderkräfte und sind den Kulturheidelbeeren weit überlegen.

							Wenn Sie jemanden kennen, der oder die an einer Krankheit leidet, können Sie mit einem Geschenk von wilden Blaubeeren zeigen, wie sehr Ihnen die Genesung dieses Menschen am Herzen liegt.

							Machen Sie sich beim Verzehr der Beeren bewusst, dass sie göttliche Segenskraft tragen und ein Geschenk des Universums sind.

					

				

			

			| Blaubeer-Pie

			Diese Pie mit ihren im Mund platzenden Beeren auf süßem, nussigem Boden ist so simpel und perfekt, wie ein Kuchen nur sein kann. Die Vorbereitung dauert wenige Minuten – und genauso schnell dürfte die Pie dann auch verputzt sein. Genießen Sie sie zum Nachtisch oder als Frühstück oder einfach dann, wenn Sie Lust darauf haben.

			Ergibt 4 bis 6 Portionen

			
				
					
					
				
				
					
							
							⅓ Tasse Cashewkerne

							⅓ Tasse Kokosraspel

							4 Tassen entsteinte Datteln

							½ Kilo tiefgekühlte wilde Blaubeeren, aufgetaut

							1 in Würfel geschnittene Mango

						
							
							Für den Boden: Cashewkerne, Kokosraspeln und 3 Tassen Datteln in der Küchenmaschine zu einer gleichmäßigen Masse verarbeiten und in eine Pie- oder Quiche-Form von gut 20 Zentimetern Durchmesser drücken. Zudecken und in den Kühlschrank stellen.

							Für den Belag: Die Hälfte der Blaubeeren, die restlichen Datteln und die Mango in der Küchenmaschine zu einer sämigen Masse pürieren. Die restlichen ganzen Blaubeeren hineinrühren.

							Die Mischung auf dem vorbereiteten Boden verteilen. Mindestens 40 Minuten lang im Kühlschrank fest werden lassen. Die Blaubeer-Pie kalt servieren und genießen!
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			Fruchtbarkeit und unsere Zukunft

			In der Jugend stellen wir uns gern vor, dass wir später einmal Kinder haben werden. In Gesprächen fallen schon mal Bemerkungen wie: »Wenn du erst selbst eine Tochter hast …« oder »Das ist eine Geschichte, die du später mal deinem Sohn erzählen kannst.« Mit diesem Bild wachsen wir auf: Eltern und Kinder, eine Familie. Das wird dann auch eine Erwartung, die wir selbst haben, die aber ebenso von anderen an uns gestellt wird.

			Dann sind Sie schließlich erwachsen und beschließen, eine Familie zu gründen, aber wenn sich jetzt zeigt, dass die Schwangerschaft einfach nicht eintreten will, kann das niederschmetternd sein. Da besteht einerseits diese feste Vorstellung, wie eine Familie auszusehen hat, und nun wird plötzlich an diesem Bild gerüttelt. Es kommt zu Verlustgefühlen – verlorene Träume –, und da schließen sich gern Minderwertigkeits- und Schuldgefühle an. Und enttäuschen wir nicht auch andere – unseren Partner, der so gern einen Sohn oder eine Tochter hätte, oder unsere Eltern, die sich auf Enkel freuen?

			Es ist herzzerreißend zu sehen, was Menschen alles durchmachen, wenn sie mit solchen Problemen ringen. Sicher kennen Sie auch Leute, die sich Kinder wünschen, und es klappt einfach nicht. Vielleicht gehören Sie selbst zu denen, die Monat für Monat auf einen positiven Ausgang des Tests hoffen oder beten, dass ihnen eine weitere Fehlgeburt erspart bleibt, und auf die doch immer wieder die bittere Enttäuschung wartet. So viele Menschen erleben das, probieren jede Methode und Empfehlung aus – und stehen dann doch wieder vor dem nächsten Fehlschlag.

			Sie alle bestätigen, dass Unfruchtbarkeit eines der großen Rätsel unserer Zeit ist. Sollte das nicht ein biologischer Prozess sein, der reibungslos seinen Gang geht, einfach so? Tatsächlich sind es oft enttäuschende und verunsichernde Erfahrungen, die Selbstbeschuldigungen und Verzweiflung nach sich ziehen. Die medizinische Forschung hat zwar Methoden entwickelt, mit denen sie manchen Paaren ihren Kinderwunsch erfüllen kann, aber die Frage bleibt: Wie kann es sein, dass der Weg zur Gründung einer Familie für viele so steinig ist?

			Unfruchtbarkeit ist ein Phänomen unserer Zeit. Frauen und Männer sind heute mehr denn je Stress, Umweltschadstoffen und pathogenen Keimen ausgesetzt. Das belastet den Körper übermäßig und manchmal eben mit dem bedauerlichen Ergebnis, dass einfach keine Schwangerschaft eintritt. Allerdings ist dieses Phänomen nicht nur auf Veränderungen zum Schlechteren zurückzuführen, sondern auch eine Folge des Fortschritts. In früheren Zeiten wurde erwartet, dass Frauen in jungen Jahren Kinder bekamen, und solche gesellschaftlichen Normen waren nur mit Mühe zu umgehen. Die Frauen waren auch auf frühe Schwangerschaften eingestellt, und das Zusammenspiel von Geist und Körper führte dazu, dass sich ihre körperlichen Kräfte und Reserven in den Fortpflanzungsorganen sammelten.

			Heute haben Frauen viel mehr Gestaltungsspielraum. Sie genießen zwar immer noch nicht die ganze Achtung und Freiheit, die ihnen zustehen, aber ihre gesellschaftliche Rolle ist doch inzwischen eine andere geworden. Sie möchten nicht mehr unbedingt früh Kinder bekommen, und darin haben sie völlig recht. Viele wünschen sich erst einmal eine gute Ausbildung und möchten verschiedene berufliche Möglichkeiten ausprobieren oder auf Reisen gehen und nicht gleich durch Kinder gebunden sein. Sie lassen sich Zeit für die Partnerwahl und entscheiden sich nicht mehr unbedingt für einen Mann, der den Erwartungen anderer entspricht. Sie möchten erst einmal leben und ganz zu sich selbst finden und erst dann Mutter werden.

			Wenn dann die Zeit kommt, dass andere Dinge wichtig werden und die Frau Kinder zur Welt bringen möchte, ist ihr Körper nicht unbedingt in bester Form. Das kann daran liegen, dass sie unwissentlich Einflüssen ausgesetzt war – ungünstige Ernährung, Chemikalien und so weiter –, die ihre Zeugungsfähigkeit untergraben haben. Manchmal stimmt auch mit der Gesundheit irgendetwas nicht, und die Frau hat bisher noch gar nicht daran gedacht, dass das ihrem Kinderwunsch im Weg stehen könnte. Oft ist es aber auch einfach so, dass die Fortpflanzungsorgane Zuwendung benötigen und mit frischer Energie versorgt werden müssen. 

			Und natürlich kann es auch sein, dass nichts davon der Fall ist und das Problem auf der männlichen Seite liegt.

			Vor einigen Jahren suchte mich eine Frau namens Monica auf, die sehr darunter litt, dass sich ihr Kinderwunsch einfach nicht erfüllen wollte. Sie war achtunddreißig Jahre alt und sah die Mutterrolle als sehr wichtigen Bestandteil ihres Lebens, aber jede Schwangerschaft endete nach kurzer Zeit mit einer Fehlgeburt. Monica war müde, die Verluste setzten ihr sehr zu, und sie sah die Jahre ihrer Fruchtbarkeit zu Ende gehen, konnte jedoch ihre Wünsche und Hoffnungen noch nicht abschreiben. 

			»Ich versteh das nicht«, sagte sie zu mir, »Kinder kriegen ist doch eigentlich die selbstverständlichste Sache der Welt. Wieso muss das so ein Kampf sein?«

			Ich machte bei ihr ein Reading, und der Geist ließ mich wissen, dass ihr Fortpflanzungs-»Akku« allzu stark durch eine alte Virengeschichte strapaziert wurde und deshalb der Eisprung nicht so stattfinden konnte, wie er sollte. Der Kampf ihres Körpers gegen das Virus brauchte praktisch alle ihre Kräfte auf. Um wieder so gut in Form zu kommen, dass sie ein Kind austragen konnte, musste sie erst einmal gesund werden, denn nur dann konnte sie ihre Kräfte den für eine Schwangerschaft wichtigen Organen zuleiten. Sie hielt sich an die in diesem Kapitel gegebenen Anleitungen und brachte im Jahr darauf einen gesunden Jungen zur Welt, drei Jahre später ein Mädchen. Ihre Fortpflanzungsorgane brauchten nur die richtige Art von Zuwendung, dann konnte sie ihren Traum von der Mutterschaft verwirklichen.

			Die Zeit ist nun gekommen, dass mehr Menschen solche Heilungen erleben und dass ein gesellschaftliches Bewusstsein vom Wesen der Fruchtbarkeit entsteht. Wir werden uns all das in diesem Kapitel vergegenwärtigen und dabei auch von Zügen des weiblichen Fortpflanzungssystems sprechen, die der Wissenschaft noch unbekannt sind. Die alles entscheidende Frage lautet: Wie können Sie Ihrem Körper genau das geben, was er braucht, damit Sie gesunde Kinder zur Welt bringen können? Wenn Sie schon überall waren und alles versucht haben, besteht trotzdem immer noch Hoffnung. Unfruchtbarkeit ist nichts, was Sie sich selbst zuzuschreiben hätten. Sie ist kein Schuldspruch, keine Verurteilung, keine Strafe. Ihr Kinderwunsch ist nicht nur natürlich und verständlich, sondern zeugt auch von einer hochherzigen Haltung. Das Leben der Menschheit hängt ja davon ab, dass engagierte und für andere mitdenkende Menschen wie Sie dafür sorgen, dass immer neue Generationen unseren Weg in die Zukunft fortsetzen können.

			Die Zukunft der Menschheit

			Wenn wir als Menschheit überleben wollen, wird es höchste Zeit, die um sich greifende Unfruchtbarkeit anzuhalten und hier eine Wende einzuleiten. Sie haben sicher schon gehört, dass in den kommenden Jahrzehnten eine Bevölkerungsexplosion bevorsteht, und Sie sind vielleicht zu dem Schluss gelangt, dass Unfruchtbarkeit zwar für die Betroffenen ein schweres Schicksal ist, aber an der Zunahme der Weltbevölkerung nichts ändern wird. In Wirklichkeit steht uns jedoch eine ganz andere Zukunft bevor, als die Hochrechnungsmodelle vorhersagen. Gewiss, derzeit ist es so, dass die Bevölkerungszahlen einfach weiter steigen. Wir nähern uns aber wegen der dramatisch zunehmenden Unfruchtbarkeit einem Plateau, und in vierzig Jahren wird die Hälfte aller Frauen im gebärfähigen Alter keine Kinder mehr bekommen können. Insgesamt wird die Weltbevölkerung von da an wieder zurückgehen.

			Wenn wir diese Herausforderungen bewältigen möchten, müssen wir uns jetzt vor Augen halten, wie es um unsere Fruchtbarkeit bestellt ist und was zu geschehen hat, um sie wiederherzustellen. Es muss uns keine düstere Zukunft bevorstehen, denn es gibt Dinge, die wir zum Schutz unserer Fruchtbarkeit tun können, um die Zukunft der Menschheit zu sichern.

			Verborgene Ursachen

			Leerer Akku – das kennen wir alle. Seit es aufladbare Batterien gibt, müssen wir uns immer wieder daran erinnern, sie rechtzeitig nachzuladen, was nicht immer ganz reibungslos klappt. Sicher ist Ihrem Handy schon einmal zur Unzeit der Saft ausgegangen, weil Sie nicht daran gedacht haben, es über Nacht aufzuladen. Jeder kennt den bangen Blick auf das Batteriesymbol mit seinem zunehmenden Leerraum: Das Maschinchen versucht Kraft zu saugen, aber das Ende ist schon in Sicht, wenn wir jetzt nicht bald eine Steckdose finden.

			Wenn der menschliche Körper so eine Restladungsanzeige hätte, würden viele Frauen mit unerfülltem Kinderwunsch ähnliche Batteriewarnungen bekommen. Die Fortpflanzungsorgane einer Frau haben nämlich tatsächlich etwas von einem Akku, und hier kommt es auf vorausschauendes Denken, Zuwendung und die richtige Pflege an, wenn diese Batterie ihre volle Kapazität behalten soll. Wenn Sie eine Frau sind und Ihr Kinderwunsch unerfüllt geblieben ist, kann es gut sein, dass Ihr Fortpflanzungssystem aufgeladen werden muss.

			Viele Frauen in dieser Lage sagen nun aber, dass sie ihren Fortpflanzungsorganen jede Menge Aufmerksamkeit widmen und der Akku eigentlich voll geladen sein sollte. Sie ernähren sich gut, haben ihren Zyklus im Auge, unterstützen sich mit positiven Visualisationen und so weiter. Solchen Frauen gratuliere ich zu diesen großartigen Schritten und Maßnahmen, ergänze dann aber, dass sie noch ein paar Geheimnisse über die Funktionen des Fortpflanzungssystems erfahren müssen, damit ihre Bemühungen wirklich zum Ziel führen.

			Mit wenig »Saft« leben

			Zunächst einmal gilt es zu verstehen, wie das Fortpflanzungssystem überhaupt geschwächt werden kann, und da ist Empfängnisverhütung als wichtigster Faktor zu nennen. Sehr viele Frauen nehmen heute die Pille, um unerwünschte Schwangerschaften so lange zu verhindern, bis sie sich im Leben so weit eingerichtet haben, dass sie bereit sind, Kinder zu bekommen. Wie ich zu Beginn dieses Kapitels gesagt habe, ist es durchaus zu begrüßen, dass die Frauen in der heutigen Welt selbst bestimmen können, wie sie ihr Leben gestalten möchten. Sie müssen dann nur bedenken, dass ihr Körper durch die Anwendung von Verhütungsmitteln lernt, seine Energien anders zu verteilen und nicht mehr so großzügig den Fortpflanzungsorganen zuzuleiten. Manche Mädchen und junge Frauen nehmen schon im Schulalter die Pille (oder wenden andere Verhütungsmethoden an) und setzen sie erst wieder ab, wenn sie auf die dreißig zugehen oder sogar später. Selbst wenn man als Heranwachsende mit der Pille beginnt und sie gleich nach dem Hochschulabschluss absetzt, um eine Familie zu gründen, kommen leicht acht Jahre der Einnahme zusammen. Das sind acht Jahre, in denen der Körper darauf trainiert wurde, nicht zu empfangen. Damit sind Probleme mit der Empfängnisfähigkeit zwar nicht unbedingt vorprogrammiert, aber wenn es zu diesem Problem kommt, ist Verhütung meist ein beteiligter Faktor.

			Schlichte Enthaltsamkeit oder mechanische Verhütungsmethoden wirken übrigens ganz ähnlich, denn je mehr Jahre ohne Schwangerschaften vergehen, desto weniger Energie wird den Fortpflanzungsorganen zugeleitet und desto mehr stellt sich der Körper auf Vermeidung von Schwangerschaften ein. Aber schwache Batterien bedeuten natürlich nicht, dass gar keine Ladung mehr da ist. Groß ist die Zahl der Frauen, die trotz Verhütungsmitteln schwanger geworden sind.

			Das soll nun beileibe nicht heißen, Frauen sollten ihren Kinderwunsch nicht aufschieben. Sie müssen nur bedenken, dass der Körper ein wenig Zeit und »Wartung« braucht, um sich von Verhütung auf Schwangerschaft umzustellen.

			Die Batterie aufladen

			Haben Sie Ihren Wagen schon einmal bei ausgeschaltetem Motor und eingeschalteten Stromverbrauchern etwas zu lange stehen lassen und dann beim Starten des Motors bemerkt, wie viel Mühe der Anlasser hatte, genügend Strom aus der Batterie zu ziehen? Autos müssen, wie jeder weiß, fahren, damit die Lichtmaschine die Batterie in einem optimalen Ladezustand halten kann. Vielleicht sprang der Motor trotzdem an, oder Sie standen an einer abschüssigen Stelle und konnten den Wagen anrollen lassen, aber vermutlich sind Sie dann eine ganze Weile gefahren, um die Batterie wieder ordentlich aufzuladen.

			Natürlich ist der Körper einer Frau, und das betrifft ganz besonders die Fortpflanzungsorgane, sehr viel komplexer als ein Auto und weitaus mehr Einflüssen unterworfen, aber die Logik, wie die Funktionstüchtigkeit aufrechterhalten wird, ist doch ähnlich. Das Fortpflanzungssystem einer Frau besitzt seine eigene Seele und hat ganz eigene Bedürfnisse. Wenn Sie Ihrem Körper zu verstehen geben möchten, dass Sie bereit sind, ein Kind zu empfangen, geht es nicht nur darum, erschwerende Faktoren zu meiden, lebendige und die Fruchtbarkeit steigernde Nahrungsmittel zu sich zu nehmen und auch spirituelle Techniken anzuwenden (auf all das werden wir in diesem Kapitel noch näher eingehen), sondern Sie müssen auch gezielt umdenken und sich auf neues Leben einstellen.

			Das ist mehr als das bloße Verweilen bei Ihrem Kinderwunsch. Es ist auch nicht das Gleiche wie die Meditation, die Sie am Schluss dieses Kapitels finden. Sie müssen vielmehr unmittelbar eine Verbindung zwischen Geist und Körper herstellen, damit Ihr Körper versteht, dass es jetzt darum geht, alle Kräfte auf Ihre Fortpflanzungsorgane zu richten, damit alles reibungslos funktioniert.

			Eine Visualisationsübung dazu

			Stellen Sie sich vor, Sie schließen Ihr Fortpflanzungssystem an ein Ladegerät an. Vergegenwärtigen Sie sich ganz intensiv, wie jedes der beteiligten Organe – Gebärmutter, Eierstöcke, Eileiter und so weiter – Kraft aus dieser Energiequelle zieht.

			Das mag allzu simpel oder auch abstrakt wirken, aber es funktioniert tatsächlich. Unser Körper ist in der heutigen Zeit schon weitgehend auf Technik eingestellt. Wir starren von morgens bis abends auf Bildschirme, tragen am Handgelenk kleine Apparate, die jede unserer Bewegungen verzeichnen, und das Smartphone ist immer griffbereit. Durch all das weiß unser Körper einfach, was es heißt, eingestöpselt zu sein.

			Wichtig ist, dass Sie die Übung in Ihren Tagesablauf einbinden und regelmäßig machen. Wenn Sie einen festen Ladeplan für Ihr Handy haben, zum Beispiel abends vor dem Schlafengehen, können Sie sich auch für Ihre körperliche Aufladung an diesen Plan halten. 

			Falls Sie und Ihr Partner mit dem Problem der Unfruchtbarkeit kämpfen, beide beim Arzt waren und alle medizinischen Gründe ausgeschlossen sind, dann könnte diese Visualisation zusammen mit den noch folgenden Tipps dieses Kapitels die Wende einleiten.

			Die männliche Seite der Fruchtbarkeit

			Hier gilt es ganz einfach, durch gute Ernährung eine solide Basis zu schaffen. Spezielle Maßnahmen gibt es nicht, und allzu komplizierte Ansätze helfen nicht weiter. Zur Erhöhung der Anzahl und Beweglichkeit Ihrer Spermien halten Sie sich einfach an die folgenden simplen Schritte.

			Für Männer ist es in erster Linie wichtig, ihren Körper von Quecksilber zu befreien. Quecksilber hat einen gewaltigen Einfluss auf den Rückgang der männlichen Fruchtbarkeit. Sehen Sie also zu, dass Sie Spirulina aus Hawaii, wilde Blaubeeren, Koriander, Knoblauch, Gerstengrassaft-Pulver und atlantisches Meeresgemüse fest in Ihren Ernährungsplan integrieren – nicht einfach ein bisschen hier und da, sondern täglich und über längere Zeit.

			Und was Frauen in dieser Hinsicht guttut, fördert auch die männliche Fruchtbarkeit, weshalb sich Männer überwiegend von Nahrungsmitteln aus den Gruppen der Heiligen Vier ernähren sollten. Die weiter unten genannten, für die Zeugungsfähigkeit abträglichen Nahrungsmittel und Stoffe sollten Männer ebenso meiden wie Frauen. Sehr förderlich kann dagegen die Heilpflanze Ashwagandha für die männliche Fruchtbarkeit sein; Ähnliches gilt für Brennnesselblätter, Rotkleeblüten, Vitamin B12 und Zink.

			Zink gehört sogar zu den besonders wichtigen Elementen für gesundes Sperma. Sie sollten daher einerseits zinkreiche Nahrung wie Blattkohl, Rettiche, Artischocken, Brennnesselblätter, Petersilie und Zwiebeln und vielleicht ergänzend ein Zinkpräparat zu sich nehmen. Andererseits sollten Sie Ihren Zinkspeicher schonen und alle nicht unmittelbar der Zeugung dienenden Ejakulationen vermeiden. Bei häufigen Ergüssen besteht die Gefahr, dass die Spermien an Unterernährung leiden und dadurch träge werden, auch weil mit jeder Ejakulation Zink verloren geht. Halten Sie sich also zurück, denn das verbessert die Bildung von starkem, gesundem Sperma.

			Weitere die Fruchtbarkeit schwächende Einflüsse

			Wenn Sie Kinder bekommen möchten, achten Sie wahrscheinlich bereits darauf, dass Sie sich nicht unnötig schädlichen Substanzen aussetzen. Falls Sie das erste Kapitel dieses Buchs gelesen haben, wissen Sie außerdem, dass die Gnadenlosen Vier für jeden von uns eine Gesundheitsbedrohung darstellen. Strahlung, DDT, giftige Metalle und die Viren-Explosion wirken sich ganz direkt auf unsere Fruchtbarkeit aus. Dagegen kommen wir am besten an, wenn wir Bescheid wissen und die Heilkräfte unserer Nahrung nutzen. Denken wir aber auch an andere versteckte Bedrohungen durch Nahrungsmittel, chemische Stoffe und Verhaltensweisen, die unsere Fruchtbarkeit untergraben und die Fortpflanzungsorgane schwächen. Wenn Sie schwanger werden und eine gesunde Schwangerschaft erleben möchten, sollten Sie über diese Kenntnisse verfügen.

			Nahrungsmittel

			Falls es keinen benennbaren Grund dafür gibt, dass es mit der Schwangerschaft bei Ihnen nicht klappt, tun Sie gut daran, Nahrungsmittel mit hohem Adrenalingehalt von Ihrem Speiseplan zu streichen. Das betrifft tierische Nahrungsmittel wie alle Arten von Fleisch sowie Fisch und Milchprodukte, die mit Adrenalin belastet sind, weil die Schlachtung oder das Einfangen der Tiere immer mit hohem Stress für sie verbunden ist. Man könnte Adrenalin durchaus als ein Mittel zur Unterdrückung der Fruchtbarkeit bezeichnen. Viele Frauen, die Fleisch essen, werden trotzdem schwanger, aber andere sind da viel empfindlicher und reagieren schon auf kleinste Mengen. Vielleicht möchten Sie einmal ausprobieren, Ihren Fleischkonsum auf die Hälfte zu reduzieren oder aber sich auf Geflügel zu beschränken, weil diese Tiere so kleine Nebennieren haben. Wenn Sie Ihr Kind zur Welt gebracht haben, können Sie zur bevorzugten Ernährungsform zurückkehren.

			Weitere Nahrungsmittel, die bei Krankheiten wie Endometriose, Entzündungen der weiblichen Beckenorgane, Myomen, Eierstockzysten und dem polyzystischen Ovarialsyndrom verschlimmernd wirken und dadurch die Zeugungsfähigkeit beeinträchtigen, sind Eier, Mais, Weizen, Rapsöl, Milchprodukte, Aspartam, Mononatriumglutamat (achten Sie auf versteckte Formen) und Sojabohnen, die aus konventionellem Anbau stammen und nicht gekeimt sind. Wenn Sie an Endometriose oder dem polyzystischen Ovarialsyndrom leiden, lassen Sie sich bitte nicht erzählen, dass Sie Eier brauchen. Eier wirken bei diesen Krankheiten nicht bessernd, sondern verschlimmern sie, weil sie den auslösenden Pathogenen Nahrung bieten. (Mehr über Eier und andere nicht empfehlenswerte Nahrungsmittel erfahren Sie im Kapitel »Nahrungsmittel, die einem das Leben schwer machen«.)

			Chemische Stoffe

			Wenn Sie schwanger sind oder werden möchten, denken Sie bitte auch an hormonähnlich wirkende Stoffe, wie sie in Pestiziden, Herbiziden und manchen Kunststoffen enthalten sind. Diese chemischen Stoffe bombardieren praktisch das Fortpflanzungssystem und senden ihm Signale, die Ihrem Vorhaben genau entgegengesetzt sind. Achten Sie darauf, dass Sie mit solchen Stoffen nicht in Berührung kommen, und meiden Sie auch Chlor und Fluoride.

			Verhaltensweisen

			Wenn Sie Ihren Kinderwunsch jahrelang aufgeschoben haben, um zuerst eine Ausbildung abzuschließen oder sich beruflich zu etablieren oder auch weil Ihre Suche nach dem richtigen Partner noch nicht zum Erfolg geführt hat, kann Ihr Körper darauf eingestellt sein, nicht zu empfangen. Wenn Sie sich den Kinderwunsch dann schließlich erfüllen möchten, kann es sein, dass Sie erst einmal gezielt aktiv werden müssen, beispielsweise mit der oben beschriebenen Aufladungsübung, um Ihren Körper wieder auf Empfängnisbereitschaft einzustimmen.

			Ein ganz wesentlicher Faktor ist für viele Frauen in diesem Zusammenhang die hohe Stressbelastung, der sie oft ausgesetzt sind. Nicht nur mit Adrenalin belastete Nahrungsmittel werden hier zum Problem, sondern das Gleiche gilt für das körpereigene Adrenalin, das unter hohem Stress vermehrt ausgeschüttet wird und die Fortpflanzungsorgane empfindlich stört. Dahinter steht aber, dass Ihr Körper Sie schützen möchte. Bei emotionaler Belastung oder anderen Arten von Stress folgt der Körper seinem Instinkt, Ihren Stress nicht durch eine Schwangerschaft noch weiter zu erhöhen, und dann wirkt der erhöhte Adrenalinspiegel, der eigentlich zur körperlichen Stressreaktion gehört, als empfängnisverhütendes Hormon.

			Ermüdete Nebennieren können ebenfalls die Empfängnisbereitschaft herabsetzen, denn die Sexualhormone Östrogen, Progesteron und Testosteron werden zu einem erheblichen Anteil in den Nebennieren gebildet. Sind sie überaktiv oder zu wenig aktiv, entsteht ein Ungleichgewicht der Sexualhormone, das die Empfängnisfähigkeit herabsetzen kann. Falls eine Störung dieser Art bei Ihnen vorliegt und Sie ein Kind bekommen möchten, dann sind bei Ihnen häufige kleine Mahlzeiten angezeigt, alle eineinhalb bis zwei Stunden. Das entlastet die Nebennieren, denn jetzt müssen sie sich nicht mehr anstrengen, um das periodische Absinken des Blutzuckerspiegels irgendwie auszugleichen.

			Auch die im Folgenden genannten Nahrungsmittel unterstützen Ihren Körper so, dass er besser mit Stress umgehen kann.

			Heilnahrung für das Fortpflanzungssystem

			Für die Schwangerschaft oder die Vorbereitung darauf gilt der Wahlspruch: »Früchte essen, um Früchte hervorzubringen.« Die Fruchtbildung im Pflanzenreich entspricht nämlich ziemlich genau dem, was geschieht, wenn Sie neues Leben in sich tragen. Der Vergleich der weiblichen Fortpflanzungsorgane mit einer Blüte mag ein bisschen abgedroschen und kitschig wirken, aber eigentlich trifft er es sehr genau. Aus dem Biologieunterricht wissen Sie vielleicht noch, dass Blüten einen Fruchtknoten haben, in dem sich die Samenanlagen mit den Eizellen befinden und der folglich die pflanzliche Entsprechung des Eierstocks darstellt, was auch in der wissenschaftlichen Bezeichnung zum Ausdruck kommt: Ovar. Diese Eizellen werden irgendwann befruchtet und bilden dann Früchte. Das klingt nicht nur ähnlich, sondern hat beim Menschen seine Entsprechung in der weiblichen Anatomie.

			Sie waren einmal eine winzige Eizelle, die befruchtet wurde und sich zum Wunder eines Menschen entwickelte. Wenn Sie eine Frucht essen, die ebenfalls einmal eine winzige Eizelle war, die irgendwann befruchtet wurde und zum Wunder eines Nahrungsmittels heranwuchs, entsteht eine Verbindung, ein Bündnis. Das Wissen und die Leben spendenden Kräfte der Frucht werden ein Teil von Ihnen.

			Dazu kommt dann noch das, was wir unter dem Nährwert einer Frucht verstehen. Das menschliche Fortpflanzungssystem braucht in allererster Linie Glukose, und die am besten bioverfügbare Glukose liefern Früchte, insbesondere Obst (und Kokoswasser und naturreiner Honig). Die eiweißreiche Ernährung, die in westlichen Gesellschaften gerade so hohes Ansehen genießt, bekommt Ihnen in Wirklichkeit nicht, wenn Sie eine Frau sind, die schwanger werden möchte oder ist, einfach weil das weibliche Fortpflanzungssystem nicht viel Eiweiß braucht. Es braucht Glukose, Mineralstoffe, Spurenelemente, Elektrolyte, Mikronährstoffe, sekundäre Pflanzenstoffe und andere wichtige Verbindungen, die man nur in den Gruppen der Heiligen Vier findet, in Obst, Gemüse, Kräutern und Gewürzen sowie Wildpflanzen und Honig. Mit allen diesen Inhaltsstoffen kann Ihr Körper sich schützen, weil sie giftige und den Hormonhaushalt störende Stoffe aus Kunststoffen, Pflanzenschutzmitteln, pharmazeutischen Produkten und gentechnisch veränderten Nahrungsmitteln unschädlich machen können.

			Wenn es um eine Ernährungsform geht, die die Fruchtbarkeit fördert, halten Sie sich die Zusammensetzung der Muttermilch vor Augen. Sie besitzt einen hohen Zuckeranteil und enthält relativ wenig Fett und noch weniger Eiweiß. Im Grunde handelt es sich um Zuckerwasser der bestmöglichen Art. Ihre Milch wird die erste Nahrung des Kindes sein, das Sie erwarten, und wenn Sie Ihren Körper darauf einstimmen möchten, sollten Sie für sich selbst eine Ernährung von ähnlicher Zusammensetzung wählen: Ganz obenan steht natürlicher Zucker (als Glukose und Fruktose aus vollwertigen Nahrungsmitteln, vor allem Obst), gefolgt von etwas Fett und noch weniger Eiweiß. Bei eiweißreicher und kohlenhydratarmer Ernährung stehen viele stillende Frauen (vor allem wenn sie über dreißig sind) vor dem Problem, dass ihr Körper zu wenig Muttermilch produziert, weil er ernährungsbedingt nicht über genügend notwendige Zutaten verfügt.

			Sollten Sie bisher auf reichlich Eiweißzufuhr bedacht gewesen sein, schalten Sie jetzt auf Obst um. Vom Geist erfahre ich, dass es unter den Abertausend Koenzymen und anderen primären und sekundären Pflanzenstoffen, die die medizinische Forschung in Obst, Gemüse, Kräutern und Gewürzen sowie in Wildpflanzen und Honig entdecken wird, eine Gruppe gibt, die besonders hervorzuheben ist: die Fruchtbarkeits-Pflanzenstoffe. Sie werden eine entscheidende Rolle für die Zukunft der Fortpflanzungsfähigkeit spielen. Die Wissenschaftler werden sie aus einer ganz bestimmten Gruppe von Polyphenolen isolieren und dann konzentrieren, um aus diesen Konzentraten schließlich neue Medikamente für die dann unübersehbar gewordene Fruchtbarkeitskrise der Menschheit zu entwickeln. Einstweilen genügt es, einfach die Nahrungsmittel aus den Gruppen der Heiligen Vier zu essen, und zwar in erster Linie Beeren. Beeren sind besonders gut für das Fortpflanzungssystem, weil sie für einen ausgeglichenen Haushalt der Sexualhormone sorgen und die Aufnahme der von den Fortpflanzungsorganen benötigten (und wissenschaftlich noch nicht entdeckten) spezifischen Nährstoffe regeln, die dafür sorgen, dass die Batterien geladen bleiben.

			Weitere wunderbare Fruchtbarkeitsfrüchte sind Orangen, Bananen, Avocados, Weintrauben, Mangos, Melonen, Himbeeren, Kirschen und Limetten. Bei »entladener Batterie« oder Gesundheitsstörungen wie Entzündungen der weiblichen Beckenorgane, Endometriose, Myomen und polyzystischem Ovarialsyndrom dienen folgende Lebensmittel der Regeneration des Fortpflanzungssystems: Gurken, Spargel, Spinat, Artischocken, Grünkohl, Staudensellerie, Kopfsalat, Kartoffeln, Knoblauch, Brennnesselblätter, Himbeerblätter, Kokosnüsse, Keimlinge und Sprossen, Rotklee und naturreiner Honig. Vielleicht möchten Sie im Mittelteil dieses Buchs noch einmal nachlesen, was diese Nahrungsmittel alles für Sie tun können.

			Fruchtbarkeits-Meditationen

			Die Fortpflanzungsorgane einer Frau haben ihre eigene Seele, und wenn Sie etwas für Ihre Fruchtbarkeit tun möchten, können Sie sich folglich nicht auf die bisher besprochenen körperlichen Maßnahmen beschränken. Das Ganze hat auch eine sehr reale spirituelle Seite, und hier kommt es auf spirituell Nährendes an. So wie sich Partner, die ein Kind zeugen möchten, aufeinander einstimmen, so müssen Sie von Seele zu Seele Kontakt mit Ihren Fortpflanzungsorganen aufnehmen. Mit den beiden Meditationen, die ich Ihnen jetzt vorstellen möchte, kann das gelingen. Darüber hinaus sind es wirksame Methoden, um unsere Stresstoleranz zu erhöhen.

			Meditation im Gehen

			Sagen Sie Ihren Fortpflanzungsorganen bei diesem meditativen Spaziergang, dass Sie jetzt bereit sind zu empfangen. Sie sind hundertprozentig einverstanden. Sprechen Sie Ihr Fortpflanzungssystem als etwas Heiliges, unmittelbar mit dem Himmel Verbundenes an; sagen Sie ihm, es sei verständlich, wenn es sich bis jetzt zurückgesetzt gefühlt hat. Es hört Ihnen zu und wünscht sich diese Anerkennung. Stellen Sie keine Ansprüche, sondern ermuntern Sie es liebevoll wie ein Kind, das sich bisher gescheut hat, ganz es selbst zu sein, das Ihre Worte aber mit dem Herzen hört. Rufen Sie außerdem den Engel der Fruchtbarkeit um Beistand an. Spüren Sie am Ende der Meditation nach, ob Sie Ihren Geschlechtsorganen wirklich grünes Licht für eine Schwangerschaft gegeben haben und ob diese Sie wirklich gehört haben.

			Geben Sie dieser Meditation im Gehen möglichst einen festen Platz in Ihrem Tagesablauf. 

			Weißes Licht einatmen

			Legen Sie sich in einem Zimmer, in dem Sie Ruhe haben, auf den Rücken. Schließen Sie die Augen, und atmen Sie ohne Nachdruck tief ein und aus. Stellen Sie sich vor, dass Sie durch den Schoß atmen und dabei weißes Licht aufnehmen und direkt in Ihre Fortpflanzungsorgane leiten. Das verstärkt die Ladung Ihrer Fruchtbarkeitsbatterien. 

			Solange Sie mit den unzähligen Dingen des Alltags zu tun haben und kaum zum Atmen kommen, während Sie von Stress zu Stress hetzen, muss Ihr Körper den Eindruck haben, dass es ganz überwiegend um Krisenmanagement geht. Alles spielt sich im Kopf ab, und dorthin werden folglich alle Mittel und Kräfte des Körpers dirigiert. Da Sie sich jetzt Zeit für diese Atemmeditation nehmen, stimmen Sie Geist und Körper auf etwas anderes als Stress und Krise ein. Sie nehmen göttliches Licht in Ihren Schoß auf und machen sich dadurch körperlich und spirituell bewusst, dass es jetzt überhaupt nicht um den Lärm des alltäglichen äußeren Geschehens geht, sondern um ein heiliges Unterfangen.

			Machen Sie sich klar, dass sich dies in allen Bereichen Ihres Lebens als wertvoll erweisen wird. Der Wunsch und die Intention, schwanger zu werden, bewirken sehr viel. Sie dehnen sich aus, berühren andere und können schließlich Ihr ganzes Leben ändern. Selbst wenn Ihre Bemühungen dann doch nicht zu einer Schwangerschaft führen, dürfen Sie den Glauben an das Gute nicht aufgeben und vor allem nicht an Ihrem Wert zweifeln. Sagen Sie nicht, es liege an Ihnen. Auch wenn Ihr Kinderwunsch nicht erfüllt wird, sind Ihre Bemühungen nicht vergebens. Viele Dinge im Leben folgen ja diesem Muster: Etwas wird konzipiert oder »empfangen«, dann folgt eine Zeit, in der man damit schwanger geht, und schließlich ereignet sich eine Geburt. Das ist die Geschichte aller großen Ideen, die Realität wurden, und aller Samen, aus denen Schatten spendende Bäume entstanden sind. Die Energie, die Sie in die Hoffnung auf ein neues Leben haben einfließen lassen, wird sich anders ausrichten und für die Schöpfung von etwas Neuem und Schönem in dieser Welt bereitstehen. Immer wenn es uns um neues Leben geht, stimmen wir uns auf das Göttliche ein und setzen auf dieser Erde etwas in Bewegung.

		

	
		
			Bedenkliche Gesundheitstrends

			Beinahe täglich werden in der Gesundheitswelt neue Anschauungen populär. Was eben noch ein Nischendasein fristete, ist auf einmal die neue Welle. Gegen Moden und Trends ist grundsätzlich nichts einzuwenden, denken wir beispielsweise an die Zeit der dicken Schulterpolster, die vor einigen Jahrzehnten groß in Mode waren. Sie haben zweifellos niemandem geschadet, sie waren einfach eine Zeitlang beliebt und dann auf einmal albern.

			Gesundheitstrends schaden auch nicht unbedingt, und man wird sich ihrer kaum in ein paar Jahren oder Jahrzehnten schämen müssen. Die neue Beliebtheit der Wochenmärkte und die biologische Landwirtschaft beispielsweise sind, was unsere Gesundheit anbelangt, Schritte in die richtige Richtung. In dreißig Jahren werden wir sie als den Beginn des Übergangs des ökologischen Denkens ins allgemeine Bewusstsein betrachten und vielleicht von der Zeit des Aufwachens sprechen.

			Dann gibt es aber auch Trends, die nicht gar so gesund sind und sogar Schaden anrichten können. Es sind Anschauungen, die sich wie ein Unkraut ausbreiten, das alle Nährstoffe für sich beansprucht und die Aufmerksamkeit von den wirklich nützlichen Dingen ablenkt, die auch an dieser Stelle wachsen oder wachsen sollten.

			Diese Moden haben alle etwas sehr Überzeugendes – zunächst. Immer wenn ich von neuen Strömungen im Gesundheitsdenken erfahre, möchte ich am liebsten gleich aufspringen und dabei sein. Wenn ich dann den Geist befrage, sagt er mir die Wahrheit über die gerade rollende Welle, damit ich andere darüber informieren kann. Das ist Insiderwissen, das schon viele Menschen nutzen konnten, um sich selbst zu schützen. Und diese Kenntnisse sollen Sie auch haben.

			Für den Schritt ins Neue müssen wir von Altem lassen. Fortschritt setzt voraus, dass wir uns von Untauglichem lösen, vor allem wenn es sich um Dinge handelt, die uns binden. Deshalb möchte ich in diesem Kapitel klären, was genau es mit den Top-Trends auf sich hat, die uns gesundheitlich in die Irre führen. Sie sollen die Möglichkeit haben, sich und Ihre Lieben vor Schaden zu bewahren.

			Und jedes Mal, wenn wieder ein neuer Gesundheitstrend propagiert wird, sollten Sie sich diese uralte und immer gültige Weisheit vor Augen halten: Grundlegend für unsere Gesundheit sind die Nahrungsmittel aus den Gruppen der Heiligen Vier. Neue Entdeckungen werden niemals die Wichtigkeit dieser Nahrungsmittel überlagern oder verdrängen können. Wenn Sie sich überzeugend klingenden Argumenten gegen sie beugen, führen Sie sich selbst hinters Licht. Wenn neue Ernährungskonzepte Ihnen einreden wollen, Obst oder Kreuzblütler-Gemüse oder andere in Wahrheit gesunde Nahrungsmittel seien gefährlich, lassen Sie sich davon nicht beirren. Lassen Sie sich nicht einreden, die in diesem Buch besprochenen wahren Lebens-Mittel seien gar nicht so entscheidend für unser Überleben und Wohlergehen auf dieser Erde.

			Der Säure-Basen-Haushalt und das pH-Papier

			Der Ausgleich von Säuren und Basen im Körper ist inzwischen ein sehr populäres Konzept, und das hat einen durchaus vernünftigen Hintergrund. Wenn es im Körper zu sauer zugeht, gedeihen pathogene Keime, und wir werden anfällig für Krankheiten. Aber die Empfehlung, den Säuregrad unseres Stoffwechsels mittels pH-Papier zu messen, das wir mit Speichel oder Harn benetzen, ist eher irreführend. Man kommt auf diesem Wege nicht zu einer Einschätzung der tatsächlichen Verhältnisse.

			Erstens bedeutet das am Indikatorpapier ablesbare Ergebnis das Gegenteil dessen, was allgemein angenommen wird. Wenn Ihr Urin laut pH-Papier sauer ist, bedeutet das, dass Sie Säure ausscheiden und Ihr Stoffwechsel dadurch insgesamt basischer wird. Genau das geschieht beispielsweise bei der Frühjahrskur, wenn Sie vermehrt basische Säfte und Nahrungsmittel zu sich nehmen: Sie vertreiben Säuren aus Ihrem Körper. Und sollte das pH-Papier einen basischen Wert anzeigen, kann man dem entnehmen, dass man alkalische (basische) Mineralstoffe wie Kalzium ausscheidet und deshalb innerlich in Wirklichkeit übersäuert ist. pH-Papier kann also ganz sinnvoll sein, Sie müssen die Bedeutung der Ergebnisse nur auf den Kopf stellen.

			Darüber hinaus ist zu bedenken, dass es in unserem Körper verschiedene Systeme gibt: Verdauungssystem, Nervensystem, endokrines System, Lymphsystem, Fortpflanzungssystem, um nur einige zu nennen. Jedes System besitzt seinen ganz eigenen Säure-Basen-Haushalt und folglich pH-Wert. Ist ein System eher sauer, kann sich das auf den Gesamtwert auswirken. Aber Sie wissen einfach nicht, welches der Systeme Ihres Körpers sauer ist und ob das überhaupt ein Problem darstellt. Etliche andere Körpersysteme könnten gleichzeitig basisch sein, und wieder wissen Sie nicht, welche das sind. Sie müssen den abgelesenen pH-Wert also nicht nur übersetzen, sondern auch wissen, dass er keine spezifischen Auskünfte gibt.

			Und zur Zahngesundheit in diesem Zusammenhang: Aus manchen Quellen werden Sie erfahren, dass ein niedriger pH-Wert im Mund, der auf saure Verhältnisse schließen lässt, Ihre Zähne angreift. Das ist der gleiche Irrtum, denn saure Verhältnisse im Mund lassen in Wahrheit darauf schließen, dass Ihr Körper Säuren abstößt. Die im Speichel enthaltenen Säuren greifen die Zähne nicht an. Zahnprobleme gehen eigentlich von der Verdauung aus: Ungeeignete Nahrung, Medikamente und Adrenalinüberschüsse verhindern, dass im Magen genügend Säure gebildet wird, und dann wird die Nahrung nicht richtig verdaut, sondern gärt oder fault im Darm. Dabei entsteht Ammoniak, der die Darmwand durchdringt, sich im Körper ausbreitet und so auch zu den Zähnen gelangt. Zugeführte Säuren, beispielsweise im Kaffee, können den Zahnschmelz belasten, aber erst das Ammoniak dringt in die feinsten Poren und richtet den eigentlichen Schaden an. (Wir sprechen hier von »Ammoniak-Permeabilität« – nicht zu verwechseln mit dem Leaky-Gut-Syndrom –, die auch noch andere Arten von Unheil stiften kann. Mehr zur Ammoniak-Permeabilität und ihrer Verhinderung finden Sie im Kapitel »Darmgesundheit« in meinem ersten Buch Mediale Medizin.)

			Nachtschattenangst

			Falls Sie irgendwo erfahren haben, Gemüse aus der Familie der Nachtschattengewächse könnten Krankheiten wie rheumatoide Arthritis verschlimmern, handelt es sich um Fehlinformationen, die Sie wieder vergessen können. Kartoffeln, Tomaten, Paprika und Auberginen beeinflussen die Gesundheit nicht negativ, wenn sie reif genossen werden. Sie sind sogar ausgesprochen gesundheitsfördernd und unbedingt anzuraten, wenn man krank ist.

			Die heutigen diesbezüglichen Ängste sind einfach die Fortführung eines alten Missverständnisses. Nachtschattengewächse wurden schon immer gefürchtet, weil ihr Laub giftig ist (bei manchen Arten sind auch die Früchte giftig, denken wir an die Tollkirsche). Daraus darf man jedoch nicht auf grundsätzliche Giftigkeit schließen, da würden dann nämlich viele andere Nahrungsmittel ebenfalls wegfallen, beispielsweise Orangen und Pfirsiche. Vom Laub der Bäume, an denen diese wachsen, kann einem nämlich ganz schön übel werden. 

			Irgendwann setzte sich die Erkenntnis durch, dass Paprika, Kartoffeln und andere Nachtschatten-Gemüse unschädlich sind, bis es dann auf einmal hieß, Tomaten seien doch giftig. Es stellte sich aber heraus, dass viele ihre Tomaten von Zinntellern aßen, deren Legierung zum Teil Blei enthielt. Die Säure der Tomaten löste dieses Blei aus der Legierung heraus, und das machte die Leute krank. Inzwischen ist die Zeit der Zinnteller lange vorbei und die Tomate rehabilitiert.

			Nur bleiben solche Fehleinschätzungen irgendwo im kollektiven Gedächtnis haften, und wenn es dann wie in der gegenwärtigen Zeit vermehrt zu Phänomenen wie unerklärlichen chronischen Schmerzen kommt, greift man gern auf alte Sündenböcke zurück. So sagt man den Nachtschattengewächsen heute nach, ihre Alkaloide lösten Entzündungsreaktionen aus. Es sind aber nicht die Alkaloide, und überhaupt liegt das Problem nicht bei den Gemüsen aus der Familie der Nachtschattengewächse.

			Wir müssen uns vielmehr die Zutaten ansehen, die mit diesen Gemüsen auf den Teller kommen. In Ketchup und Tomatensoße findet sich häufig Glukosesirup aus Mais. Tomaten liegen gern auf einem Weizenteigboden, oder sie werden mit einer Scheibe Weißbrot serviert. Zu Auberginen gibt es oft Parmesan. Paprikaschoten kommen mit einer Hackfleischfüllung auf den Teller. Kartoffeln werden sehr häufig frittiert oder gebraten, womöglich mit Schinkenwürfeln. Mais, Weizen, Milchfett und das Braten sind in solchen Fällen die wahren Krankheitsauslöser, weil sich pathogene Keime gern von ihnen ernähren. Wenn es den Leuten nach dem Absetzen von Nachtschatten-Gemüsen besser geht, dann, weil diese anderen Zutaten ebenfalls wegfallen oder reduziert werden.

			Nachtschattengewächse hätten einen ganz anderen Ruf, wenn die Lieblingsgerichte so aussähen: üppig mit Salsa und Avocado beladene Ofenkartoffeln, gedämpfte und mit Olivenöl und Zitronensaft beträufelte Auberginen, rote Paprika in Streifen und mit Hummus serviert, Tomaten mit einer Füllung aus sonnengetrockneten Tomaten und Tahin. Wäre das die Norm, käme niemand auf den Gedanken, Nachtschattengewächse mit Entzündungen in Verbindung zu bringen. Es gibt diese Verbindung nämlich nicht, solange keine ungesunden Zutaten mitverwendet werden.

			Nun kann es aber vorkommen, dass jemand eine saftige reife Tomate oder gedämpfte Kartoffeln isst und danach unangenehme Symptome bekommt. In solchen Fällen kann man davon ausgehen, dass diese Symptome auch von anderem gesundem Obst und Gemüse ausgelöst werden, und das wiederum deutet auf eine Belastung des Körpers mit pathogenen Keimen hin, die von den Inhaltsstoffen der gesunden Nahrung attackiert werden: Es kommt zu einer Entgiftungsreaktion. Kartoffeln beispielsweise sind ungemein wirksam gegen Viren, und wenn jemand (vielleicht ohne es zu ahnen) mit Viren belastet ist, wird er das Absterben der Viren irgendwie zu spüren bekommen. Die Haut der Tomaten tötet schädliche Bakterien, Pilze und Parasiten wie Würmer ab, und dabei kann es zu Entgiftungsreaktionen kommen. Schuldig gesprochen werden dann Nahrungsmittel aus den Gruppen der Heiligen Vier, die uns in Wirklichkeit einfach nur helfen.

			Auf keinen Fall dürfen Sie natürlich die dunklen Nachtschattenbeeren im Wald essen, die sind tatsächlich sehr giftig. Halten Sie sich an die bekannten Nahrungsmittel, und achten Sie darauf, dass sie wirklich reif sind. Die grünen Paprikaschoten, die Sie im Laden sehen, sind häufig die unreife Form der roten Paprikas daneben. Nehmen Sie lieber gleich die roten, da grüne Paprikaschoten und Tomaten (außer bei Sorten, die in ausgereifter Form grün sind) Probleme machen können. Bekanntlich kann alles Unreife mehr oder wenig unbekömmlich sein.

			Nährstoffe für die Schilddrüse

			Unsere Kohlsorten und andere Mitglieder der Kreuzblütler-Familie haben in letzter Zeit einen schlechten Ruf bekommen. Genauso erging es weiteren ganz harmlosen Nahrungsmitteln wie Pfirsichen, Birnen, Erdbeeren und dem Spinat. Fallen Sie nicht auf die Gerüchte herein, diese Nahrungsmittel enthielten Stoffe, die der Schilddrüse schaden und sogar einen Kropf (in der Fachsprache ein Struma) entstehen lassen können. Das ist eine Vorstellung, die weit über jedes vernünftige Maß hinaus aufgebauscht wird. Zunächst einmal enthält keines dieser Nahrungsmittel strumigene Stoffe in bedenklicher Menge. Zweitens sind die tatsächlich vorhandenen Strumigene an bestimmte Pflanzenstoffe und Aminosäuren gebunden und dadurch unschädlich. Sie könnten jeden Tag kiloweise Brokkoli essen, ohne schädliche Folgen für Ihre Schilddrüse befürchten zu müssen.

			Wirklich schlimm wäre es dagegen, diese Nahrungsmittel zu meiden. Damit würden Sie Ihrer Schilddrüse einen Bärendienst erweisen, denn die Nahrungsmittel enthalten Nährstoffe, die Ihre Schilddrüse dringend braucht, zum Beispiel bioaktives Jod. Bei einem Kropf braucht man genau diese Nahrungsmittel für die Heilung, und das gilt auch bei Knoten oder Tumoren in der Schilddrüse. 

			Die medizinische Forschung weiß noch nicht genau und umfassend genug, welche Nährstoffe die Schilddrüse wirklich benötigt, und so wird einfach eine ganze Gruppe von Nahrungsmitteln vom Speiseplan gestrichen, weil man eine bestimmte Stoffgruppe fürchtet, die noch gar nicht ausreichend untersucht worden ist. Solange die Medizin nicht wirklich über die Spurenelemente, Vitamine und sonstigen Pflanzen- und Nährstoffe Bescheid weiß, die die Schilddrüse braucht und die in sogenannten strumigenen Nahrungsmitteln reichlich vorhanden sind, wird man diese Gruppe von Nahrungsmitteln falsch verstehen. Schließen Sie sich diesem Trend nicht an, denn Sie würden sich großartige gesundheitliche Chancen entgehen lassen.

			Vitamin D in Megadosen

			In letzter Zeit ist sehr viel von Vitamin D die Rede, und aus der Schulmedizin wie aus der alternativen Medizin hört man, wir sollten uns Gedanken über unsere Vitamin-D-Versorgung machen. Diese Einmütigkeit könnte einen misstrauisch machen. Denn wenn alle einer Meinung sind, heißt das oft, dass die Sache noch nicht ausreichend geprüft ist und keiner weiß, was es damit tatsächlich auf sich hat. Doch wir neigen dazu, etwas, das so viel Zustimmung bekommt, auch für wahr zu halten.

			Vitamin D ist wichtig, keine Frage, und es ist sicher zu begrüßen, dass seine Bedeutung inzwischen erkannt wurde und die Leute darauf achten, dass sie genügend Sonne abbekommen – zu begrüßen auch deshalb, weil Sonnenlicht in so vieler Hinsicht gut für die Gesundheit ist. Ich bin keineswegs gegen Vitamin D (insbesondere D3) – es lässt sich risikolos einnehmen und sollte Bestandteil jedes Multivitaminpräparats sein.

			Lassen Sie sich aber nicht von der Behauptung blenden, bei der Vitamin-D-Supplementierung sei »Megavitamintherapie« angezeigt oder sogar entscheidend für Ihre Gesundheit. Der Körper mag es nicht, wenn ihm – vor allem bei Vitamin D – das Hundert- bis Tausendfache seines tatsächlichen Bedarfs aufgezwungen wird. Der Körper scheidet dann fast alles gezielt wieder aus, einfach weil ihm solche Massen nicht bekommen. In Europa wird generell ein täglicher Bedarf an Vitamin D von 800 internationalen Einheiten (IE) angenommen, der aber wie gesagt durch Sonnenlicht gedeckt werden kann. Es wird empfohlen, die tägliche Zufuhr von 4000 IE nicht zu überschreiten, aber die Megavitamintherapie mit Vitamin D schreibt bis zu 50000 IE täglich vor!

			Betrachten wir dieses Vitamin nicht als absolutes Muss für unsere Gesundheit. Die 200 Millionen Amerikaner, die an chronischen Krankheiten und Störungen leiden, sind nicht mit Vitamin D zu heilen. Vitamin-D-Mangel ist nicht dafür verantwortlich, dass so viele Menschen krank sind. Langfristiger Mangel an diesem Vitamin hat seine Folgen, zum Beispiel Osteoporose, doch diese Folgen sind nicht lebensbedrohlich, und sie entstehen auch nicht durch Vitamin-D-Mangel allein. Andere Nährstoffe verdienen unsere Aufmerksamkeit viel mehr, weil ein Mangel hier lebensbedrohlich sein kann. Ein starker Mangel an Vitamin B12 beispielsweise kann dem Nervensystem sehr zusetzen und schließlich sogar zum Tod führen.

			Wenn es etwas gibt, das so genau überwacht und so penibel supplementiert werden sollte, wie es beim Vitamin D gefordert wird, dann wäre es das Zink. Alles, was dem Vitamin D zugeschrieben wird, leistet Zink tatsächlich. Natürlich ist Vitamin D in mancher Hinsicht wichtig, aber ein Zinkmangel wirkt sich in allen Bereichen des Lebens verheerend aus. Bei starkem Zinkmangel wird man schwer krank. Starker Mangel an Vitamin D ist ebenfalls alles andere als wünschenswert, tötet aber nicht und macht auch nicht schwer krank. Jedem, der an einer chronischen Krankheit leidet, kann man guten Gewissens zinkreiche Nahrungsmittel und eine vorsichtige Supplementierung (ohne Megadosen) empfehlen.

			B12-Mangel

			Ein weiterer Trend ist die Vorstellung, man leide als Vegetarier oder Veganer automatisch an Vitamin-B12-Mangel. Tatsächlich leiden weltweit immer mehr Menschen an diesem Mangel, ob sie Fleisch essen oder nicht. Verantwortlich dafür ist, dass die höheren Biotika in der Ernährung dieser Menschen fehlen. Diese Mikroorganismen leben auf der Schale und auf den Blättern der Nahrungsmittel aus den Gruppen der Heiligen Vier, und Sie nehmen sie dadurch in sich auf, dass Sie frisches, ungekochtes, ungewaschenes und chemiefreies Obst und Gemüse aus vertrauenswürdigen Quellen essen. (Näheres zu den höheren Biotika finden Sie vorn im Buch im Kapitel »Anpassung«.)

			Wenn die Blutuntersuchung normale oder sogar hohe B12-Werte zeigt, heißt das nicht unbedingt, dass dieses Vitamin Ihrer Gesundheit wirklich nützt. Es kann nämlich sein, dass es nicht in optimal verwertbarer bioaktiver Form vorliegt und Ihre Organe deshalb nicht viel damit anfangen können.

			B12-Injektionen

			Viele fragen sich, ob sie sich Vitamin B12 spritzen lassen sollen. Um die Wahrheit zu sagen: Bei dieser Behandlungsform wird meist nicht die richtige Form von B12 gespritzt, und der Nutzeffekt bleibt zweifelhaft. Außerdem muss B12 oral genommen werden, um wirklich zu helfen. Bei oraler Einnahme gelangt das Vitamin in den Verdauungstrakt, wo es »markiert« und bioverfügbar gemacht wird, sodass es beim Eintritt in den Blutstrom die Form hat, in der es unsere Nerven und Organe verwerten können. Injiziertes B12 geht nicht diesen Weg, wird nicht so vorbereitet und ist deswegen weniger wirksam als oral verabreichtes B12. Sehen Sie sich nach Mischungen von Adenosylcobalamin und Methylcobalamin um. Und nicht vergessen: Wenn Sie Nahrungsmittel mit höheren Biotika essen, unterstützen Sie damit Ihre körpereigene Produktion dieses Vitamins.

			Das Stuhl-Orakel

			Es kursiert heute eine Lehre, nach der Stuhl, der in der Toilettenschüssel an der Wasseroberfläche schwimmt, auf schlechte Gesundheit hindeutet, vor allem darauf, dass nicht alle Nährstoffe richtig absorbiert werden, Fett zum Beispiel. Sinkt der Stuhl dagegen, können Sie daraus angeblich auf eine perfekte Funktion Ihres Verdauungssystems schließen.

			Das Gegenteil trifft zu. Schwimmender Stuhl ist ein gutes Zeichen. (Was natürlich nicht für Durchfall gilt. Wenn da etwas schwimmt, handelt es sich um unverdaute Nahrung und zeigt an, dass etwas nicht stimmt und den Körper zwingt, die Dinge halb verdaut oder unverdaut auszuscheiden.) Wenn der Stuhl schwimmt oder nur halb eintaucht, kann man dem entnehmen, dass reichlich Faserstoffe enthalten sind, und so soll es ja sein. Es bedeutet, dass Ihre Kost reich an Ballaststoffen ist und alle Nährstoffe weitgehend aufgenommen wurden, sodass der Stuhl hauptsächlich aus Faserstoffen besteht. Dieser faserreiche Stuhl ist auch wunderbar für die Darmreinigung. Beim Durchgang durch den Darm »fegt« er alle Abfälle zusammen, sogar in schwer zugänglichen Taschen angesammeltes Ammoniak. Auch das trägt zur Schwimmfähigkeit des Stuhls bei.

			Demgegenüber ist ein verdichteter, schwerer Stuhl, der sofort absinkt, voller unverdautem Fett und Eiweiß. Das kann bedeuten, dass die Leber überlastet ist und träge wird oder sich bereits im Vorstadium der Fettleber befindet oder zu wenig Galle produziert. Das heißt aber, dass sie den Körper nicht mehr richtig bei der Aufschließung von Fetten unterstützen kann, sodass er diese nicht vollständig aufnimmt und verwendet. Dichter Stuhl enthält außerdem wenig Faserstoffe und wahrscheinlich unverwertetes Eiweiß und nicht aufgeschlossene Kohlenhydrate. Bei der Passage durch den Darm hat dieser Stuhl so wenig Kontakt mit der Darmwand, dass er Abfallstoffe und Ammoniak nicht »auskehren« kann.

			Aber machen Sie sich keine Gedanken wegen zu kompakter Stühle. Manchmal baut die Leber ganz gezielt Fett ab, und das geschieht zu Ihrem Schutz, nicht weil sie überfordert ist. Verdichteter Stuhl muss auch nicht unbedingt mit der Leber zu tun haben. Vielleicht haben Sie einfach Stress und einen »Knoten im Bauch«, der den Stuhl übermäßig fest werden lässt. Essen Sie dann ballaststoffreiche Kost und entlasten Sie Ihrer Leber, so gut es geht.

			Das können Sie sich merken: Schwimmender Stuhl ist unbedenklich. Je gesünder Sie sich ernähren – je mehr wahre Lebens-Mittel Sie also zu sich nehmen oder sogar die in meinem ersten Buch beschriebene 28-tägige Entschlackungskur machen –, desto eher wird es bei Ihnen zu schwimmenden Stühlen kommen, die nicht gleich abtauchen (letztere nenne ich für mich scherzhaft U-Kot – wenn man über ein Thema wie dieses nicht lachen kann, worüber dann?). Und wenn es doch dann und wann zu solchen Stühlen kommt, können Sie sich sagen, dass Ihr Körper mit wichtigen Wartungsarbeiten beschäftigt ist.

			Stuhltransplantation

			Dieses Verfahren wird medizinisch als »fäkaler Mikrobiomtransfer« oder »fäkale Bakterientherapie« oder eben einfach als »Stuhltransplantation« bezeichnet. Dabei wird der Stuhl eines nach gängigen Kriterien gesunden Menschen so aufbereitet, dass er einem Patienten übertragen werden kann, der – meist durch eine Infektion mit Chlostridium difficile – schwer erkrankt ist. Die gesunden Bakterien aus dem Spenderstuhl sollen dann die geschädigte Darmflora des Kranken wiederherstellen, sodass die schädlichen Keime verdrängt werden können.

			Problematisch ist hier, dass es so viele Spielarten schädlicher Mikroorganismen gibt, auf die der »gesunde« Spender erst einmal getestet werden müsste. Man kann bei der Stuhltransplantation noch so gewissenhaft vorgehen, es ist nie auszuschließen, dass der Empfänger pathogenen Keimen ausgesetzt wird, die bei den vorausgehenden Tests nicht auffielen. Das kann bei geschwächten Personen ein Risiko sein, das den Nutzen aufhebt.

			Präbiotika

			Präbiotika sind groß in Mode, und hier haben wir einmal eine Mode, die wenigstens nicht schadet. Machen wir uns einfach klar, was damit gemeint is: Als Präbiotika bezeichnen wir Nahrungsmittel, von denen sich die Mikroorganismen unserer Darmflora bevorzugt ernähren. Es wird derzeit stark diskutiert, welche Obst- und Gemüsesorten als Präbiotika gelten können, und der Markt bietet auch präbiotische Nahrungsergänzungsmittel an. Man macht sich hier offenbar nicht klar, dass alles roh verzehrte Obst und Gemüse präbiotisch wirkt. Sogar von manchem gedämpftem Gemüse kann man das sagen. Lassen Sie sich also von diesem Hype nicht mitreißen, der es nur noch etwas komplizierter macht, sich richtig zu ernähren. Achten Sie einfach darauf, dass die Heiligen Vier in Ihrer Ernährung stark vertreten sind, vorzugsweise roh oder gedämpft.

			Alkohol in Kräuterprodukten

			Bei Kräuterheilmitteln oder Nahrungsergänzungsmitteln aus Kräutern findet man oft Alkohol (oder Äthanol, fachsprachlich Ethanol) als Auszugs- oder Konservierungsmittel auf der Zutatenliste. Es handelt sich um eine uralte Praxis, die leider noch besteht, doch man kann hier niemandem einen Vorwurf machen. Ihr Arzt oder Heilpraktiker meint es wirklich nur gut, wenn er Ihnen alkoholhaltige Pflanzenheilmittel aufschreibt. Sie müssen schon selbst nach Alternativen fragen.

			Gegen die Verwendung von Alkohol in pflanzlichen Heilmitteln sprechen mehrere Gründe. Bei Extrakten und Tinkturen bedeutet der Alkohol ja, dass der Gehalt an Pflanzenstoffen verdünnt wird. Außerdem handelt es sich bei dem Alkohol in solchen Produkten vielfach um Maisalkohol, und der kann je nach Herkunft mehr oder weniger stark mit gentechnisch verändertem Mais (kurz Genmais) kontaminiert sein, auch wenn »Bio« draufsteht. Die meisten Hersteller solcher Kräuterprodukte wissen das nicht. Genmais ernährt Viren, Bakterien, Pilze und Krebstumoren, und das ist mit solchen pflanzlichen Mitteln sicher nicht beabsichtigt. Der Alkohol stellt den Nutzeffekt der Kräuter praktisch kalt.

			Das gilt auch für Blütenessenzen. Die werden erst mit großer Behutsamkeit hergestellt – und dann mit Alkohol aus Genmais verunreinigt. In der Homöopathie werden pflanzliche (und andere) Substanzen verdünnt und in ihrer Potenz erhöht, und bei der Anwendung achtet man sehr genau darauf, welche anderen Kräuter, Nahrungsergänzungen oder Medikamente der Behandelte sonst noch nimmt, damit die Wirkung des homöopathischen Mittels nicht gestört wird. Dabei bleibt jedoch unbemerkt, dass der in den Dilutionen enthaltene Alkohol eine mutierte Frankenstein-Substanz und dem Körper vollkommen wesensfremd ist – und folglich die angestrebte Heilwirkung untergräbt.

			Lassen Sie sich nicht einreden, der Alkohol in pflanzlichen Heilmitteln verfliege, wenn man sie in heißem Wasser nimmt. Erstens müssten sie das Ganze dann richtig kochen, damit alles verfliegt, und die meisten Leute verwenden einfach warmes, allenfalls heißes Wasser. Zweitens aber ist Maisalkohol keineswegs einfach ein Geist, der verduftet, wenn man ihm einheizt. Das Problem liegt beim Maisalkohol nicht allein im Alkoholgehalt, sondern in dem, was von diesem Alkohol zurückbleibt. Außerdem haben alkoholische Kräuterzubereitungen vor ihrer Verwendung meist schon monate-, wenn nicht jahrelang im Regal gestanden, und in dieser Zeit hat der Alkohol den Kräutergehalt des Fläschchens zutiefst durchdrungen. Die Kräuterbestandteile sind in jeder Hinsicht verändert, und das lässt sich mit dem Austreiben des Alkohols nicht rückgängig machen.

			Lesen Sie die Etiketten solcher Mittel genau durch, und nehmen Sie nichts, was Alkohol oder Ethanol enthält. Erkundigen Sie sich nach alkoholfreien Darreichungsformen. Wenn es keine gibt, wählen Sie ein Produkt, das mit echtem (also aus Wein destilliertem) Weingeist zubereitet ist; auch Weinbrand beziehungsweise Cognac ist noch akzeptabel. Alkohol in Kräuterprodukten ist nicht gerade ideal, aber echter Weingeist und Weinbrand sind um Welten besser als Genmais-Alkohol.

			Ölziehen

			Das Ölziehen, bei dem man Pflanzenöl im Mund herumspült und durch die Zähne zieht, um Giftstoffe auszuschwemmen, gehört nicht zu den schädlichen Trends, sondern ist einfach Zeitverschwendung. Tut mir leid, aber ich kann Ihnen nur sagen, dass mit dem Ölziehen keine Gifte aus dem Körper zu ziehen sind und auch keine Bakterien im Mund abgetötet werden. Sie können jetzt diese täglichen zwanzig Minuten Lebenszeit wieder besser nutzen.

			Wenn Sie wirklich etwas für Ihre Mundgesundheit tun wollen, geben Sie nach dem normalen Zähneputzen etwas Kokosöl auf Ihre Zahnbürste, um damit Zähne und Zahnfleisch zu bearbeiten. Wenn das etwas bringen soll, müssen Sie wirklich bürsten, das Umspülen im Mund genügt nicht. Und nur Kokosöl, nichts anderes, kann hier etwas bewirken. Die enthaltenen Stoffe haben eine starke Wirkung gegen Bakterien, Viren und Pilze und schützen Ihr Zahnfleisch vor Entzündungen.

		

	
		
			Nahrungsmittel, die einem das Leben schwer machen

			Sie wissen jetzt, dass bestimmte Nahrungsmittel Ihrem Leben enormen Auftrieb geben können. Zusätzlich können Sie sich bewusst schützen: Um angesichts der ständig wechselnden und wachsenden Anforderungen dieser Welt bestehen zu können, müssen wir nicht nur Heilsames zu uns nehmen, sondern alles meiden, was in die Gegenrichtung geht und unsere Anpassungsfähigkeit untergräbt. Wenn jemand erfolglos gegen die Gnadenlosen Vier ankämpft, liegt es meist daran, dass er oder sie bestimmte Nahrungsmittel konsumiert, die keine erfolgreiche Anpassung zulassen. Es sind Nahrungsmittel, die pathogene Keime ernähren und damit Entzündungen schüren oder überhaupt schädlich für den Körper sind. Ich spreche hier von »lebensfeindlichen Nahrungsmitteln«.

			Sie sind nicht immer leicht zu erkennen. Sie werden sogar Quellen finden, in denen die im Folgenden aufgeführten Nahrungsmittel verteidigt oder gelobt werden. Die meisten waren tatsächlich einmal gesundheitsfördernd. Aber angesichts der astronomischen Zunahme von Erkrankungen und wegen unserer Eingriffe in das Erbgut mancher dieser Nahrungspflanzen ist es jetzt wichtig, dass wir besser darauf achten, was wir essen. Manche Nahrungsmittel sind nicht mehr das, was sie einmal waren, und wie gesagt: Man erkennt sie nicht immer gleich. Nicht alles, was Sie im Bioladen oder Reformhaus finden, fördert tatsächlich Ihre Gesundheit. Es genügt nicht, Fastfood und fettreiche Fertiggerichte zu meiden.

			Lebensfeindliche Nahrungsmittel können genau die Symptome und Beschwerden auslösen, die von wahren Lebens-Mitteln gebessert werden. Sie machen das Leben schwerer und vielleicht sogar kürzer.

			Ich will hier nicht Ernährungspolizei spielen. Ich weiß, dass die im Folgenden genannten Nahrungsmittel vielfach aus emotionalen Gründen oder aus Bequemlichkeit gegessen werden – oft auch, weil man einfach dazugehören möchte. Ich wünschte, ich könnte Ihnen sagen, Pizza mit Ei sei das Beste, was Sie für sich tun können, wenn Sie krank sind und sich Besserung wünschen. Wenn es so wäre, würde ich keinen Moment zögern. Die Wahrheit ist aber: Wenn Sie gesundheitliche Probleme haben, tun Sie sich einen viel größeren Gefallen, wenn Sie bestimmte Nahrungsmittel weglassen, bis Sie wieder gesund sind.

			Aber sehen Sie das nicht einfach als Verzicht oder gar Opfer. Wenn Sie mehr wahre Lebens-Mittel wie die im zweiten Teil dieses Buchs genannten zu sich nehmen, ergibt es sich ganz von selbst, dass Sie ein paar andere Dinge weglassen. Und mit dem, was ich Ihnen in diesem Kapitel vermittle, wird Ihnen die Wahl leichtfallen. Sie werden wie so viele andere Menschen, denen ich helfen konnte, herausfinden, dass Ihr Leben neuen Schwung bekommt, wenn Sie lebensfeindliche Nahrungsmittel von Ihrem Speiseplan streichen.

			Milchprodukte

			Viele glauben, sie könnten nicht ohne Milchprodukte auskommen, sei es die Milch im Kaffee, ein Becher Joghurt am Morgen, Käse in seiner köstlichen Vielfalt, Molkenpulver im Smoothie, Butter auf dem Toast, Kefir oder Milch zum Müsli und so weiter.

			Milchprodukte können jedoch sehr belastend wirken, weil sie die Leber schwächen, sodass Giftstoffe nicht mehr so prompt abgebaut und ausgeschieden werden; oder sie setzen die Bauchspeicheldrüse unter Stress, was die Gefahr der Insulinresistenz erhöht. Bei Menschen, die empfindlich auf Milchprodukte reagieren, kann es zu Störungen der Nährstoffverwertung durch Entzündungszustände im Verdauungstrakt kommen. Vielfach entsteht auch eine erhöhte Bereitschaft zu allergischen Reaktionen, etwa auf Pollen oder Hausstaub. Und schließlich ernähren Milchprodukte pathogene Keime, die für so viele Gesundheitsstörungen verantwortlich sind.

			Wenn Sie Diagnosen, Beschwerden und Symptome wie die folgenden haben, sollten Sie über die Einschränkung Ihres Konsums von Milchprodukten nachdenken oder sie ganz weglassen, bis Sie wiederhergestellt sind.

			Diagnosen und Beschwerden

			Akne, alle Autoimmunerkrankungen, Basedow-Krankheit, Borreliose, chronische Nebenhöhlenentzündung, chronische Ohrenentzündungen, chronisches Müdigkeitssyndrom, Diabetes, Dünndarmfehlbesiedelung, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Ekzeme, Endometriose, entzündliche Darmerkrankungen wie Dickdarmentzündung, Reizdarmsyndrom, Divertikulitis und andere, Erkältung, Erkrankung der Gallenblase, Fettleber, Fibromyalgie, Gallensteine, Gehirnläsionen, Gicht, Harnwegsinfekte, Hashimoto-Thyreoiditis, Hefepilzinfektionen, Helicobacterinfektion, Heuschnupfen, humane Papillomaviren, Hypoglykämie, interstitielle Zystitis, Knötchen, Leberstörungen, Lupus, Morbus Crohn, Osteoporose, Polypen, polyzystisches Ovarialsyndrom, Psoriasis, Psoriasisarthritis, Raynaud-Syndrom, rheumatoide Arthritis, Schlafapnoe, Zöliakie.

			Symptome

			Benommenheit, Blähungen, starker Candidabefall, Darmentzündungen, Durchfall, Entzündungen aller Art, Erschöpfung, Gallenblasenentzündung, Gelenkentzündungen, Gelenkschmerzen, Gewichtszunahme, Haarausfall, Heißhunger auf Süßes, Herzklopfen, Histaminreaktionen, Hitzewallungen, Hormonstörungen, Kopfschmerzen, Kribbeln und Taubheitsgefühle, Leberträgheit, Magenentzündung, Magenkrämpfe, Magenschmerzen, Mouches volantes, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Nesselsucht, Ohrgeräusche (Klingen oder Summen), verstopfte Ohren, prämenstruelles Syndrom, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, schlechte Durchblutung, Schluckbeschwerden, Schmerzen im Körper, Schwindel, sinubronchiales Syndrom, Sodbrennen, Stauungszustände, tränende oder trockene Augen, Trostessen, Verdauungsbeschwerden, verschwommenes Sehen, Verstopfung, Vorstadien der Fettleber, Wechseljahrsbeschwerden.

			Eier

			Eier werden vielfach als ideales Nahrungsmittel gepriesen. In unserer Gesellschaft gehören Eier tatsächlich seit Jahrhunderten zu den Grundnahrungsmitteln, ihr Verzehr ist tief in dieser Kultur verwurzelt. Nur waren die Krankheiten, die heute grassieren, in früheren Zeiten nicht so präsent. Eier dienen heute nicht mehr unserer Gesundheit, sondern untergraben sie, weil sie die Viren-Explosion anheizen, und das gilt speziell für Viren, die an Autoimmunerkrankungen und dem Krebsgeschehen beteiligt sind. Das gilt sogar für die allerbesten Eier von freilaufenden Hühnern aus bäuerlicher Kleintierhaltung.

			Viele Menschen haben vom Eierverzehr keine Nachteile. Wenn Sie ganz gesund sind und Eier Ihnen bekommen, können Sie sie ruhig essen, sofern sie aus Freilandhaltung stammen. Sollten Sie aber von den unten genannten Beschwerden und Symptomen betroffen sein, lassen Sie Eier besser weg, bis Sie ganz wiederhergestellt sind. Eier würden die Genesung nur unnötig behindern.

			Diagnosen und Beschwerden

			Adenome, Akne, Alzheimer, Ängste, alle Autoimmunerkrankungen, bakterielle Vaginose, Borreliose, Brustkrebs, entzündliche Darmerkrankungen, Demenz, Depersonalisation, Depression, Drehschwindel, Dünndarmfehlbesiedelung, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Endometriose, Erkrankungen der Gallenblase, Gallensteine, Gehirnkrebs, Gehirntumoren, Harnwegsinfekte, Hefepilzinfektionen, Hormonstörungen, humane Papillomaviren, interstitielle Zystitis, Karpaltunnelsyndrom, Krebs der Fortpflanzungsorgane, Lebererkrankungen, Migräne, Myome, Nebennierenschwäche, polyzystisches Ovarialsyndrom, Psoriasisarthritis, Raynaud-Syndrom, Schilddrüsenknoten, Hashimoto-Thyreoiditis und andere Schilddrüsenstörungen, Schlaflosigkeit, Sehnenentzündungen.

			Symptome

			Benommenheit, Brennen oder Juckreiz in der Scheide, Gedächtnisschwäche, Gewichtsprobleme, Haarausfall, Herzklopfen, Hitzewallungen, Körperschmerzen, Libidoverlust, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Ödeme, prämenstruelles Syndrom, Scheidenausfluss, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, starker Candidabefall, Stauungszustände, Verkrampfungen, Verstopfung, Wechseljahrsbeschwerden, Zuckungen, Zysten.

			Mais

			Mais war in früheren Zeiten ein Segen für die Menschheit. Für mehr als zwei Jahrtausende sicherte er auf dem amerikanischen Kontinent (seit der ersten Hälfte des 16. Jahrhunderts auch im Mittelmeerraum und bald in ganz Europa angebaut) unser Überleben und Wohlergehen. Die Entwicklung der Zivilisation bis zum heutigen Stand hat sehr viel mit dem Mais zu tun. Mais war nahrhaft, heilkräftig und stärkend. Dann wurde er von jetzt auf gleich durch Genmanipulation unbrauchbar gemacht. Seine veränderte DNA schürt heute Krankheiten aller Art, weil er damit pathogene Keime ernährt, denen wir die derzeitige Epidemie chronischer Krankheiten zum Teil verdanken.

			Wenn Sie eine Gesundheitsstörung überwinden möchten, dann sorgen Sie dafür, dass Mais zumindest bis zu Ihrer vollen Wiederherstellung nicht in Ihrer Ernährung vorkommt. Und achten Sie auch später darauf, dass es sich um biologisch angebaute, alte Sorten handelt – wobei ich leider hinzufügen muss, dass beides nicht vollständig vor Kontamination mit Genmais schützt. Halten Sie die Maismenge in Ihrer Ernährung auch künftig möglichst gering, vor allem bei den folgenden Beschwerden und Symptomen.

			Diagnosen und Beschwerden

			Addison-Krankheit, Akne, Allergien, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), alle Autoimmunerkrankungen, bakterielle Infektionen, Borreliose, starker Candidabefall, chronisches Müdigkeitssyndrom, Dickdarmentzündung, Drehschwindel, EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber), Gehirnläsionen, Immunschwäche, alle Krebsarten, Lupus, Morbus Crohn, Morbus Cushing, multiple Sklerose, neurologisches Asthma (eine wissenschaftlich noch nicht bekannte Form), Reizdarmsyndrom, Sjögren-Syndrom.

			Symptome

			Bauchkrämpfe, Durchfall, Entzündungen, Geschwüre (auch Magengeschwüre), Nahrungsmittelunverträglichkeiten, alle neurologischen Symptome (wie Kribbeln, Taubheitsgefühle, Verkrampfungen, Nervenschmerzen und Enge der Brust), Völlegefühl.

			Weizen

			Sicher haben Sie zur Unterstützung der Heilung schon einmal auf Weizen verzichtet oder kennen jemanden, der oder die so vorgegangen ist. Viele erleben eine Besserung, wenn sie Weizen weglassen – bestimmte Symptome gehen zurück, und sie fühlen sich allgemein wohler.

			Es liegt daran, dass auch der Weizen zu den Nahrungsmitteln gehört, die ihre wohltuende Kraft mit der Zeit eingebüßt haben. Weizen war von entscheidender Bedeutung für das Überleben der Menschheit, doch das änderte sich von den Fünfzigerjahren des vorigen Jahrhunderts an, weil sich der Mensch allzu sehr an diesem Getreide zu schaffen machte. So ist Weizen jetzt zu einem stark entzündungsfördernden Nahrungsmittel geworden, weil er pathogene Keime im Körper ernährt. Nicht allein das Gluten macht den Weizen für viele Menschen zum Problem; er enthält darüber hinaus weitere Stoffe, die schädliche Keime begünstigen und dadurch alle möglichen Symptome auslösen.

			Sollten Sie Weizen gut vertragen, sind Sie wahrscheinlich weitgehend frei von Viren (in manchen Fällen auch Bakterien), die den Körper empfindlich stören. Die von ihnen ausgelösten Krankheitszustände werden dann als Autoimmunerkrankungen, Borreliose und so weiter diagnostiziert. Solange die Gesundheit Ihnen jedoch Sorgen macht – und denken Sie dabei besonders an die unten genannten Diagnosen, Beschwerden und Symptome –, sollten Sie alle Weizenprodukte meiden, bis es Ihnen wieder gutgeht. Und falls Sie später wieder Weizen essen wollen, achten Sie genau auf Veränderungen Ihres Befindens.

			Diagnosen und Beschwerden

			Ängste, Bronchitis, chronische Nebenhöhlenentzündung, Depressionen, Dickdarmentzündung, Dünndarmfehlbesiedelung, Harnwegsinfekte, Hefepilzinfektionen, Helicobacterinfektion, interstitielle Zystitis, Morbus Crohn, Reflux-Ösophagitis, Reizdarmsyndrom, Schlafapnoe, alle Stauungszustände im Verdauungssystem, Zöliakie.

			Symptome

			Antriebslosigkeit, Benommenheit, Chemikalienunverträglichkeiten, Drehschwindel, Enge der Brust, Entzündungen, Erschöpfung, Gelenkprobleme, Halsweh, Hautjucken, Histaminreaktionen, Hitzewallungen, Husten, Kopfschmerzen, Magenschleimhautentzündung, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Nesselsucht, verstopfte Ohren, saures Aufstoßen, Schimmelpilzbelastung, Schwellungen, Stauungszustände, Unwohlsein, Verschleimung (Ohren, Nase, Hals, Stuhl), Völlegefühl.

			Rapsöl

			Es wirkt ganz unschuldig und hat sich schleichend in unserem Leben breitgemacht: Rapsöl. Ein Bewusstsein von möglichen Gesundheitsgefährdungen durch Rapsöl breitet sich allmählich aus, aber es gibt auch eine Gegenbewegung, die es als gesund propagiert. Ursprünglich war Rapsöl geschmacklich unbefriedigend, doch im Laufe des vorigen Jahrhunderts wurde dieser Mangel durch Züchtungen behoben, sodass Raps heute nicht nur Ausgangsmaterial für Biokraftstoff und andere technische Verwendungsformen ist, sondern sein Öl auch eine erhebliche Rolle als Nahrungsmittel spielt – nicht zuletzt in der Gastronomie, weil es billiger ist als Olivenöl.

			Lassen Sie sich nicht einreden, Rapsöl sei gesund. Seine wertvollen Anteile fallen weit hinter seine nachteiligen Wirkungen zurück. Wenn Sie jeden Freitag bei einem Freund essen würden und fänden heraus, dass die Mahlzeiten mit Arsen versetzt sind, würden Sie sie doch sicher nicht mehr für gesund erachten, oder? Man stirbt nicht gleich an einer ganz leichten Arsenvergiftung, aber nach der hundertsten Mahlzeit würden Sie ganz gewiss einen Vitalitätsverlust bemerken. Hüten Sie sich genauso vor Rapsöl.

			Rapsöl fügt dem Immunsystem schweren Schaden zu, es untergräbt die Gesundheit des Darms und aller Organe. Es ernährt pathogene Keime genauso wie die bisher genannten lebensfeindlichen Nahrungsmittel, aber darüber hinaus zersetzt es alle Schleimhäute und sonstigen Auskleidungen im Körper, im Magen und Darm ebenso wie in den Blutgefäßen, in Herz, Nieren, Blase, Harnleiter, Harnröhre und bei Frauen in den anderen Beckenorganen. Rapsöl sollte möglichst ganz gemieden werden, vor allem aber bei den folgenden Diagnosen, Beschwerden und Symptomen.

			Diagnosen und Beschwerden

			Adenom, ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Ängste, Borreliose, Depression, Endometriose, Gehirnschlag, Lupus, alle neurologischen Erkrankungen (wie Parkinson, multiple Sklerose, chronisches Müdigkeitssyndrom, Psoriasisarthritis, Fibromyalgie und rheumatoide Arthritis), orthostatische Dysregulation, polyzystisches Ovarialsyndrom, Raynaud-Syndrom, Störungen und Erkrankungen der Schilddrüse, transitorische ischämische Attacke, alle Verdauungsbeschwerden (wie Reflux-Ösophagitis, Bauchspeicheldrüsenentzündung, Fettleber, Morbus Crohn, Dickdarmentzündung, Reizdarmsyndrom).

			Symptome

			Darmkrämpfe, Durchfall, Geschwüre, Haarausfall, Hormonstörungen, Nervenschmerzen, alle neurologischen Symptome (wie Kribbeln, Taubheitsgefühle, Verkrampfungen, Zuckungen, Nervenschmerzen, Enge der Brust), saures Aufstoßen, Schädigung der Myelinscheiden der Nerven, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, Schleim im Stuhl, chronische breiige Stühle, Trigeminusneuralgie, Verstopfung.

			Natürliche Aromastoffe

			Diese verkappten Giftstoffe machen sich als angeblich harmlose Zusätze in unseren Nahrungsmitteln breit. Was da als »natürliches Aroma« (natürliches Kirscharoma, natürliches Vanillearoma und so weiter) deklariert wird, ist in Wahrheit Mononatriumglutamat, ein Nervengift, das sich im Gehirn anreichert und Nerven- und Gliazellen schädigt. Dieser Stoff ist tatsächlich äußerst ungesund für das Nervensystem und kann Ihr Leben stark beeinträchtigen.

			Trotzdem ist es üblich geworden, diese sogenannten Aromen sogar Bio-Lebensmitteln zuzusetzen, auch Kräutertees und Nahrungsergänzungsmitteln. Wenn Sie Ihre Gesundheit schützen (und insbesondere die unten angeführten Diagnosen, Beschwerden und Symptome vermeiden oder heilen) möchten, müssen Sie die Packungsaufschriften ganz genau studieren, und wenn Sie da etwas von natürlichen Aromen lesen, stellen Sie die Packung lieber gleich ins Regal zurück. Vanilleextrakt müssen Sie dagegen nicht fürchten, aber die Bezeichnung muss wirklich genau so lauten.

			Diagnosen und Beschwerden

			ALS (amyotrophe Lateralsklerose), Alzheimer, Ängste, Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörung, Autismus, Borreliose, Demenz, Depression, Gehirnschlag, Hashimoto-Thyreoiditis und andere Schilddrüsenerkrankungen, Ischias, Makuladegeneration, Migräne, alle neurologischen Störungen, Parkinson, Schlaflosigkeit, transitorische ischämische Attacke.

			Symptome

			Atemnot, Beinkrämpfe, Benommenheit, Enge der Brust, Erschöpfung, Fazialisparese, Gedächtnisverlust, Gelenkschmerzen, Haarausfall, Kieferschmerzen, Konzentrations- und Gedächtnisschwäche, Kopfschmerzen, Körperschmerzen, Krampfanfälle, Kribbeln und Taubheitsgefühle, Muskelverkrampfungen, Muskelverspannungen, eingeklemmte Nerven, Neuralgie, Ohrgeräusche (Klingen und Summen), Restless-Legs-Syndrom, Schilddrüsenüberfunktion, Schilddrüsenunterfunktion, Schlafstörungen, Schluckbeschwerden, schmerzhafte Schultersteife, Steifheit des Körpers, Völlegefühl, Zahnschmerzen.

		

	
		
			Mit Engeln leben

			Dort, wo wir mit unseren körperlichen Augen nicht sehen können, in der von Engelkräften bevölkerten spirituellen Welt nämlich, ist wohlbekannt, dass wir hier auf der Erde gerade eine Zeit der Beschleunigung erleben. Gottes Engel wissen, dass wir uns auf radikal veränderte Umstände einstellen müssen, wenn wir überleben möchten und unser Leben lebenswert bleiben soll. Es gibt sogar eine besondere Gruppe von Engeln, die lebensfreundlichen Engel, die den Auftrag haben, uns in dieser Zeit zu unterstützen. Diese Engel sehen Sie und setzen sich nach Kräften für Sie ein, damit Sie von der Welle des heutigen Lebens nicht überspült werden, sondern auf ihr reiten können.

			Unsere Ernährung ist das Gebiet, auf dem die lebensfreundlichen Engel ihre unterstützenden Kräfte entfalten. Diese Engel sorgen dafür, dass die in diesem Buch aufgeführten Nahrungsmittel wahre Lebens-Mittel sind. Sie sind Gottes Antwort auf unsere zunehmenden Leiden. Gott liebt uns, und in seiner Barmherzigkeit möchte er uns alles bereitstellen, was wir zur Bewältigung unserer Probleme brauchen. In manchen Fällen haben die lebensfreundlichen Engel die Aufgabe, neue Formen des Bewusstseins zu verbreiten, wie es beispielsweise bei den neuen Ansätzen zur umweltfreundlichen Schädlingsbekämpfung der Fall ist. Eine große Schar dieser Engel ist damit befasst, die Produktion genmanipulierter Nahrungsmittel zu unterbinden.

			Engel geben dem Obst und Gemüse von Anfang an ihre Kräfte mit, jedem Apfel, jedem Spinatblatt. Sie regen die Pflanzen an, reiche Ernte zu liefern. Zu diesem Zweck greifen sie auch in das Wettergeschehen ein und ändern manchmal sogar die Windrichtung, damit möglichst wenige Schadstoffe aus der Luft in die Nahrung geraten. Engel überwachen die Reifung und dämpfen auch schon mal den Fall einer Frucht, damit sie unversehrt bleibt und der menschlichen Ernährung dienen kann. Eben jetzt nähren Engelkräfte die Samen im Boden und sorgen dafür, dass eine Mahlzeit, die Sie in ein paar Monaten verzehren werden, so wohltuend wie möglich für Ihre Gesundheit sein wird.

			Engel wissen, dass Nahrung überlebenswichtig ist – und das nicht nur für uns Menschen. Die lebensfreundlichen Engel überwachen die alljährlichen Wanderungen der Tiere und begleiten sie, um ihnen bei der Nahrungssuche zu helfen. Sie leiten auch die bestäubenden Insekten wie Hummeln und Bienen zu den Blüten der Nahrungspflanzen – zum Nutzen aller.

			Das Bienensterben bereitet ihnen Sorge, schließlich wissen sie besser als jeder andere um die wichtige Rolle der Bienen für die Bestäubung sowie für die Bereitstellung eines der ältesten Heilnahrungsmittel überhaupt, des Honigs. Seit Urzeiten ist Honig wie Manna, ein wahres Himmelsgeschenk für die menschliche Zivilisation, und er wurde immer wieder zu Recht gefeiert, zumal er schon viele Menschen vor dem Hungertod bewahrt hat. Honig wird auch in Zukunft eine entscheidende Rolle spielen, auch wenn sein Nährwert derzeit von manchen bestritten wird. Im Übrigen würde der Untergang der Bienen auch das Ende unserer bisherigen Landwirtschaft bedeuten. Ohne Bienen wären wir vielleicht schon gar nicht mehr da, weshalb die Engel für sie alles in ihren Kräften Liegende unternehmen – beispielsweise indem sie uns eingeben, für Nektarquellen zu sorgen und die Imkerei zu intensivieren.

			Die Engel sehen Ahornwasser als ein weiteres Überlebensmittel in unserer Zukunft und tun alles für die Bewahrung der Ahornbäume. Sie leiten besonders stark adaptogenen Früchten, Gemüsen, Kräutern und Gewürzen ihre Kräfte zu, damit sie ihre wertvollen Eigenschaften behalten. Wilde Blaubeeren beispielsweise sind Wundernahrung, weil sie durch die Gnade Gottes und der Engel mit den Kräften der Auferstehung gesegnet sind.

			Die lebensfreundlichen Engel möchten uns helfen. Sie wissen, dass wir vor großen Herausforderungen stehen, und möchten sicherstellen, dass die anstehenden Veränderungen zu etwas Besserem führen. Die lebensfreundlichen Engel sind in Gottes Reich diejenigen, die so selbstverständlich für uns da sind, wie Obst und Gemüse die selbstverständlichsten Bestandteile unserer Ernährung sind.

			Wir nehmen den Nährwert unserer Nahrung einfach als gegeben hin, wir betrachten die Kreisläufe des Wassers als ein nicht weiter bemerkenswertes Uhrwerk und den Glücksfund einer alten Tomatensorte auf dem Markt als Zufall, doch tatsächlich haben die Engel bei all diesen Dingen ihre Hände im Spiel. Damit will ich der Wissenschaft nicht ihren Wert absprechen. Natürlich ist wissenschaftlich eine Menge über biologische und ökologische Prozesse bekannt, und doch räumen angesehene Ärzte und Wissenschaftler ein, dass dieses Universum voller Mysterien ist. Sie sehen wissenschaftliche Erkenntnisse nicht als Argumente gegen Gott, sondern eher sogar als Gottesbeweise. Wir wissen viel, aber es gibt noch so viel mehr zu ergründen.

			Ist es nicht ein Wunder, dass ein winziges Samenkorn die Anlage zu einer vollständigen Tomatenpflanze enthält? Stellen Sie sich vor, wie viele Dinge reibungslos ineinandergreifen mussten, damit auch nur eine einzige vollkommene Tomate entstehen und auf den Markt gelangen konnte, um von Ihnen mit nach Hause genommen und im Zustand der Vollreife verzehrt zu werden – dieser Moment des Hineinbeißens mit der ganzen Wonne des süßlich-säuerlich-salzigen Safts, dessen nährende Kraft sich anschließend im ganzen Körper ausbreitet.

			Ich stelle mir das als eine Art Sinfonie vor. All die vielen Musiker beherrschen ihre Instrumente und kennen sowohl die gesamte Partitur als auch ihre jeweilige Stimme ganz genau. Trotzdem braucht man noch einen Dirigenten, damit sich alles zu einem vollkommenen Klangbild fügt. Die lebensfreundlichen Engel spielen diese Rolle des Dirigenten und stimmen alles so ab, dass ein göttlicher Einklang entsteht.

			Viele Menschen spüren die Anwesenheit von Engeln, aber das ganze Ausmaß, in dem sich diese Engel am tagtäglichen Geschehen beteiligen, bleibt unbekannt. Seit Sie mit Ihrem ersten Atemzug auf dieser Erde ankamen, ist die Verbundenheit mit den Engeln Ihr selbstverständliches Geburtsrecht (und schon vorher im Mutterschoß hatten Sie gottgegebenen Anspruch auf den Beistand der Engel, vermittelt durch Ihre Mutter). Die Engel haben sich Ihr Leben lang um Ihre Ernährung gekümmert, Sie brauchten nicht einmal darum zu ersuchen. Und Sie arbeiten diesen Engeln immer dann zu, wenn Sie zum Beispiel Waren von Biobauern einkaufen, einen Schmetterlingsgarten anlegen oder für eine Tafel spenden. Von jeher ist es dieses Geben und Nehmen: Die Engel kümmern sich um Ihre Belange, und Sie unterstützen sie dabei. Jetzt aber möchten die Engel Sie wissen lassen, wie Sie sie direkt anrufen können.

			Die Engel rufen

			Wie die Engel anzurufen sind, habe ich bereits in meinem ersten Buch »Mediale Medizin« beschrieben: Sie müssen sie hörbar bei ihrem Namen rufen. Unser Bewusstsein ist ja wie eine Bahnhofshalle, denn die Gedanken stieben und strömen ununterbrochen hierhin und dorthin wie Reisende. Das ist einfach zu viel Stimmengewirr für die Engel, die sehr viel zu tun haben und nicht ständig alle einzelnen Stimmen verfolgen können. Sie müssen sie also ganz direkt rufen; es muss nicht sehr laut sein, ein Flüstern genügt, aber die Engel benötigen irgendeinen stimmlichen Hinweis darauf, dass Sie für ihre Intervention offen sind. (Falls Sie aus irgendeinem Grund nicht sprechen können, äußern Sie sich in Zeichensprache und senden dem Engel der Rettung innerlich eine Botschaft – dieser wird dann die Verbindung zu dem Engel herstellen, den Sie anrufen möchten.)

			Engel und Menschen haben etwas sehr Wichtiges miteinander gemein: den freien Willen. Durch diesen freien Willen können wir unser Leben in einem Gefühl von selbstbestimmter Handlungsfähigkeit führen. Das ist die Grundlage des Miteinanders, der Kommunikation und der Freiheit. Die Engel widmen sich aus freiem Willen dem Dienen – auch das ist ein Grund dafür, dass sie hörbar angerufen werden möchten, weil wir damit unsere Bereitschaft zeigen, wie sie aus freien Stücken dem Guten zu dienen. Bevor sie also für einen bestimmten Wunsch aktiv werden, möchten sie sicher sein, dass wir unser eigenes Leben aktiv gestalten und uns deshalb aktiv an sie wenden. Erst dann sehen sie ihren freien Willen wirklich gut genutzt.

			Lassen Sie also innere Klarheit eintreten, um dann hörbar den Engel anzurufen, den Sie gerade erreichen möchten, zum Beispiel: »Engel der Versorgung, hilf mir bitte!« Die absichtsvolle, namentliche Anrufung eines Engels ist der kraftvollste Weg, um Hilfe zu bekommen.

			Die zwölf lebensfreundlichen Engel

			Ich nenne Ihnen jetzt die zwölf lebensfreundlichen Engel, um deren Unterstützung Sie bitten können. Sie sind alle weiblich, und jeder hat ein ganzes Heer weiterer Engel hinter sich, die mit großen Aufgaben wie dem Kampf gegen gentechnisch veränderte Nahrungsmittel befasst sind. Rufen Sie einfach den jeweiligen lebensfreundlichen Engel an, und sie wird Ihnen ganz direkt helfen.

			
					Engel der Unschädlichkeit: Wenn Sie einmal Obst und Gemüse essen müssen, das wahrscheinlich mit chemischen Pflanzenschutzmitteln behandelt worden ist oder dem Einfluss gentechnisch veränderter Pflanzen ausgesetzt war, bitten Sie diesen Engel, die Chemikalien und sonstigen Einflüsse unschädlich zu machen, damit die Auswirkungen auf Ihren Körper möglichst gering bleiben und Sie geschützt sind.

					Engel der Fülle: Diesen Engel haben Sie sicherlich gern zur Seite, wenn Sie Ihre Nahrungsmittel selbst ziehen und sich eine gute Ernte wünschen.

					Engel der Versorgung: Dieser Engel hat die Aufgabe, für alle hungernden und unterernährten Menschen Nahrung aufzuspüren. Falls Ihre eigene Nahrungsgrundlage sehr mager ist oder Sie beispielsweise bei einer Tafel oder Suppenküche mithelfen, können Sie diesen Engel anrufen, damit hungrige Mägen gefüllt werden.

					Engel der Anreicherung: Dieser Engel steigert den Nährwert der Heiligen Vier, macht die Vitamine, Mineralien, Nährstoffe und sekundären Pflanzenstoffe wirksamer und passt sie Ihren speziellen Bedürfnissen an, sodass Ihre Nahrung wirklich auch Ihre Medizin sein kann.

					Engel der Harmonie: Wenn Sie mit Ihrer Nahrung eins sein und achtsamer essen möchten, wird Ihnen dieser Engel mehr dankbare Wertschätzung eingeben und Sie auf Ihr Essen einstimmen. Sie wird Ihnen auch helfen, frühere traumatische Erlebnisse im Zusammenhang mit dem Essen und dadurch bedingte Sorgen um die richtige Ernährung hinter sich zu lassen. So finden Sie zu einem unbelasteten Neubeginn.

					Engel des richtigen Zeitpunkts: Beim Pflanzenwachstum hängt alles vom richtigen Zeitpunkt ab, und diesem Engel fällt die Aufgabe zu, alle beteiligten Prozesse zu synchronisieren. Sie gibt der Blüte den Anstoß, sich im richtigen Moment zu öffnen, sie führt ihr die Biene zu, überwacht Wasseraufnahme und Temperatur, damit sich die Frucht ohne Eile bilden kann, um dann im richtigen Tempo zu reifen. Und das ist nur der geringste Teil ihrer Zuständigkeit. Rufen Sie den Engel des richtigen Zeitpunkts an, um zu erfahren, wie Ihre Nahrungspflanzen am besten zu pflegen sind, wann der richtige Zeitpunkt für die Suche nach wilden Nahrungsmitteln ist und an welchen Orten man die besten findet.

					Engel der Gewohnheit: Wenn Sie sich nicht von ungesunden Nahrungsmitteln lösen können, die Sie von Kindheit an gewohnt sind, oder wenn jemand in der Familie ein heikler Esser ist, rufen Sie den Engel der Gewohnheit an. Sie unterstützt nicht nur das Ausbrechen aus alten Mustern, sondern weckt das Interesse an anderen, gesünderen Nahrungsmitteln.

					Engel der Sucht: Wenn Sie geradezu süchtig nach den falschen Dingen sind oder sich angewöhnt haben, mehr zu essen, als Sie brauchen, wird Ihnen der Engel der Sucht aus dieser misslichen Lage helfen.

					Engel der Solidarität: Das ist der Engel, an den Sie sich wenden müssen, wenn Sie möchten, dass Freunde, Angehörige, Kollegen und sogar Restaurants Sie in Ihrer Entscheidung für gesunde Ernährung unterstützen. Sie wird die anderen dazu bringen, Ihnen Rückhalt zu geben, statt Ihnen ungesundes Essen anzudienen.

					Engel der Ehrlichkeit: Wenn Sie Zweifel an der Quelle eingekaufter Lebensmittel haben und sicher sein möchten, dass alles der Deklaration entsprechend von freilaufenden Tieren oder aus Wildfang stammt und biologisch und glutenfrei und nicht gentechnisch verändert ist; oder wenn Sie sich vergewissern möchten, dass für Ihr Essen im Lokal wirklich reines (und nicht mit Rapsöl gepanschtes) Olivenöl verwendet wird, dann rufen Sie diesen Engel an. Sie wird für eine wahrheitsgetreue Antwort sorgen.

					Engel der Einsicht: Wenn Sie den Wunsch haben, sich gesünder zu ernähren, rufen Sie den Engel der Einsicht an. Sie wird für innere Stärke und Willenskraft sorgen – und für die Inspiration, die Sie bei der Stange hält. Dieser Engel führt und inspiriert auch alle Initiativen, die sich um biologisch angebaute, gesunde Nahrung bemühen, um den Erhalt alten Saatguts und das Wiederaufleben der Bauernmärkte, auf denen auch alte Obst- und Gemüsesorten zu finden sind.

					Engel der Muttermilch: Dieser Engel wacht bei frischgebackenen Müttern über die Milchbildung und bahnt beim Stillen die Kommunikation zwischen Mutter und Kind an. Unter anderem sorgt sie auch dafür, dass sich die Zusammensetzung der Milch gemäß den jeweiligen Bedürfnissen des Säuglings ändert.

			

			Amelia und der Engel der Harmonie

			Amelia konnte einfach keine unbelastete Beziehung zum Essen finden. Nach dem College-Abschluss wohnte sie wieder zu Hause bei ihren Eltern. Soweit ihre Erinnerung zurückreichte, hatte sie schon immer zwischen Fressattacken und Selbstkasteiung geschwankt. Am Esstisch der Familie stand sie unter Hochspannung, weil sich ihre Gedanken obsessiv um das Essen vor ihr drehten: War es wirklich gesund? War es sättigend genug? Würde sie nach der ersten Portion aufhören können zu essen? Würde sie zunehmen? Würde sie anschließend bedauern, überhaupt etwas gegessen zu haben?

			Bei unserem ersten Gespräch gab ich ihr den Rat, sich an den Engel der Harmonie zu wenden und um Unterstützung beim achtsamen Essen zu bitten.

			»Achtsames Essen habe ich schon ausprobiert«, gab sie zurück. »Ich meditiere auch. Gegen meine Essstörung hat es nicht geholfen.«

			Ich versicherte ihr, dass die an einen Engel gerichtete Bitte um Hilfe etwas anderes sei. Wenn man Meditation und achtsames Essen übt, hängt alles von einem selbst ab. Das ist, als wollte man einen schweren Schreibtisch allein verrücken. Hilft aber ein Freund dabei, ist der Tisch schon nur noch halb so schwer, und vielleicht trägt der Freund sogar das Hauptgewicht, und man muss mehr oder weniger nur noch darauf achten, dass man nirgends aneckt. Wenn man etwas nicht allein tragen kann, muss man sich Hilfe holen. Und in diesem Fall, wo es darum ging, Frieden mit dem Essen zu schließen, brauchte Amelia einfach den Engel der Harmonie.

			Sie werde es versuchen, sagte sie. Nachdem wir das Telefonat beendet hatten, sagte sie laut: »Engel der Harmonie, bitte hilf mir, Frieden mit dem Essen zu schließen.« Augenblicklich wurde ihr etwas klar: Diese Anrufung war das erste Mal, dass sie sich hilfesuchend an eine äußere Instanz wandte und dabei keine Verurteilung erwartete. Ihr war nicht klar gewesen, dass es eigentlich diese Angst vor Urteilen war, die sie so verrückt machte und ihre Essstörung und die damit verbundenen Ängste in Gang hielt. Bei ihrer Ernährungsberaterin hatte sie sich immer wie in einem Verhör gefühlt, am Esstisch der Familie sah sie alle Blicke auf sich gerichtet. Hier nun musste sie sich einmal nicht schwach fühlen, weil sie um Hilfe bat.

			Als sie am nächsten Morgen nach unten in die Küche kam, spürte sie wieder den vertrauten Klumpen im Magen und diese panische Röte im Gesicht angesichts der Frage, was sie essen sollte. Nach der Offenbarung des Vortags hatte sie gehofft, es künftig leichter zu haben. Hatte sie sich das Aufatmen nur eingebildet? Trotzdem fasste sie sich ein Herz und wandte sich erneut an den Engel der Harmonie. »Bitte, hilf mir!«, flüsterte sie. Wieder folgte dieses wunderbare Aufatmen, diesmal begleitet von dem Gefühl, dass sich eine Käfigtür geöffnet hatte und sie ins Freie treten konnte.

			Aber auch am dritten Tag war das alte Hadern mit dem Essen wieder da. Sie war seit dem Morgen allein im Haus gewesen und hungerte bewusst den ganzen Tag, obwohl ihr klar war, dass es zu nichts führen würde. Zur Abendessenszeit meldete sich endlich das Gefühl, dass sie sich ein Essen verdient hatte. Vorher bat sie den Engel der Harmonie noch, sie beim achtsamen und dankbaren Essen zu unterstützen.

			In diesem Augenblick hörte sie aus der Küche ein Klirren. Sie sah nach, weil sie dachte, ihre Eltern seien vielleicht heimgekehrt. Es war niemand da, aber sie war sich sicher, eindeutig gehört zu haben, wie Besteck auf einen Teller klirrt. Sie stand einen Moment lang da und überlegte. Dann spürte sie plötzlich die Gegenwart des Engels. Einem Impuls folgend ging sie an den Tisch zurück. Dort begann sie zu weinen. All die schweren Jahre, in denen sie ständig mit Überessen oder Diäten gekämpft hatte, und all das, was sie sich zu diesem Thema von anderen hatte anhören müssen, all das begann nun, in ihr hochzukommen – und sich dann aufzulösen. Es war, als wollte es endlich heraus und für immer gehen.

			Als sie sich alles von der Seele geweint hatte, spürte sie, dass der Engel der Harmonie gegangen war. Ein wohlig warmes Gefühl überkam sie, und sie blickte auf ihren Teller. Zum ersten Mal, seit sie ein ganz kleines Mädchen gewesen war, konnte sie in tiefem Frieden essen. Nie wieder würde sie an ihrem Essen etwas aussetzen, und nie wieder wollte sie sich selbst Vorwürfe wegen ihres endlosen Kampfs mit dem Essen machen. Die gewohnte angespannte Nervosität, die Bedenken und Ängste, der ganze sonst immer mit dem Essen verbundene innere Aufruhr blieben aus.

			Von da an fühlte sich Amelia frei und konnte ihr Essen uneingeschränkt genießen. Sie fand kaum noch Geschmack an den Nahrungsmitteln, mit denen sie sich manchmal hemmungslos vollgestopft hatte, und interessierte sich für gesündere Alternativen, einfach weil sie ihr besser schmeckten. Ihre Heilung, so fühlte sie, hatte mit der vollkommen urteilsfreien Haltung des Engels begonnen – sie schaute über Amelias Macken hinweg und sah sie als den Menschen, der sie wirklich war.

			Engel bei der Arbeit

			Dies ist nur ein Beispiel für das stille Wirken der lebensfreundlichen Engel. Amelia glaubte an den Engel der Harmonie, und ihr Leben änderte sich. Die bedingungslose Liebe der Engel ist mit nichts zu vergleichen.

			Wenn Sie selbst die Engel anrufen möchten, seien Sie sich dessen bewusst, dass man die Art ihrer Intervention nicht vorhersehen kann. Das muss nichts von Feuerwerk und großen Offenbarungen haben. Manchmal geben uns die Engel im Traum etwas ein oder machen uns auf Chancen aufmerksam. Beim Engel der Unschädlichkeit beispielsweise kann es sein, dass Sie ihre Anwesenheit gar nicht fühlen – was aber nicht bedeutet, dass sie keinen Schutz bietet. Und der Engel der Solidarität wird nicht unbedingt Ihr Lieblingsrestaurant zu einem gesünderen Speisenangebot bewegen, sondern leitet Sie vielleicht einfach zu einem anderen Lokal.

			Im Übrigen haben die Engel immer das Wohl des Ganzen im Blick. Wenn Sie den Engel der Fülle um einen Segen für Ihr Rapsfeld bitten, wird sie Ihnen eher Alternativen aufzeigen, weil sie weiß, dass aus den Samen gewonnenes Rapsöl gesundheitsschädlich ist. Und Sie müssen natürlich aufgeschlossen für die Hilfe der Engel sein. Denken Sie daran, wenn Sie beispielsweise den Engel der Gewohnheit anrufen, um Ihre nächtliche Naschsucht loszuwerden: Sie müssen schon selbst auch aktiv werden und mithelfen.

			Die Engel sind wie gesagt sehr beschäftigt. Manchmal wird ihre Hilfe innerhalb von Sekunden spürbar, aber es kann auch sein, dass es ein wenig dauert. Sie können einzelne Engel, aber auch mehrere gleichzeitig anrufen. Wenn Sie beispielsweise während einer Autofahrt darauf angewiesen sind, irgendwo unterwegs zu essen, können Sie den Engel der Ehrlichkeit anrufen, bevor die Bedienung an Ihren Tisch kommt, und dann, wenn Ihr Essen gebracht wird, den Engel der Unschädlichkeit und den Engel der Anreicherung. (Und wie gesagt, es genügt, wenn Sie flüstern. Auffälliges Verhalten ist hier nicht erforderlich. Viele Menschen beten leise vor dem Essen, Sie werden also nicht weiter auffallen.)

			Die Engel lassen sich gern um Hilfe bitten, auch wenn sie bereits viel zu tun haben. Glauben Sie also nicht, dass Sie Scherereien machen. Bitten Sie ruhig weiterhin um Hilfe, bleiben Sie guten Mutes, und zeigen Sie Geduld.

			Eine neue Zeit in Ihrem Leben

			Was ich Ihnen von den Engeln berichte, ist kein süßliches Gerede. Aus allen Phasen der Menschheitsgeschichte haben wir Zeugnisse für die Existenz der Engel. Gottes Engel sind kein Stoff für wolkige Schmonzetten. Sie sind Wesen von großer Kraft, und sie begleiten uns, seit unsere fernsten Vorfahren über die Erde zogen.

			Dass Gott uns Engel als spirituelle Helfer zur Seite stellt, gilt vielen nur als ein naiver Kinderglauben. Es ist daher verständlich, dass Sie sich bisher vielleicht nicht gestattet haben, an Engel zu glauben. So ist es uns ja beigebracht worden: nur das zu glauben, was sichtbar, hörbar, berührbar und messbar ist. »Das glaube ich erst, wenn ich es sehe«, von dieser Einstellung sind wir zutiefst geprägt.

			Der Glaube andererseits, der uns der Notwendigkeit von Beweisen entheben soll, hält auch nicht immer das, was er verspricht. Glaube allein, als bloßes Für-wahr-Halten, genügt offenbar nicht. Solcher Glaube kann unter hoher Belastung Risse bekommen und instabil werden, bis er schließlich einbricht und Sie im eiskalten Wasser landen.

			Das Leben kann mitunter so schwierig werden, dass man sich unfair, wenn nicht grausam behandelt fühlt. Eines kann ich Ihnen versichern: Die Tragödien und Traumata, die Sie erlebt haben mögen, waren nicht durch die Willkür eines kalten, rachsüchtigen Gottes bedingt – oder dadurch, dass gar kein Gott existiert. Die Probleme der Welt sind auf leichtfertige Entscheidungen von Menschen zurückzuführen, die nicht mehr an das Wohl aller glauben und ihren freien Willen falsch einsetzen – und dazu vielleicht noch unter den Einfluss gefallener Engel geraten sind, die nicht mehr auf der Seite Gottes stehen. Daher kommen Gewalt und Krieg und die allmähliche Zerstörung unserer Erde.

			Gerade dann, wenn wir keinen Grund mehr für tiefes Vertrauen sehen, brauchen wir es am meisten – die Gewissheit, dass etwas Göttliches in der Welt ist und dieselben Leiden sieht wie wir und sie als sinnlos erkennt und uns helfen möchte. Lassen Sie sich dieses gläubige Zutrauen nicht von den Unruhestiftern nehmen, die von nichts als Gier und Hass getrieben sind. Sehen Sie zu, dass Sie auch mitten im Chaos Ihren inneren Frieden wahren. Gottes Engel sind überall auf der Erde präsent, um die von irregeleiteten Menschen gelegten Feuer zu löschen. Die Erzengel gehen sogar ganz direkt gegen die Kriegsmaschinerie vor. Tiefes gläubiges Vertrauen ist eine vielschichtige Sache, und eine dieser Schichten ist der Glaube an Gottes Engel. Dieser Glaube, zusammen mit der tiefen Gewissheit, dass Gott uns nicht im Stich gelassen hat, kann erlösend wirken – sofern Sie das zulassen.

			Wenn Sie früher einmal an Engel geglaubt haben, dann aber irgendwie keinen Zugang mehr zu ihnen fanden und sie deshalb für nicht existent erklärten, können Sie jetzt wieder umdenken. Nach der Lektüre dieses Buchs sind Sie in ein neues Zeitalter Ihres Lebens eingetreten. Sie brauchen nicht zu verzweifeln, Sie müssen nicht mehr im Dunkeln leben. Sie haben erfahren, wie Sie Ihr Leben ändern und den Kontakt zu den Engeln suchen können. Sie können um die Hilfe der Engel bitten und Ihrerseits den Engeln zuarbeiten, und so arbeiten wir alle Hand in Hand, um diese Erde zu einem Ort zu machen, an dem es sich gut leben lässt.

		

	
		
			Nachwort

			Der Schlüssel zu allem ist Mitgefühl

			Alles, was Sie hier gelesen haben, ist die Stimme des Mitgefühls. Es ist nicht meine Stimme. Ich gebe mir zwar alle Mühe, mitfühlend zu sein, aber ich kann sehr wohl zwischen mir und dieser Stimme unterscheiden. Sie gehört dem Geist des Allerhöchsten, und von ihm habe ich alles, was in diesem Buch zu lesen steht. Der Geist ist die lebendige Essenz des Wortes Mitgefühl, Ausdruck der Barmherzigkeit Gottes gegenüber der Menschheit. Der Geist möchte Sie glücklich und gesund einer leuchtenden Zukunft entgegengehen sehen. Er möchte, dass Ihnen die Anpassung an veränderte Umstände gelingt – und dazu soll alles dienen, was Sie in diesem Buch gelesen haben.

			Von Hoffnung ist heute viel die Rede. Wir wünschen uns Hoffnung und brauchen sie. Unsere Träume für uns selbst und unsere Lieben beruhen auf Hoffnungen. Hoffnung beflügelt unseren Lebenswillen und unsere Vorhaben in der Welt. Hoffnung lässt uns am Morgen aufstehen, Hoffnung ist das Glitzern in den Augen eines anderen. Hoffnung ist der Funke, der uns glauben lässt, dass sich unser Leben wirklich ganz und gar ändern kann – ein Glaube, der schließlich zur entschlossenen Gewissheit wird. Ohne Hoffnung wären wir leere Hüllen.

			Aber Hoffnung gibt es nur aufgrund von Mitgefühl; Mitgefühl ist eigentlich die Seele der Hoffnung. Hoffnung richtet sich auf die Zukunft, Mitgefühl ist jetzt. Hoffnung ist der weitere Weg, Mitgefühl die Fackel, die ihn ausleuchtet. Hoffnung ist die Tür, Mitgefühl der Schlüssel.

			Als mir der Geist in meiner Kindheit so viel mehr an Kenntnissen über die Kämpfe und Leiden der Menschen zumutete, als ich tragen konnte, stand ich vor dem Entschluss, nicht mehr Anteil zu nehmen. All die Leiden ringsum! Es zerriss mir schier das Herz. Konnte ich nicht einfach weniger mitleiden? Ich fragte das den Geist.

			»Doch, du musst Anteil nehmen«, sagte er. 

			Es kam also nicht infrage, all die Menschen ihren Leiden zu überlassen. Ich musste mir all das zu Herzen nehmen, um wahres Mitfühlen zu lernen und wirklich bei diesen Menschen sein zu können, damit sie sich nicht mehr so allein fühlten und Hoffnung schöpfen konnten. 

			Uns allen ist bestimmt, dass wir einer mit dem anderen fühlen, es ist eines unserer guten Werke – und wichtig. Wir brauchen es für unseren gemeinsamen Lebensweg. Wir brauchen es, wenn die Menschheit in dieser Zeit der Beschleunigung überleben und die nächste Stufe erreichen soll.

			Der Geist definiert Mitgefühl als das Wissen um die Leiden anderer. Mitgefühl bedeutet, dass wir an unserem persönlichen Erleben vorbei mit anderen in Verbindung treten und uns kümmern.

			Was uns selbst widerfährt, macht uns im besten Fall aufgeschlossen für andere. Wer sich selbst einmal ein Bein gebrochen hat, ist eher bereit, jemandem zu helfen, der sich mit Krücken fortbewegt. Fehlt diese Erfahrung, nimmt man den Gips des anderen vielleicht nicht einmal wahr.

			Im ungünstigsten Fall bewirken schlimme Erlebnisse, dass wir uns verhärten. Wer unter schwierigen Familienverhältnissen aufgewachsen ist, lässt das vielleicht später in Beziehungen an seinem Partner aus – als könnte er die eigene Traumatisierung auslöschen, indem er andere verletzt. Das ist eine Quelle von Verbitterung und der rhetorischen Frage: »Und du glaubst, dass du es schwer hast?«

			Dann gibt es noch die Variante, in der die eigenen Erfahrungen wie Treibsand sind, in dem das echte Verständnis untergeht. Sicher haben Sie schon einmal von etwas kürzlich Erlebtem erzählt, und Ihr Gesprächspartner gab zurück: »Ja, ich weiß genau, was du meinst« – um dann die nächsten zwanzig Minuten ausschließlich von sich zu reden. Was erst nach Verständnis für Sie aussah, mündete ganz schnell in einer Analyse seines eigenen Lebens.

			Es ist entscheidend, dass wir offen bleiben für die Perspektive des anderen und an seinen Erlebnissen wirklich Anteil nehmen.

			Mitgefühl ist jedoch mehr als Empathie oder Einfühlungsvermögen. Empathie hat ein Verfallsdatum, so wie Milch. Wenn jemand sehr lange leidet, kippt die Empathie schließlich um. Von vielen Menschen, die lange krank waren, habe ich diese Geschichte schon gehört: Erst sind alle Angehörigen und Freunde zur Stelle und nur zu gern bereit, die Bürde mitzutragen. Aber nach Monaten oder Jahren steigt einer nach dem anderen aus oder macht einem sogar Vorhaltungen, weil man die Sache nicht in den Griff bekommt.

			Auch eine gewisse Art Mitleid ist nicht dasselbe wie Mitgefühl. Dieses Mitleid ist nicht ganz uneigennützig, sondern wie ein Kredit. Wenn man jemandem mitleidig sein Ohr leiht, schwingt darin eventuell unausgesprochen mit, dass man das vom anderen in einer Notlage auch erwartet. »Ich schulde dir was«, sagt man zu Freunden, die einem während der leidvollen Beendigung einer Beziehung zur Seite standen oder die einen im Krankenhaus besucht haben; wir wissen dann, dass dieses Mitleid eine Art Handel ist.

			Mitgefühl jedoch ist bedingungslos und ohne Verfallsdatum. Es ist zeitlos, es verdirbt nicht. Wenn Sie selbst Mitgefühl bekommen haben, ist anschließend kein Kredithai hinter Ihnen her, um seinen Zinsertrag einzutreiben. Während Empathie und Mitleid gern mit Musikbegleitung daherkommen, ist Mitgefühl eher schmucklos. Es steht auf einer anderen Ebene. Mitgefühl ist stark, vital und ansteckend. Mitgefühl macht das Leben neu, es öffnet unser Herz und verbindet es mit der Seele.

			Tief in uns ist dieses Mitgefühl lebendig, vielleicht verschüttet, aber vorhanden. Es kommt vor, dass wir Bedingungen an unser Mitgefühl knüpfen möchten und uns in bestimmten Situationen fragen, ob Mitgefühl hier überhaupt angebracht ist. Das hat etwas mit Selbstschutz zu tun und kann bis zu einem gewissen Grade sinnvoll sein. Wenn Sie einen schweren Vertrauensbruch erlebt haben, finden Sie unter Umständen nur mit Mühe zu dem Vertrauen, das Ihnen künftig Mitgefühl erlaubt – und das hat durchaus seine Berechtigung.

			Halten wir jedoch unser Mitgefühl zu oft zurück, kann das ein Gewohnheitsmuster werden. Wir mögen uns dann nicht mehr auf die Traurigkeit eines anderen einlassen oder auch nur verstehen, wie er oder sie die Dinge sieht. Wir mögen uns nicht vorstellen, dass wir auch einmal in dieser Lage sein könnten. Unser Mitgefühl erscheint uns dann als ein kostbarer Rohstoff, mit dem wir haushalten müssen. Das macht uns zu Gefangenen unseres eigenen Denkens, die Hindernisse zwischen uns und anderen werden immer größer, und schließlich schneiden wir uns von etwas ab, das für unser Zusammenleben entscheidend wichtig ist: Mitgefühl zu zeigen und für andere da zu sein.

			Nur wer sich selbst liebt, so ist heute aus vielen Quellen zu hören, kann wirklich für andere da sein. Das ist so weit ganz richtig; Selbsthass ist ein Gift, das niemandem nützt. Aber wir können nicht bei der Selbstliebe stehenbleiben. Im nächsten Schritt müssen wir das Mitgefühl wiederentdecken, zuerst mit uns selbst und dann gegenüber anderen. Es ist weitaus mehr wert als alle Geburtstags- und Hochzeitsgeschenke zusammen. Es ist nicht an physikalische Gesetze gebunden, es geht über alles Sichtbare und Berührbare auf dieser Erde hinaus.

			Mitgefühl ist unabhängig von Ihren Überzeugungen und Prinzipien von entscheidender Bedeutung. Wenn gutes Karma entstehen soll, ist Mitgefühl die Grundlage. Wenn Sie sich ein Leben der Fülle wünschen, kann das nur auf der Basis von Mitgefühl gelingen. Mitgefühl ist Fülle – die Fülle des Geistes, der Menschen sich einander zuwenden und ausdrücken lässt, wonach wir uns alle sehnen: »Du bist nicht allein.« 

			Und so ist es tatsächlich. Sie sind nicht allein. Alles, was Sie in diesem Buch erfahren haben – über die wahren Lebens-Mittel, die Hintergründe der massiv zunehmenden Krankheiten in unserer Zeit und die lebensfreundlichen Engel –, all das ist die Botschaft des Geistes an Sie, damit Sie wissen, dass Sie behütet sind, dass für Sie gesorgt ist, dass Sie gesehen werden.

			Halten Sie sich an dieses Wissen, damit es Ihr Leben ändern kann. Und geben Sie es weiter. Zusammen schaffen wir den Umschwung: von der Beschleunigung zur Wiedergeburt.

		

	
		
			Dank

			Ich danke Patty Gift, Anne Barthel, Reid Tracy, Louise Hay, Margarete Nielsen, Diane Hill, Diane Ray und allen bei Hay House Radio sowie Aurora Rosas, Lindsay McGinty und dem Rest des Hay-House-Teams – allen, die an dieses Buch geglaubt und sich dafür eingesetzt habt, dass die Botschaft des Geistes in die Welt gelangen kann.

			Gwyneth Paltrow, Elise Loehnen und alle Mitarbeiter – ich weiß kaum, wie ich mich für so viel freundliche Unterstützung bedanken soll. Das Gleiche gilt auch für Dr. Alejandro Junger, dem ich mehr zu verdanken habe, als ich in Worten ausdrücken kann.

			In der Begegnung mit Dr. Christiane Northrup wurde mir klar, was das eigentlich heißt, wenn man sagt: »Es ist, als hätte ich dich schon immer gekannt.«

			Ich danke Dr. Habib Sadeghi, dessen Arbeit ein weithin sichtbares Leuchtfeuer ist, und Dr. Deanna Minich für ihre Begabung, Menschen zu begeistern.

			Für Freundlichkeit, Großzügigkeit und Freundschaft danke ich Grace Hightower, Robert De Niro und Familie, Craig Kallman, Chelsea Field und Scott, Wil und Owen Bakula, Nanci Chambers und David James, Stephanie und Wyatt Elliott, Peggy Lipton, Kidada Rashida Jones, Naomi Campbell, Jessica Seinfeld; Amanda de Cadenet, Sophia Bush, Maha Dakhi, Woody Fraser, Milena Monrroy, Midge Hussey und allen bei Hallmark’s Home & Family, Nena, Robert und Uma Thurman, Morgan Fairchild, Demi Moore, Catherine, Sophia und Laura Bach, Annabeth Gish, Robert Wisdom, Danielle LaPorte, Nick und Brenna Ortner, Jessica Ortner, Mike Dooley, Carol, Scott und Christiana Ritchie, Dhru Purohit, Kris Carr, Kate Northrup, Kristina Carrillo-Bucaram, Ann Louise Gittleman, Jan und Panache Desai, Ami Beach und Mark Shadle, Robert und Michelle Colt, John Holland, Martin, Jean, Elizabeth und Jacqueline Shafiroff, Jill Black Zalben, Alexandra Cohen, Christine Hill, Carol Donahue, Caroline Leavitt, Sally Arnold, Michael Sandler und Jessica Lee Koya Webb, Jenny Hutt, Adam Cushman, Sonia Choquette, Colette Baron-Reid, Kelly Noonan, Denise Linn und Carmel Joy Baird. Euer Rückhalt und Zuspruch bedeuten mir viel.

			Ich danke allen Ärzten und den Angehörigen aller Heilberufe überall auf der Welt mit tiefer Bewunderung. Dr. Richard Sollazzo, Dr. Ron Steriti, Dr. Nicole Galante, Dr. Diana Lopusny, Dr. Dick und Noel Shepard, Dr. Aleksandra Phillips, Dr. Chris Maloney, Dres. Tosca und Gregory Haag, Dr. Dave Klein, Dr. Prudence Hall, Dr. Deborah Kern, Dr. Darren und Suzanne Boles, Dr. Deirdre Williams und Dr. John McMahon, Dr. Jeff Feinman und Dr. Robin Karlin – lauter Menschen, die sich unermüdlich für das Wohlergehen anderer einsetzen; ich fühle mich geehrt, sie Freunde nennen zu können.

			Dank an David Schmerler, Kimberly S. Grimsley und Susan G. Etheridge, die sich um mich gekümmert haben.

			Besonderer Dank gebührt Muneeza Ahmed, Gretchen Manzer, Kimberly Spair, Stephanie Tisone, Megan Elizabeth McDonnell, Robby Barbaro, Ally Ertel, Victoria und Michael Arnstein, Nina Leatherer, Michelle Sutton, Haily Cataldo, Kerry, Alexandra Laws, Peggy Rometo, Ester Horn, Linda und Robert Coykendall, Tanya Akim, Heather Coleman, Glenn Klausner, Carolyn DeVito, Michael Monteleone, Bobbi und Leslie Hall, Katherine Belzowski, Matt und Vanessa Houston, David, Holly und Ginnie Whitney, Lauren Henry, Olivia Amitrano und Nick Vazquez, Melody Lee Pence, Terra Appelman, Kate Hall, Eileen Crispell, Bianca Carrillo-Bucaram, Jennifer Rose Rossano, Kristin Cassidy, Catherine Lawton, Taylor Call, Alana DiNardo und Eden Epstein Hill.

			Ich danke den vielen Menschen – auch in den Medical-Medium-Communities –, deren Verwandlung und Aufblühen ich verfolgen durfte. 

			Ruby Scattergood, dieses Buch wäre ohne Ihre redaktionelle Arbeit kaum möglich gewesen. Sie haben mich wieder einmal gerettet, danke.

			Vibodha und Tila Clark, ich danke euch für unermüdliche Einsatzfreude und dafür, dass ihr Jahr für Jahr immer da seid.

			Philip und Casey McCluskey: »Und danach sah ich vier Engel stehen an den vier Ecken der Erde … Und ich sah einen anderen Engel aufsteigen von der Sonne Aufgang.«

			Ashleigh, Britton und McClain Foster und Sterling Phillips – euch an meiner Seite zu wissen macht alles so viel heiterer.

			Meiner Familie danke ich für Liebe und Rückhalt: meiner wunderbaren Frau, Dad und Mom, meinen Brüdern, Nichten, Neffen, Tanten und Onkeln, meinen Helden Indigo, Ruby und Great Blue und schließlich Hope, Marjorie und Robert, Laura, Rhia Cataldo und Byron, Alayne Serle und Scott, Perri, Lissy und Ari Cohn, David Somoroff, Kelly und Evy, Danielle, Johnny und Declan und allen meinen Lieben auf der anderen Seite.

			Und danke, Geist, mein ständiger Begleiter und einfühlsamer Mentor.

		

	
		
			Glossar

			Addison-Krankheit: Nebennierenrindeninsuffizienz

			Adenom: gutartige Schleimhaut- oder Drüsengeschwulst 

			ALS: amyotrophe Lateralsklerose, degenerative Erkrankung des motorischen Nervensystems

			Ammoniak-Permeabilität: Durchlässigkeit der Darmwand für Ammoniak, das überall im Körper Schäden verursachen kann

			Aneurysma: spindel- oder sackförmige Erweiterung von Arterien mit lebensbedrohlicher Rissgefahr

			Aphthen: geschwürartige Schädigung der Schleimhaut im Mundraum 

			Arthritis: Gelenkentzündung

			Asperger-Syndrom: eine Form des Autismus 

			Assimilationsstörung: schlechte Verwertung von Nahrungsbestandteilen 

			Autonome Neuropathie siehe Neuropathie 

			Bakterielle Vaginose: Besiedelung der Scheide mit untypischen Bakterien, die zu einer Entzündung führt

			Barrett-Ösophagus: pathologische Verkürzung der Speiseröhre durch chronischen Rückfluss von Mageninhalt 

			Basedow-Krankheit: eine Autoimmunerkrankung der Schilddrüse 

			Benommenheit: »Gehirnnebel«, eingeschränkte geistige Leistungsfähigkeit

			Bipolare Störung (bipolare affektive Störung, früher: manisch-depressive Erkrankung): Affektstörung mit Wechsel zwischen manischen und depressiven Episoden

			C. difficile (Clostridium difficile): Darmbakterium, das im Übermaß schwere Durchfälle auslösen kann; einer der häufigsten Krankenhauskeime

			Chorea Huntington: »Veitstanz«, unheilbare vererbliche Erkrankung des Gehirns

			Chronisch obstruktive Lungenerkrankung (COPD): volkstümlich »Raucherlunge« mit dem Hauptsymptom Raucherhusten 

			Chronische Dehydration: Austrocknung 

			Colitis ulcerosa: chronische Dickdarmentzündung

			Depersonalisation: Verlust oder Veränderung des ursprünglichen natürlichen Persönlichkeitsgefühls 

			Dermatophytose oder Tinea: durch spezielle Pilze ausgelöste Erkrankung der Hornhaut, Haare und Nägel (zum Beispiel Fuß- oder Nagelpilz)

			Diabetische Neuropathie siehe Neuropathie 

			Divertikulitis: entzündete Ausstülpungen der Dickdarmschleimhaut 

			Divertikulose: Ausstülpungen der Dickdarmschleimhaut 

			Dysautonomie: Funktionsstörung des vegetativen oder autonomen Nervensystems mit etlichen Symptomen

			Dyskinesie: Störung des physiologischen Bewegungsablaufs einer Körperregion, eines Körperteils oder eines Organs

			Dyspepsie: Sammelbegriff für eine ganze Reihe von Verdauungsstörungen 

			E. coli (Escherichia coli, auch: Kolibakterium): wichtiges Darmbakterium, aber auch häufigster Erreger bakterieller Infektionen

			Elektrosensibilität: Überempfindlichkeit gegen elektromagnetische Felder 

			Embolie: Verschluss eines Blutgefäßes, zum Beispiel durch Blutgerinnsel, Fetttropfen oder Luft 

			Emphysem: irreversible Überblähung der Lungenbläschen 

			Endokrine Störungen: Störungen des Hormonhaushalts des endokrinen Systems (hormonproduzierende Organe und Gewebe)

			Endometriose: Ausbreitung der Gebärmutterschleimhaut in den Beckenraum 

			Endometriumhyperplasie: übermäßige Zunahme der Gebärmutterschleimhaut 

			Fallfuß: nervlich bedingte Schwäche der Fußheber 

			Fazialisparese: Gesichtslähmung

			Fibromyalgie: chronische Erkrankung mit Schmerzen in den Muskeln und um die Gelenke sowie einer Fülle von teils stark behindernden Begleitsymptomen

			Frozen Shoulder siehe schmerzhafte Schultersteife

			Ganglion (»Überbein«): gutartige Geschwulst an einer Gelenkkapsel oder Sehnenscheide

			Gastritis: Magenschleimhautentzündung 

			Gastroparese: Magenlähmung 

			Hashimoto-Thyreoiditis: Autoimmunerkrankung mit chronischer Entzündung der Schilddrüse 

			HHV-6 und -7 sowie die noch unentdeckten HHV-10, -11 und -12: einige der unzähligen Stämme des humanen Herpes-Virus

			Hiatushernie: Zwerchfellbruch 

			Hirsutismus: ungewöhnlich starke Körperbehaarung bei Frauen mit männlichem Verteilungsmuster, z. B. Bartwuchs, Brusthaare

			Histaminreaktion: Unverträglichkeit des Inhaltstoffes Histamin aufgrund eines Enzymmangels; Symptome: u. a. Hautauschlag, Durchfall, Übelkeit

			Humane Papillomaviren: lassen vor allem Warzen entstehen 

			Hyperglykämie: zu hoher Blutzucker 

			Hypoglykämie: Unterzuckerung

			Interstitielle Zystitis: nichtbakterielle Blasenentzündung

			Karpaltunnelsyndrom: durch Einengung bedingte Nervenreizung im Bereich der Handwurzel 

			Kraniomandibuläre Dysfunktion: Fehlregulation der Kiefergelenke

			Leaky-Gut-Syndrom: erhöhte Durchlässigkeit der Darmschleimhaut, die als Mitursache für zahlreiche chronische Krankheiten gilt

			Leber-Hitze: Begriff aus der Traditionellen Chinesischen Medizin; Energiestau in der Leber, meist stress- und/oder ernährungsbedingt

			Lichen sclerosus: Form der Hautflechte, die zu den Autoimmunerkrankungen gezählt wird 

			Lipom: gutartige Fettgeschwulst

			Lupus (systemischer Lupus erythematodes): »Schmetterlingsflechte«, eine Autoimmunerkrankung, meist kurz als Lupus bezeichnet

			Makuladegeneration: Erkrankung der Netzhaut 

			Megakolon: Erweiterung des Dickdarms 

			Menière-Krankheit: Erkrankung des Innenohrs mit Schwindelgefühl, Gehörverlust und Tinnitus

			Mitralklappenprolaps: Fehlbildung der Mitralklappe des Herzens 

			Morbus Crohn: chronisch entzündliche Darmerkrankung

			Morbus Cushing: hoher Cortisolspiegel und dessen Folgeerscheinungen 

			Morbus Wilson: Kupferspeicherkrankheit 

			Morton-Neuralgie: eine Fußerkrankung 

			Mouches volantes: Glaskörpertrübungen, kleine huschende Flecken im Gesichtsfeld

			MRSA: Infektion mit multiresistenten Stämmen von Staphylococcus aureus

			Multiples Myelom: Krebserkrankung des blutbildenden Systems 

			Neuropathie (autonome/diabetische Neuropathie): Erkrankung des Nervensystems, meist als Folge von Diabetes mellitus, mit diversen Symptomen

			Orthostatische Dysregulation: Blutdruckabfall und Herzrasen beim Aufrichten des Körpers 

			Osteomyelitis: Infektion des Knochenmarks

			Osteopenie: abnehmende Knochendichte

			Osteophyten: knöcherne Neubildungen an Knochenrändern

			Osteoporose: Knochenschwund

			PANDAS: Pediatric Autoimmune Neuropsychiatric Disorders Associated with Streptococcal Infections, ein Syndrom, bei dem in Kindheit und Jugend nach einer Streptokokkeninfektion plötzlich neuropsychiatrische Symptome wie Tics einsetzen, die einen chronischen Verlauf nehmen können

			Pap-Test: Abstrich zur Früherkennung von Gebärmutterhalskrebs 

			Phobie: Angststörung

			Plantarfasziitis: schmerzhafte Überbeanspruchung einer Sehnenplatte an der Fußsohle

			Polyzystisches Ovar-Syndrom: gynäkologische Erkrankung, die unter anderem durch mindestens acht Zysten in den Eierstöcken definiert ist 

			Prostatitis: Entzündung der Vorsteherdrüse 

			Psoriasis (Schuppenflechte): nicht-ansteckende, entzündliche Hautkrankheit, evtl. auch andere Organe betreffende Systemerkrankung

			Psoriasisarthritis: Sonderform der Gelenkentzündung bei vorhandener Psoriasis 

			Raynaud-Syndrom: krampfartige Verengung der Blutgefäße an Fingern oder Zehen 

			Reflux-Ösophagitis: Sodbrennen, verbunden mit Veränderungen der Speiseröhrenschleimhaut und Symptomen wie Brustschmerz und Husten

			Restless-Legs-Syndrom: »unruhige Beine« 

			Rheumatoide Arthritis (auch chronische Polyarthritis): die häufigste entzündliche Erkrankung der Gelenke

			Rosazea (»Kupferrose«): eine Hauterkrankung, die überwiegend im Mittelgesicht auftritt 

			Schlafapnoe: Atemstillstände während des Schlafs 

			Schmerzhafte Schultersteife (»frozen Shoulder«): schmerzbedingte weitgehende Aufhebung der Beweglichkeit des Schultergelenks mit unterschiedlichsten Ursachen

			Schweres akutes respiratorisches Syndrom: durch das SARS-Coronavirus ausgelöste Lungenentzündung 

			Sepsis: systemische Entzündungsreaktion, »Blutvergiftung« 

			Sinubronchiales Syndrom: eine Erkrankung der Atemwege 

			Sjögren-Syndrom: Autoimmunerkrankung, die vor allem Speichel- und Tränendrüsen angreift 

			Sklerodermie: autoimmune Bindegewebsverhärtung der Haut, manchmal auch innerer Organe 

			Soor: Candidainfektion im Mundraum 

			Soziale Phobie: soziale Angststörung, krankhafte Schüchternheit

			Steppergang: Gangstörung aufgrund einer Lähmung der Fußheber 

			Tachykardie: Herzrasen 

			Thrombozyten: Blutplättchen

			Tinea siehe Dermatophytose

			Tourette-Syndrom: genetisch bedingte Nervenerkrankung, die zu Bewegungsstörungen führt 

			Transitorische ischämische Attacke: eine vorübergehende Durchblutungsstörung des Gehirns mit neurologischen Ausfallerscheinungen

			Vitiligo (Weißfleckenkrankheit): chronische, nicht ansteckende Hauterkrankung mit Pigmentstörungen in Form weißer, pigmentfreier Hautflecken

			Zerebralparese: Bewegungsstörung aufgrund einer frühkindlichen Gehirnschädigung

			Zöliakie: chronische Entzündung der Dünndarmschleimhaut durch Gluten-Unverträglichkeit 

			Zytomegalie (Cytomegalie): Infektion mit humanen Cytomegalieviren, gefährlich in der Schwangerschaft 
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			Aloe vera 
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			Krebs 

			Beckenorgane, weibliche, Entzündungen 
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			Bewegungsschmerzen 

			Bewegungsträgheit 

			Bindegewebsschädigungen 
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			Bluterkrankungen 
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			Bronchitis, chronische 

			Brustenge 

			Brustkrebs 

			Brustschmerzen 

			Candidabefall 

			Chemikalienunverträglichkeiten (MCS) 

			Chlamydien 

			Cholera 

			Cholesterinwerte, erhöhte 

			Chorea Huntington 

			Colitis ulcerosa 

			Cortisolspiegel, erhöhter 

			Darmentzündung 

			-fistel 

			-krämpfe 

			-polypen 

			-störungen 

			-trägheit 

			Dehydration, chronische 

			Demenz 

			Depersonalisation 

			Depression 

			Winter- 

			Wochenbett- 

			Dermatophytose 

			Desorientierung 

			Diabetes 

			Dickdarmentzündung 

			-, bakterielle 

			Dickdarmkrebs 

			Divertikulitis 

			Divertikulose 

			Druckgefühl im Bauch 

			Dünndarmentzündung 

			-fehlbesiedelung, 

			Durchblutung, schlechte 

			Durchfall 

			Durst, unstillbarer 

			Dysautonomie 

			Dysfunktion, kraniomandibuläre 

			Dyskinesie 

			Dyspepsie 

			Dysregulation, orthostatische 

			EBV-Infektion (Pfeiffer-Drüsenfieber) 

			Eierstockzysten 

			Eisenmangel 

			Ekzeme 

			Elektrosensibilität 

			Embolie 

			Emphysem 

			Endometriose 

			Endometriumhyperplasie 

			Energielosigkeit 

			Enterovirus 

			Entzündungen der Gebärmutter, Eierstöcke und/oder Eileiter 

			Enzephalitis (Gehirnentzündung) 

			Epilepsie (Grand-Mal-Anfälle) 

			Erbrechen 

			Erkältungen 

			Erschöpfung 

			Essstörungen, 

			Fallfuß

			Fazialisparese 

			Fehlgeburt 

			Fettleibigkeit 

			Fibromyalgie 

			Fieber 

			-bläschen 

			Flecken, blaue 

			Flüssigkeitsansammlungen s.a. Ödeme

			Flüssigkeitsmangel, chronischer 

			Fortpflanzungsorgane, Schwäche 

			Fortpflanzungsorgane, weibliche, Entzündungen 

			Fußpilz 

			Fußschmerzen 

			Gallenblasenentzündung 

			-erkrankungen 
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			Gastritis 
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			Gebärmuttererkrankungen 
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			-läsionen 

			-schlag 

			-tumor, bösartiger und gutartiger 

			-tumor, metastasierender 

			Gelbsucht 

			Gelenkentzündung 

			-schmerzen 

			Gerstenkorn 

			Geschmacks- und/oder Geruchssinnverlust 

			Geschwüre 

			Gesichtslähmung 

			Gewichtsverlust 

			Gewichtszunahme 

			Gicht 

			Giftstoffe, Belastung des Bluts 

			Gleichgewichtsstörungen/Schwindel 

			Glieder, steife 

			Grippe, echte 

			Gürtelrose 

			Haarausfall 

			Halsentzündung/Halsweh 

			Hämorrhoiden 

			Hände und Füße, kalte 

			Hände, feuchte 

			Harndrang, vermehrter 

			Harnwegsinfekte 

			Hashimoto-Thyreoiditis 

			Haut, entzündete 

			–, 	schuppige 

			–, 	trockene 

			-ausschläge 

			Bläschen 

			Brennschmerz 

			-jucken 

			-krebs s.a. Melanome 

			-pilz 

			-störungen 

			-verfärbungen 

			Heißhunger 

			Helicobacter-pylori-Infektion 

			Hepatitis A, B, C, D 

			Herpes 

			simplex 1 und 2 

			Herzbeschwerden (-krankheiten) 

			Herzklopfen 

			Herzrasen 

			Herzinfarkt 

			Herz-Kreislauf-Erkrankung 

			Herzrhythmusstörungen 

			HHV-6 und -7 und die noch unentdeckten HHV-10 -11 und -12 

			HHV-6, HHV-7 

			Hiatushernie 

			Hirsutismus 

			Histaminreaktionen 

			Hitzewallungen 

			HIV-Infektion 

			Hormonschwankungen 

			Hunger, unstillbarer 

			Husten 

			Hyperglykämie 

			Hypoglykämie 

			Immunschwäche 

			Impotenz 

			Infektion, bakterielle 

			des Verdauungstrakts mit H. pylori, Streptokokken und/oder Schimmelpilzen 

			mit C. difficile 

			mit E. coli 

			mit multiresistenten Keimen 

			Inkontinenz 

			Insulinresistenz 

			Ischias 

			Kalkablagerungen 

			Karpaltunnelsyndrom 

			Kehlkopfentzündung 

			Kieferschmerzen 

			Knieschmerzen 

			Knochenbruch 

			Knochenkrebs 

			Knorpelschaden im Knie 

			Knötchen an Knochen und Drüsen 

			Konzentrationsschwäche 

			Kopfschmerzen 

			Kopfschuppen 

			Körpergeruch 

			Körperschmerzen 

			Kraftlosigkeit 

			Krämpfe und Spasmen 

			Kreatininwerte 

			Krebs 

			Kreislaufschwäche 

			Kribbeln und Taubheitsgefühle in den Gliedmaßen 

			Kurzatmigkeit 

			Leaky-Gut-Syndrom 

			Lebensmittelvergiftung 

			Leberentzündung 

			-erkrankungen 

			Fett- 

			-Hitze 

			-krebs 

			-stauung 

			-störungen 

			-trägheit 

			-dysfunktion 

			-verwachsungen 

			-zirrhose 

			Leber und Gallenblase, Erkrankungen von 

			Legasthenie 

			Leukämie 

			Libidoverlust 

			Lichen sclerosus 

			Lipom 

			Lungenentzündung (alle Formen) 

			–, 	bakterielle 

			–, 	chronisch obstruktive 

			Lungenkrebs 

			Lupus erythematodes, systemischer 

			Lymphknoten, geschwollene 

			Lymphödem 

			Lymphom (auch Non-Hodgkin) 

			Magen, verdorbener 

			-Darm-Entzündung, bakterielle 

			-entzündung 

			-geschwüre 

			-krämpfe 

			-krebs 

			-lähmung 

			-säuremangel 

			-schleimhautentzündung 

			-schmerzen 

			Makuladegeneration 

			Mandelentzündung 

			Manie 

			Megakolon 

			Melancholie 

			Melanome 

			Menière-Krankheit 

			Menstruation, unregelmäßige 

			Menstruationsbeschwerden 

			Migräne 

			Milchbildung, ungenügende 

			Milz, vergrößerte 

			-entzündung 

			Mineralstoffmangel 

			Mitralklappenprolaps 

			Morbus Crohn 

			Morbus Cushing 

			Morbus Wilson 

			Morton-Neuralgie 

			Motivationsschwäche 

			Mouches volantes 

			MRSA 

			Müdigkeitssyndrom, chronisches 

			Mundgeruch 

			Mundtrockenheit 

			Muskelermüdung 

			Muskelkrämpfe 

			Muskelschmerzen 

			Muskelschwäche 

			Muskelsteife 

			Muskelzuckungen 

			Myelinscheiden der Nerven, Schädigung 

			Myelom, multiples 

			Mykoplasmeninfektion 

			Myome 

			Nackenschmerzen , 

			Nägel, brüchige 

			Nägelkauen 

			Nagelpilz 

			Nährstoffmangel 

			Nährstoffverwertung, Störungen 

			Nahrungsmittelallergien 

			-unverträglichkeiten 

			-vergiftung 

			Narben 

			im Darm 

			in der Leber 

			in der Lunge 

			Narkolepsie (Schlafsucht) 

			Nasenbluten 

			Nebenhöhlenentzündung 

			-schmerzen 

			Nebennierenschwäche 

			Nerven, eingeklemmte 

			Nervenentzündung 

			-schmerzen 

			Nervosität 

			Nesselsucht 

			Neuralgien 

			Neuropathie 

			–, 	autonome 

			Nierenentzündung 

			-krankheiten 

			-krebs 

			-schmerzen 

			-steine 

			-versagen 

			Norovirus 

			Ödeme 

			Ohrenentzündung 

			-schmalzansammlung 

			-schmerzen 

			Ohrgeräusche (Klingen oder Summen) 

			Orientierungsstörungen 

			Osteomyelitis 

			Osteopenie 

			Osteoporose 

			Ovar-Syndrom, polyzystisches 

			PANDAS 

			Panikattacken 

			Papillomaviren, humane 

			Pap-Test, bedenkliche Werte 

			Parasiten 

			Parkinson 

			Persönlichkeitsstörungen 

			–, 	narzisstische 

			Phobien 

			Pilzinfektionen 

			Plantarfasziitis 

			Pollenallergie 

			Polyneuropathie, diabetische 

			Polypen 

			Prellung 

			Prostataentzündung 

			-krebs 

			Prostatitis 

			Psoriasis 

			-arthritis 

			Raynaud-Syndrom 

			Refluxösophagitis 

			Reizdarmsyndrom 

			Restless-Legs-Syndrom 

			Rippenfellentzündung 

			Rippenschmerzen 

			Rosazea 

			Rückenmarksverletzungen 

			Rückenschmerzen 

			Salmonellenvergiftung 

			Scheide, Juckreiz und Brennen 

			Scheidenausfluss 

			Scheidenentzündung, bakterielle 

			Streptokokkeninfektion 

			Scheidenschmerz 

			Schilddrüsenerkrankung 

			-knoten 

			-krebs 

			-störungen 

			-überfunktion 

			-unterfunktion 

			Schimmelbelastung aus der Umgebung 

			Schizophrenie 

			Schlafapnoe 

			Schlaflosigkeit 

			Schlafstörungen 

			Schleimbeutelentzündung 

			Schluckbeschwerden 

			Schmerzen 

			–, 	wandernde 

			Glieder- 

			im Beckenraum 

			im Iliosakralgelenk 

			Schnarchen 

			Schultersteife, schmerzhafte (»Frozen Shoulder«) 

			Schwäche 

			Schweiß und/oder Harndrang, vermehrter 

			Schweiß, nächtlicher 

			Schweißbildung, gestörte (zu stark oder zu schwach) 

			Schwellungen im Lymphsystem 

			Schwerhörigkeit 

			Schwermetallbelastung 

			Schwermut 

			Schwindel 

			Sehnenentzündung 

			Sepsis (»Blutvergiftung«) 

			Sjögren-Syndrom 

			Sklerodermie 

			Sklerose, multiple 

			Sodbrennen 

			Sonnenbrand 

			Soor 

			Sprechen, undeutliches 

			Spurenelementen, Mangel 

			Staphylokokken-Infektion 

			Star, grüner (Glaukom) 

			Stauungszustände 

			Steifigkeit 

			Steppergang 

			Stimmungsschwankungen 

			Störung, bipolare 

			Störungen, kognitive 

			–, 	neurologische 

			Strahlenbelastung (Zahnarzt, sonstige Röntgenuntersuchungen, Krebstherapie) 

			-krankheit 

			Streptokokken-Infektion 

			Stuhl, chronisch breiige 

			Schleim im Stuhl 

			Symptome, neurologische 

			Syndrom, prämenstruelles 

			Syndrom, schweres akutes respiratorisches 

			Syndrom, sinubronchiales 

			System, endokrines, Störungen 

			Tachykardie 

			Thrombozytenmangel 
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