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Fur Lilith

»People Have the Power.«

Patti Smith
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Einleitung

Sei dein eigener Arzt

Standige Mudigkeit und Erschopfung, immer wiederkehrende
Verdauungs- und Schlafstorungen, verschiedenste Hautprob-
leme und eine starke Infektanfalligkeit: Unzéhlige Menschen lei-
den heute unter diesen diffusen Beschwerden. Man fuhlt sich nicht
wirklich krank. Aber &fter kranklich. Ganz gesund ist man jedenfalls
nicht. Und nie ganz in der eigenen Kraft. Nach vielen gescheiter-
ten Versuchen mit Medikamenten, Kuren oder gesunder Ernah-
rung fehlt einem jede Idee, wie man diese Beschwerden nachhal-
tig beseitigen kann. Das liegt ganz schlicht und ergreifend daran,
dass den meisten Menschen nicht bewusst ist, wo die Ursachen
fur diese Erscheinungen liegen. Es ist also Zeit fir eine Aufklarung.
Und die mochte ich dir mit diesem Buch liefern.

Die unangenehme Wahrheit zuerst: In aller Regel erzeugen wir
selbst diese Beschwerden und beférdern sie unbewusst. Mit fal-
scher Ernahrung und anderen unglnstigen Gewohnheiten. Was in
unserem Korper den Alarm - in Form dervielen oben genannten
Beschwerden - auslost, sind sogenannte Silent Inflammations,
stille Entziindungen. Es sind oftmals liber Jahre gewachsene
Dysbalancen, die wir unbemerkt in uns tragen und ungewollt
am Leben erhalten. Hier die gute Nachricht: Wir selbst kdnnen
das andern! All diese Symptome sind Warnsignale des Korpers, die
wir konstruktiv nutzen kdnnen. Denn wenn wir diesen harmlosen
Beschwerden nachgehen und sie heilen, kdnnen wir oftmals auch
schwerere Erkrankungen verhindern.
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Einleitung

Die Anzahl junger Menschen, die an Darmkrebs erkranken,
steigt weltweit seit Jahren, insbesondere in Industrielandern'. Aktu-
elle Studien? legen die Vermutung nahe, dass die heutige westliche
Ernahrung, die zahlreiche Zusatzstoffe, Zucker, rotes und verarbei-
tetes Fleisch enthalt, einen gewichtigen Grund hierfur darstellt.
Bewegungsmangel, Rauchen und Alkohol erscheinen als weitere
relevante Grinde. Und: fehlende Vorsorge und Achtsamkeit. Junge
Menschen gehen immer seltener zum Arzt, auch wenn sie wochen-
lang Beschwerden haben. Schadigende Gewohnheiten sind ihnen
oft nicht einmal bewusst, und sie wissen vielfach auch nicht, dass
ein 20-jahriger Mensch Uberhaupt Darmkrebs bekommen kann.3

Bewusstsein und Selbstverantwortung sind aus meiner Sicht
die ersten und wichtigsten Schritte hin zu einem dauerhaft ge-
sunden Leben. Wenn wir unsere Grundkonstitution wieder star-
ken, werden wir resilient. Wir kommen ins Gleichgewicht, und die
Herausforderungen des Alltags bringen uns nicht mehr so schnell
ins Wanken oder kénnen uns erst recht nicht komplett aus der
Bahn werfen.

Die WHO hat bereits im Vorwort ihrer Verfassung von 1946
Gesundheit multidimensional definiert: »Die Gesundheit ist ein
Zustand des vollstandigen, korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebre-
chen.« Analog zu dieser Definition stelle ich mir unsere Gesundheit
wie ein Haus vor, in dem wir leben. Sie bildet dessen tragenden Sau-
len, sein Dach und sein Fundament. Mit unserer Gesundheit steht
oder féallt buchstablich alles in unserem Leben. Je besser Statik und
Substanz eines Hauses sind, desto weniger kdnnen ihm Stirme,
Regen und Frost etwas anhaben. Je stabiler unsere Gesundheitist,
desto stérkerist auch unsere Widerstandsfahigkeit und desto gro-
Ber ist unser Wohlergehen - auf allen Ebenen. Wenn wir gesund-
heitlich geschwacht oder sogar schwer krank sind, schrankt das



unsere gesamte Lebensqualitat ein. Wir kdnnen uns nur bedingt
bewegen, weniger unternehmen, haben dadurch weniger soziale
Kontakte und kaum neue Erlebnisse. Oft fehlen uns dann Freude,
Leichtigkeit, Zuversicht und Mut. Damit wir unser Wohlergehen in
allen Bereichen erhalten oder wiederherstellen kdnnen, braucht
unsere Gesundheit - genau wie ein echtes Haus - Instandhaltung.
Wenn der Keller eines Hauses feucht ist oder das Dach undicht,
investieren wir Geld und Zeit, um das in Ordnung zu bringen. Wir
bestellen einen Fachmann, der alles professionell begutachtet
und wenn notig von Grund auf saniert. Niemand mochte in einem
feuchten, zugigen Haus wohnen. Auch weil es bekanntermaf3en
Uber kurz oder lang immer mehr Schaden nehmen wird. Und kein
Mensch wirde auf die Idee kommen, in so einer Situation neue
Dekoprodukte zu kaufen.

Warum verhalten wir uns so anders, wenn es um unsere Ge-
sundheit geht? Warum kaufen wir teure Nahrungserganzungs-
mittel, wenn wir uns angeschlagen flhlen, anstatt uns erst einmal
durch Entgiftung zu entlasten? Warum sind wir bereit, mit einer
angegriffenen Gesundheit zu leben? Wo wir doch inzwischen wis-
sen, dass ein schwaches Immunsystem der Nahrboden fur Krank-
heiten ist. Warum investieren wir in unser korperliches Zuhause
nicht ebenso viel wie in unser raumliches? Die eigene Gesundheit
zu pflegen, das eigene Gesundheitskonto zu managen ist fiir
mich eines der wichtigsten Investments unserer heutigen Zeit.
Es liegtin unserer Verantwortung. Aber wie kann dieses Gesund-
heitsmanagement nachhaltig und ohne zu hohe Kosten funktio-
nieren? Kann ich tatsachlich selbstbestimmt fir mein Wohlerge-
hen sorgen? Mich sogar selbst heilen?

Dazu ist erst einmal relevant zu definieren: Was bedeutet denn
echte Heilung? Wenn Symptome durch Medikamente blitzschnell
verschwinden, ist das vorlUbergehend befriedigend. Doch kann

14



Einleitung

man das Heilung nennen? Auf Dauer schadigen chemische Subs-
tanzen die Organe, und der Korper heilt nicht wirklich aus. Naturli-
che Heilmittel wirken anders. Sie arbeiten, wenn sie richtig kombi-
niert und dosiert werden, nachhaltig. Sie bekdmpfen nicht einfach
den Parasiten an Ort und Stelle, damit wir fir den Augenblick Ruhe
haben. Sie starken vielmehr das gesamte System. Sie stellen die
Balance im Korper wieder her und aktivieren die Selbstheilungs-
krafte. So ist Naturmedizin in der Lage, Menschen zur Heilung von
vielen, sogar schweren Krankheiten, zu verhelfen.

Ich habe genau das uUber zehn Jahre lang als Heilpraktikerin
in meiner eigenen Praxis erlebt. Zahlreiche meiner Patientin-
nen und Patienten, sogar solche, die als austherapiert galten,
konnten mit Heilpflanzen, einer addquaten Erndhrungsumstel-
lung und verschiedenen weiteren Techniken in die Selbsthei-
lung kommen oder zumindest ihr subjektives Befinden deut-
lich verbessern. Und das auf einem selbstbestimmten Weg. Sie
lernten, was ihnen guttat, und schafften es, sich selbst zu hel-
fen. Diese Nachhaltigkeit und die Autonomie der Einzelnen beim
Vorgang der Heilung faszinierten mich von Anfang an. Sie sind bis
heute die groBBte Motivation fir meine Arbeit. Und sie sind der
Grund, warum es dieses Buch gibt. Aber fangen wir von vorn an.

Vielleicht hat alles begonnen, als meine Mutter mit mir schwan-
ger war. Es ging ihr die meiste Zeit der Schwangerschaft sehr
gut, doch eines Tages bekam sie Nierensteine. Sie hatte solche
Schmerzen, dass sie nicht mehr aufrecht gehen konnte. Und da
sie als Schwangere nichts einnehmen durfte, war sie einigerma-
Ben verzweifelt. Meine persische GroBmutter bereitete ihr dann
einen Sud aus Kirschstéangeln und gab ihr schwarzen Rettich-
saft zum Trinken. Das half. Die Nierensteine konnten dadurch
ausgeschieden werden, und meiner Mutter ging es in klrzes-
ter Zeit wieder gut. Die Heilung eines schweren Leidens mit na-



tUrlichen Mitteln habe ich auf diese

Weise tatsachlich schon im Mutterleib

) miterlebt. Wer weil3, vielleicht nahm

mein heutiger Weg da seinen Lauf.

- Ganzsicherist, dassich in meiner Kind-

heit bereits lernte, wie sehr wir Men-

schen die Natur brauchen. Und wie

. hilfreich es ist, die Natur zu verstehen.

. " Mein Vater sagte, jeder sollte sein eige-

" ner Arzt sein. Als erwachsener Mensch

sollte man wissen, wie man sich selbst

helfen und heilen kann. Oder noch

besser: wissen, wie man sich gesund halt. Er gab mir wertvolles

Wissen aus den fernostlichen Lehren Uber die Heilwirkung von

Nahrung mit. Er erzahlte mir, welche Wirkung einzelne Nahrungs-

mittel haben, dass manche Speisen kihlen und andere warmen,

einige nervds und traurig machen und andere wiederum glick-

lich und stark. Und auch meine Mutter, sie war Krankenschwester,

half unserem gesamten Bekanntenkreis, diverse Beschwerden wie

Diabetes oder Bluthochdruck mit Nahrung und Vitaminprapara-

ten zu heilen oder zu lindern. Einmal half sie einem Freund, seine

WeiBfleckenkrankheit stark zu reduzieren. Viele Menschen such-

ten ihren Rat und kamen dank ihrer Tipps wieder in ihr Gleichge-

wicht. Meine Eltern sensibilisierten mich beide daflr, meinen Kor-

per bewusst wahrzunehmen und ihm auf allen Ebenen Gutes zu
tun. Und genau das habe ich Uber viele Jahrzehnte gelernt.

Heute habe ich als Phytotherapeutin und als Holistic Health

Coach das Ziel, andere Menschen zu befahigen, eigenverant-

wortlich und nachhaltig fur ihre Gesundheit und Kraft zu sorgen.

Denn so alt das Wissen darum ist, dass die Natur uns heilen kann

und dass wir unsere Gesundheit selbstbestimmt und ohne Che-
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Einleitung

mie erhalten kdnnen, so wenig prasent ist dieses Wissen in unse-
rer modernen Welt. Und viel zu wenige nutzen es hier im Westen,
wahrend der Einsatz von Naturmedizin im asiatischen Raum, in La-
teinamerika oder auf dem afrikanischen Kontinent bei vielen Vol-
kern gang und gabe ist. Die WHO geht davon aus, dass 88 Prozent
der Weltbevolkerung Naturheilmittel verwenden.4

Mit diesem Buch méchte ich hierzulande das Bewusstsein
stirken, dass die absolute Abhangigkeit von chemischen Phar-
mazeutika und von Urteilen einzelner Arzte nicht unabdingbar
ist. Eine Selbstbehandlung und Heilung mit natiirlichen Mit-
teln ist in sehr vielen Fallen méglich und die weit geslindere
Alternative. In manchen Fallen brauchen wir bestimmte Medika-
mente wie Schmerzmittel oder eine Operation. Aber ganz oft geht
es auch anders. Und vor allem kdnnen wir unabhangig werden,
wenn wir friher ansetzen: indem wir gesund bleiben und vorbeu-
gen. Viele Dysbalancen nahren wir unbewusst mit Nahrungsmit-
teln oder einer Lebensweise, die uns schadet. Aber das kdnnen
wir andern. Oftmals sogar auf ganz einfache Weise und sehr kos-
tengunstig. Aufgrund unseres Fortschritts vergessen wir oft, dass
wir Teil der Natur sind und daher auch besonders empfanglich
far ihre Heilkrafte. Die Natur ist nach wie vor die beste Apotheke
fr uns Menschen. Heilpflanzen werden seit Jahrtausenden als
Heilmittel eingesetzt, chemische Medikamente gibt es erst seit
ein paar Hundert Jahren. Und nicht zuféllig werden die meisten
Arzneimittel nach dem Vorbild von pflanzlichen Wirkstoffen ent-
wickelt. Pflanzen sind zudem die am feinsten strukturierte Nah-
rung, die es gibt. Sie sind daher die erste und wichtigste Nahrung
fUr uns. In dem Moment, in dem wir uns wieder aus dieser intelli-
genten Quelle versorgen, fihlen wir auch wieder die Verbindung
nach auBBen und zur Natur, aber vor allem auch zu uns selbst. Und
wir bringen uns auf sanfte Weise wieder ins Gleichgewicht.

17



Deshalb bilden Heilpflanzen und Heilernahrung den Ausgangs-
punkt meiner Arbeit. Mein Ansatz verbindet moderne Wissen-
schaft und jahrhundertealte Erkenntnisse Uber pflanzliche Arz-
nei und eine nachhaltig gesunde Erndhrungsweise. Im Zentrum
meines holistischen Heilkonzepts steht dabei eine Kombination
von Makrobiotik, der sogenannten Lehre vom langen Leben, und
Phytotherapie, der Pflanzenheilkunde, die ich jeweils mit meinen
Praxiserfahrungen erganzt habe. Hinzu kommen naturliche Ent-
giftung, Atem- und Kérperarbeit sowie Mental Detox. Denn alles,
was wir uns zufiihren, ist Nahrung. Jeder Atemzug, jeder Son-
nenstrahl, jede Bewegung, jedes Gesprach, jeder Gedanke. Und
all das wirkt auf uns. Wir konnen dafiir sorgen, dass es auf eine
gesunde Weise wirkt, dass uns all das tatsachlich nahrt. Wenn
wir diese Wirkweisen verstehen und bewusst fUr uns nutzen, ist es
fGr uns tatsachlich moglich, mit natrlichen Mitteln wieder in die
personliche Balance zu kommen, zu lernen, uns selbst von innen
heraus zu starken und damit unabhangig zu werden. Der beste
Schutz besteht aus der Starkung der individuellen Schwachstellen
und wird von innen nach auBen entwickelt. AuBere MaBnahmen
konnen langfristig symptomatisch helfen, aber nicht die Ursachen
heilen.

Darum geht es mir: dass du dich autonom machst, dass du
selbstbestimmt deine Balance verwalten lernst. Denn grund-
satzlich ist es Uberraschend einfach, sich auf nattrlichem Weg zu
heilen und gesund zu bleiben. Nur wenn die Vitalorgane schon zu
sehr geschadigt sind, reicht manchmal die Zeit nicht mehr, um in
die Rucklaufigkeit zu kommen. Deshalb ist vorbeugen so viel bes-
ser als heilen.

Néahrstoffreiche Nahrung, gesunder Schlaf, Bewegung, so-
ziale Kontakte, Lebenssinn, Achtsamkeit und die Vermeidung
von Dauerstress versorgen zudem einen relevanten Teil im Ge-
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hirn, den Hippocampus, der u. a. fiir das Gedachtnis und die Re-
gulation von Stimmungen zusténdig ist, so gut, dass sich dort -
als einziger Region im Hirn - neue Nervenzellen bilden kénnen.5
Mit einer bewussten Lebensweise und einer inneren Ausrichtung,
die uns wohltut, kdnnen wir also konkret auch hirnanatomisch zu
unserer lebenslangen Lern- und Veranderungsféahigkeit beitragen
und damit zu einem langen Leben in einem gesunden Korper und
Geist. Das Risiko von Alzheimer, Demenz und Depressionen kann
damit signifikant gesenkt werden.

Mit diesem Buch gebe ich dir all meine Expertise auf dem Ge-
biet der Prophylaxe und Selbstheilung mit, um dir zu helfen, aus
einem Minus auf deinem Gesundheitskonto ein Plus zu machen
und dein korperliches Zuhause - ganz selbststandig - gut instand
zu halten. Ich zeige dir, wie du dein Fundament mit Hilfe der sieben
Heilsaulen starken kannst: mit Heilpflanzen (Phytotherapie), Heil-
nahrung, naturlicher Entgiftung, Mental Reset, Bewegung, Heilat-
mung und deiner Einstellung: deinem Commitment.

Mit meiner Heilmethode mochte ich dazu beitragen, dass natir-
liche Medizin wieder als First Choice und nicht als alternative Me-
dizin angesehen wird. Und dass wir sie selbstbestimmt fur uns nut-
zen kdnnen. Mit diesem Buch gebe ich dir die Werkzeuge an die
Hand, die dich beféhigen, dein eigener Arzt, Heiler und Therapeut
zu sein. Heilung ist jedoch ein Prozess, der seine Zeit braucht -
Zeit, die bei jedem von individuellen Faktoren wie Konstitu-
tion und Ausgangslage bestimmt ist sowie von der individuel-
len Durchfiihrung und dem Commitment sich selbst gegentiber.

»Friede beginnt damit, dass jeder von uns sich jeden Tag
um seinen Kérper und seinen Geist kiimmert.«
Thich Nhat Hanh



Mein
holistisches
Heilkonzept

Ein paar Grundlagen -

und wie du dieses Buch
fur dich nutzen Kannst



In Uber zehn Jahren, die ich als Heilpraktikerin mit Schwerpunkt
Phytotherapie und Heilernahrung mit eigener Praxis in Berlin ta-
tig war, konnte ich zahlreichen Menschen dabei helfen, ihr Gleich-
gewicht wiederzuerlangen und ihre Gesundheit selbst stabil zu
halten. Viele Patientinnen und Patienten mit verbreiteten Leiden,
wie Verdauungs- oder Schlafproblemen, und solche mit zum Teil
schweren und sogar als unheilbar geltenden Krankheiten konnte
ich unterstltzen, ihre Selbstheilungskrafte erfolgreich zu aktivie-
ren oder ihre Lebensqualitat nachhaltig zu verbessern. Alle Sta-
dienvon Erkrankungen habe ich dabei begleiten dirfen. Die einen
hatten den Wunsch, ihr personliches Befinden zu optimieren. An-
dere suchten eine effektive Prophylaxe. Manche Menschen unter-
stltzte ich wahrend einer Krebsdiagnose, einige davon begleitend
zur Chemotherapie, viele bei chronischen Erkrankungen, unzéh-
lige bei akuten Beschwerden unterschiedlicher Art. Generell be-
treute ich zahlreiche Patienten mit Autoimmunerkrankungen.
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Mit Hilfe von Diagnoseparametern wie Iris- und Harndiagnos-
tik, Blutwertanalyse und Antlitzdiagnostik sowie einer ausfuhrli-
chen Anamnese mit Fragen zu Lebensfihrung, Ernahrung, Psyche,
Schlaf und den vererbten und erworbenen Schwachstellen analy-
sierte ich die Konstitution meiner Patientinnen und Patienten. So
hatte ich einen guten Uberblick tiber den Status quo der jeweiligen
Person und wusste, wo ich sie abzuholen hatte. Entsprechend er-
arbeitete ich dann einen individuellen Therapie- und Ernahrungs-
plan und beobachtete anschlieBend die Verdnderungen.

So konnte ich Uber finfzehn Jahre lang an Uber tausend Men-
schen in meiner Praxis sowie meinen Online-Kursen die Natur des
Menschen studieren, insbesondere wie sich Ess- und Lebensge-
wohnheiten auf Befinden, Korper und Aussehen auswirken. Und
wie diese den Verlaufvon Krankheiten beeinflussen - im Positiven
wie im Negativen. Das half mir dabei, ein tieferes Verstandnis von
Ursachen, Zusammenhéngen und Symptomen zu erlangen, um
eine einzigartige und ganzheitliche Heilmethode zu entwickeln,
die ich nun in meinen Onlinekursen anbiete.

Viele Beschwerden, ein
Hintergrund: stille Entziindungen

Es gab in diesen Jahren viele hilfreiche Erkenntnisse, aber eine ist
die fUr mich entscheidende, und sie bildet den Ausgangspunkt fur
meine heutige Arbeit. Alle Krankheiten von Erschépfung bis hin
zu Verdauungsproblemen haben in der Regel dieselbe Ursache:
Entzlindungen im Korper, die oftmals lange unerkannt bleiben.
Am héufigsten sitzen diese Entziindungen an den Schleimhéau-
ten. Wenn diese gereizt oder eben entziindet sind, dann sind
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wir anfillig fir alle Arten von Infekten, unser Immunsystem ist
geschwacht. Dies kann sich unter anderem in Form von Ekzemen,
Reizdarm, schlechtem Schlaf oder Gereiztheit duBern. Aber was
nahrt diese Entziindungen so sehr, dass sie sich Uber Jahre halten
und nicht verschwinden?

Es sind insbesondere Zucker und saurehaltige Lebensmittel.
Nehmen wir zu viel davon Uber einen zu langen Zeitraum zu uns,
fuhrt das zu Ubersauerung, welche unsere Schleimhéute reizen und
somit Entzindungen begtnstigen und fordern kénnen. Zudem lie-
ben nicht nur unsere Geschmacksnerven Zucker. Auch Parasiten,
Bakterien, Viren und Pilze tun das! Sie werden mit Zucker unge-
wollt am Leben erhalten. Um uns von Beschwerden zu befreien,
in echte Heilung zu kommen und gesund zu bleiben, miissen wir
uns diesen Entziindungen widmen, indem wir unsere Erndhrung
umstellen und uns mit Nahrung versorgen, die unsere Schleim-
haute beruhigt und gesunden lasst. Erst dann kommen wir wie-
der in eine gute Grundkonstitution, und unser Immunsystem
kann verlasslich seinen Dienst leisten und Viren und Bakterien
abwehren. Auf der Basis dieser Erkenntnis habe ich die Therapie-
und Erndhrungsplane fir meine Patientinnen und Patienten erstellt
und mit den Jahren immer weiter differenziert.

Wahrend der Coronapandemie, in der ich nicht vor Ort prakti-
zieren konnte, unterstitzte ich meine Patienten online und star-
tete digitale Q&A-Runden. Ich war Uberrascht und begeistert, wie
grof3 die Nachfrage war und wie dankbar die meisten auf meine
Informationen reagierten.

Aus all diesen Erfahrungen und der Uberzeugung heraus, dass
Selbstbestimmung bezlglich unserer Gesundheit heute wichtiger
denn je ist, entwickelte ich mein holistisches Heilkonzept, das ich
online und mit diesem Buch nun noch mehr Menschen zugang-
lich machen mochte.
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Traditionelle fernostliche Heilverfahren pragen dabei meine
Perspektive. Denn sie nehmen den Menschen als ganzheitliches
Wesen wahr. Wir kdnnen nicht das, was uns ausmacht - nadmlich
in gleichem Mafe Korper, Seele und Geist - voneinander trennen.
Wir mUssen lernen, uns als diese komplexen Wesen zu sehen, die
eswertsind, ganzheitlich und individuell behandelt zu werden. Ich
schatze und respektiere die westliche Schulmedizin und ihre M6g-
lichkeiten. Doch ich bevorzuge den ferndstlichen Ansatz, nicht nur
spezifisch-symptomatisch auf Probleme einzugehen, sondern zu
schauen, wo die Ursachen fur Beschwerden liegen kénnten. Aus
meiner Sicht ist es viel nachhaltiger, die Schwachstellen zu erken-
nen, um diese zu starken, damit der Korper seine eigenen Krafte
wieder heranziehen kann, die Selbstheilungskrafte.

Sanfte Reize, grof3e Wirkung

Ein Gamechanger fir die meisten ist es zu verstehen, dass es sanfte
Reize braucht, um groBBe Wirkung zu erzielen. Nicht »Viel hilft viel,
sondern »Weniger ist mehr«. Die Phytotherapie, also die Pflanzen-
heilkunde, ist eine Reiztherapie. Ahnlich wie die Akupunktur trig-
gert sie mit sanften Reizen den Korper, seine Fahigkeit zur Selbst-
heilung zu aktivieren und sich damit selbst zu regulieren. Starke
Medikation gibt dem Korper hingegen das Signal, dass nichts mehr
zu tun ist. Der Korper verlernt quasi, sich selbst zu heilen.

Der zweite Punkt ist die Kontinuitat. Einmal einen Heilpflan-
zentee zu trinken, reicht nicht aus. Die RegelmaBigkeit bringt die
Veranderung. Es ist eben gerade keine Pille, die du einwirfst,
und dann ist alles gut. Es ist ein kontinuierlicher Prozess. Da-
bei werden Krankheiten nicht unterdrickt. Sie haben erst einmal
mehr Raum, und das heif3t, dass Beschwerden zunachst schlim-
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merwerden kénnen. Unterdriickte Dysbalancen treten zutage und
konnen ausheilen. Das ist kein negatives Zeichen, sondern ein Teil
des naturlichen Heil- und Reinigungsprozesses. Ahnlich, wie wenn
du auf Naturkosmetik umsteigst und deine Haut erst einmal unrein
wird. Ein Heilungsprozess ist zu Beginn oft mit Kopfschmerzen,
Verdauungsproblemen und Unwohlsein verbunden. Das sind wir
heute nicht mehr gewohnt. Die modernen Medikamente zeigen
in der Regel sofort Wirkung, als wirde man einen Schalter umle-
gen. Kortison unterbindet beispielsweise umgehend den Haut-
ausschlag. Es entsteht der Eindruck, geheilt zu sein. Aber leider ist
das oftmals eine lllusion. Tatsachlich werden auf diese Weise meist
nur Symptome gelindert, und die Ursache wird nicht behoben.

Echte Heilung lduft anders ab. Es ist aus meiner Sicht ein
schopferischer Akt: wenn du verstehst, was du tun musst, um
dich selbst zu heilen und gesund zu halten. Das ist die hochste
Kunst.

Nicht alles, was gesund ist,
ist fiir jeden gut

Dazu hilft es zu wissen, dass nicht alles, was hier im Westen weit-
laufig als gesund gilt, flr jeden und in gro3er Menge immer das
Passende ist. Jeder Mensch hat eine andere Konstitution, und ins-
besondere, wenn wir geschwacht oder krank sind, haben wir einen
veranderten Bedarf. Es geht beim Essen nicht nur um die Nahr-
werte. Jedes Nahrungsmittel hat eine eigene Energetik und Struk-
tur, und wenn ich diese kenne, kann ich sie entsprechend meinem
aktuellen Energiebedarf zu mir nehmen. Nicht anders ist es mit
Atmung, Bewegung und der mentalen Einstellung. Das alles lie-
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fert uns Energie - oder es entzieht uns Energie. Deshalb arbeite
ich ganzheitlich auf all diesen Ebenen.

Mein Ansatzist es, deine Schwiachen zu starken fiir eine Ent-
lastung des ganzen Systems. Damit du wieder ganz in deiner
Balance bist. Und das bedeutet eben, dich auf allen Ebenen in
deiner Kraft zu fiihlen: eine gute Verdauung, einen erholsamen
Schlaf und eine ausgeglichene Psyche zu haben.

Bei alldem geht es nicht darum, von heute auf morgen alles zu
andern, immer nur »das Richtige« zu essen, alle Nahrungsmittel,
die weniger starkend sind, aus deinem Leben zu verbannen, in
jeder Minute richtig zu atmen, dich taglich zu bewegen und das
perfekte Mindset zu haben. Eben auch hier: Es ist nicht das Ziel,
einen Schalter umzulegen. Du musst nicht alles perfekt und dog-
matisch befolgen.

Schritt fiir Schritt:
Das Austauschen-statt-Weglassen-
Prinzip

Zunachst geht es um das Ausgleichen: eher ungesunden Lebens-
mitteln und stressfordernden Tatigkeiten ein Gegengewicht zu
geben, um die Balance wiederherzustellen. Ein Anfang kann sein,
zuckerhaltigen und damit entzindungsfordernden Speisen z. B.
einen bitteren Tee oder Sole entgegenzusetzen, ein antivirales Ge-
trank, das du schon morgens vor dem Frihstlck zu dir nimmst.
Oder du gonnst dir nach einem sehr fordernden Tag am Abend
eine Meditation, ein Basenbad oder einen langen Spaziergang im
Wald. Ein schoner Start kann auch eine zehntédgige Kur mit einem
Heilpflanzentee sein, die wie ein natlrliches Antibiotikum wirkt.
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Ein wichtiges Prinzip meiner Heilmethode ist das Austau-
schen-statt-Weglassen-Prinzip. Du kannst mit kleinen Schritten
beginnen, z. B. indem du statt weiBem Langkornreis Rundkorn-
Vollkornreis verwendest oder dein weil3es Salz durch Himalaja-
salz austauschst.

Dein Gesundheitskonto selbst
verwalten

Die Individualdiagnostik bietet in der Naturmedizin wie beschrie-
ben die Mdglichkeiten, eine Therapie an die ganz speziellen Be-
durfnisse eines Patienten anzupassen. Das ist zur Heilung schwerer
und akuter Erkrankungen auch eine Voraussetzung. Der vorbeu-
gende Einsatz von Heilpflanzen und die Anwendung bei leichten
Beschwerden kann allerdings auch ohne diese Diagnostik gesche-
hen. Deshalb habe ich fur dich in diesem Buch eine Mischung aus
Aufklarung und praktischen Anleitungen zusammengestellt: So
kannst du autark agieren.

In diesem Buch findest du sieben Kapitel, entsprechend mei-
nen sieben Heilsaulen: Heilpflanzen (Phytotherapie), Heilnahrung,
natlrliche Entgiftung, Mental Reset, Bewegung, Heilatmung und
Commitment. In jedem Kapitel erfahrst du theoretische Grundla-
gen zum jeweiligen Thema, um Prozesse im Korper und in unse-
rer Psyche sowie Wirkweisen besser nachvollziehen zu kdnnen.
AnschlieBend gehe ich jeweils auf die praktische Anwendung ein,
berichte aus meiner Praxiserfahrung und gebe dir konkrete Hin-
weise fur deine Umsetzung. Im letzten Kapitel geht es noch mal
ganz ausfuhrlich darum, wie du das Gelernte in deinen personli-
chen Alltag integrieren kannst: Hier findet sich das Thema Com-
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mitment. Denn nur, wenn du dich ganz klar entscheidest, nach-
haltig fur dich selbst zu sorgen, wird es auch funktionieren. Deine
aktive Mitarbeit und die Integration in deinen persoénlichen Alltag
sind Voraussetzungen fur deine langfristige Gesundheit. In diesem
Kapitel findest du auch ein Tool, um deinen aktuellen Gesund-
heitsstatus selbst zu Uberprifen und direkt adaquate MaBnahmen
ergreifen zu konnen. Zudem zeige ich dir auf, wie du fur dich pas-
sende Routinen entwickeln und die verschiedenen Heilmethoden
gewinnbringend kombinieren kannst. Zum Schluss jedes Kapitels
gebe ich dir noch zahlreiche Hacks und Helfer an die Hand als
konkrete Empfehlungen fir verschiedene Anwendungen.

Bitte beachte, dass mein Buch dir als Begleitung und Unter-
stUtzung bei deiner persénlichen Heilung und der Stabilisierung
deiner Gesundheit dienen mochte. Ich fUhre weder medizinische
noch psychologische Behandlungen oder Therapien durch und
gebe ausdrlcklich kein Heilversprechen ab. Ebenso kann ich
auch keine bestimmten Erfolge versprechen, da diese von vie-
len Faktoren abhangen. Bei leichten Beschwerden kdnnen dich
meine Empfehlungen gut unterstitzen. Bei starken Symptomen
oder einer diagnostizierten Krankheit ist es allerdings wichtig,
einen Arzt/eine Arztin, einen Heilpraktiker/eine Heilpraktikerin
oder speziell einen Phytotherapeuten/eine Phytotherapeutin zu-
rate zu ziehen und die Behandlung nicht selbststandig durchzu-
fUhren. Dies gilt ebenso, wenn du ein Medikament ausschleichen
mochtest. Auch dazu solltest du eine personliche professionelle
Begleitung haben, die auch dein Blutbild regelmafig kontrolliert.
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Was tun bei einer Heilkrise?

Wenn du in den Heilungsprozess kommst, kann es zunachst zu
einer Erstverschlimmerung deiner Beschwerden kommen, da die
Entgiftung angeregt wird: Kopfschmerzen, Pickel, Unwohlsein,
Bauchschmerzen, Bauchkrampfe, Durchfall und auch Verstopfung
konnen gerade am Anfang als Zeichen der Regeneration auftreten.
Auch mentale Verstimmungen konnen sich zeigen. Das sind ganz
nattrliche Begleiterscheinungen. Durchfall stellt z. B. einen Reini-
gungsprozess dar, welcher oft durch Darmbakterien und -kulturen
ausgelost wird, die deinen Korper belasten und derer er sich jetzt
entledigt. Der Kérper lasst Altes, nicht mehr Brauchbares los.

Heilung ist nicht immer leicht oder schmerzfrei. Aber selbst
wenn die Begleiterscheinungen nicht angenehm sind, gehodren
sie doch zum Prozess und dienen dir. Sie offenbaren dir deine
Schwachstellen, um die du dich dann besonders kimmern kannst.
Und wenn du deine individuellen Schwachstellen stérkst, bringst
du dein personliches Gesundheitskonto endlich wieder ins Plus,
kommest in deine Kraft, in dein Potenzial.

Sollten sich Heilkrisen zeigen, nimm diese liebevoll an. Achte
deinen Korper fur all das, was er aktuell leistet. Danke ihm fir alles,
was er dir zeigt. Denn so kannst du ihn besser verstehen und den
Weg, dein eigener Heiler zu werden, gehen lernen.
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