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Alltagsheschwerden natiirlich behandeln

Die 38 besten Tipps der

Hellpraktiker

Viele Menschen setzen auf alternative Therapien und pflanzliche Arzneien.
Wir haben vier Experten gefragt, was sie ihren Patienten verordnen
Text: Ute Oda Frantzen

ein Arzt konnte mir helfen, erst
der Heilpraktiker fand das richtige
Mittel ...“ Dieser Satz féllt gar nicht
so selten, wenn es um chronische
Alltagsbeschwerden geht. Regel-
maéflig wiederkehrendes Kopfweh, Gelenk-
schmerzen, unertréglicher Juckreiz - da
ziicken viele Schulmediziner rasch ihren
Rezeptblock und verschreiben starke Medi-
kamente. Heilpraktiker gehen anders vor:
Sie betrachten nicht allein die Symptome,
sondern den ganzen Menschen und seinen
Lebensstil. Sie vertrauen nicht nur den
knallharten Beweisen der Wissenschatft,
sondern setzen auf Erfahrungsmedizin und
halten sich an die Devise des mittelalter-

Mein Ohr Das sind
schmerzt hollisch unsere Experten

Das macht der Heilpraktiker Maren

Hier helfen Bach-Bliten-Notfalltropfen (Apo- H

theke). Einfach das innere und duere Ohr mit Mtasi:;vaau!d,_\yurveda spe-
1 bis 2 Tropfen benetzen. Diese Behandlung zialisiert. Die alte indische
mehrmals wiederholen und das Ohr gut warm .Wissenschaft vom Leben*
halten. DrauRen unbedingt eine Mutze tragen! setzt auf Diat, Bader und
Das kénnen Sie selbst tun Massagen, um Korper und
Zwiebelsackchen sind tolle Helfer. Dazu Seele wieder ins Gleich-
1Zwiebel schalen und klein hacken. Auf gewicht zu bringen. www.
2 Stofftaschentiicher verteilen, Tiicher classic-veda-hamburg.de
zuknoten. Die Packchen auf die Ohren unter
eine alte Miitze stecken und einwirken Giinther
lassen. Das &therische Ol in der Zwiebel I&sst H. Heepen

die Schmerzen meist rasch abklingen. ist Heilpraktiker, Psycho- und

kognitiver Verhaltensthera-
peut sowie Dozent fiir Natur-
heilverfahren. bella-Leserin-
nen ist Heepen vor allem als
SchiiBler-Experte bekannt
(siehe auch S. 54). www.
guenther-heepen.com

(Autsch, mein Schadel brummt

Das macht der Heilpraktiker

Der Heilpraktiker behandelt Spannungskopfschmerzen mit dem

SchiiBler-Salz Nr. 7 Magnesium phosphoricum (z. B. von DHU, Apotheke).

Dieses ,,Schmerz-Salz*“ nimmt Kopf und Psyche den Druck und entspannt.

Eingenommen werden jeweils 10 Tabletten, aufgeldst in einem Becher mit

heiBem Wasser und in kleinen Schlucken getrunken.

Das kénnen Sie selbst tun

Spannungskopfschmerzen kdnnen entstehen, wenn sich Energie im

Kopf staut. Miissen Sie viel nachdenken, bleibt Ihnen wenig Zeit fiir

Entspannung? Versuchen Sie, das jetzt gleich zu andern, zumindest fiir

5 Minuten. Legen oder setzen Sie sich bequem hin, schlieBen Sie die

Augen, atmen Sie ruhig ein und aus. Stellen Sie sich vor, wie Energie aus
K Ilhrem Kopf in den Kérper flief3t. )

Christina Klein

ist Therapeutin fiir kranio-
sakrale Osteopathie. Sie
ertastet und lockert Stau-
ungen im Gewebe zwischen
Kopf (lateinisch: cranium)
und Kreuzbein (sacrum), die
zu diversen Beschwerden
im ganzen Korper fiihren
kénnen. www.praxis-ck.de

lichen Heilers Paracelsus: ,,Wer heilt, hat
recht“ Auch unsere vier Experten verwen-
den tiglich Methoden und Arzneien, deren
Wirkung nicht wissenschaftlich belegt ist.

Jetzt bloRR keine Migrane

Verena von

Harrach
versteht sich als Kérper-
Dolmetscherin, die ihren

Das macht der Heilpraktiker

Patienten, die haufig unter Migrane leiden, ist eine sechsmonatige
Kur mit Pestwurz anzuraten (als Tabletten zu beziehen tiber
www.petadolex.eu). Bereits nach 4 Monaten sollten die Migrane-
Attacken deutlich abnehmen.

Das kénnen Sie selbst tun

Ansteigende FuBbader bis 44 Grad durchbluten alle Gefate und
helfen so, Verspannungen und damit auch die Migrane zu I6sen. Nach
dem FuBbad in einen abgedunkelten Raum mit frischer Luft legen.

Klienten hilft, auf sich selbst
zu héren. Sie ist Heilpraktike-
rin fiir Psychotherapie und
Masseurin und gibt liberdies
Existenzgriindungssemina-
re. www.vonharrach.de

Thren Patienten geht es davon héufig trotz-
dem besser. Wir haben auf den nichsten
Seiten typische Beschwerden zusammen-
gestellt, die besonders gut auf alternative
Heilkraft ansprechen. ®

Ich habe standig
etwas im Auge

Das macht der Heilpraktiker

Bei Bindehautentziindungen wird das Auge mit Augentrost

gespuilt. Dazu wird Tee mit Augentrost aus der Apotheke (z. B.

.Herba-Vision Augenbad®) benutzt, der in einer Augenbadewanne ,,LaChen
(Apotheke) angewendet werden kann. Man beugt den Kopf
leicht nach vorn, setzt die Badewanne auf, kippt dann den Kopf entspannt,
leicht nach hinten und lasst die L6sung 10 Minuten einwirken. macht

Das kénnen Sie selbst tun
Haufig blinzeln, damit die kdrpereigene Tranenflissigkeit gut froh und
verteilt wird. Decken Sie die Augen mit den Handen ab und o ¢
bewegen Sie die Augen dann im halb geéffneten Zustand 3 Mi- SChon
nuten hin und her. So verteilen Sie liberall Tranenfliissigkeit.

Massieren Sie danach bei geschlossenen Augen mit geringem

Druck lIhre gesamte Augenpartie.

Problemzone KOpf

Pochen, Klopfen, Brennen - mit diesen Beschwerden signalisiert unser
Kérper meistens: ,,Mir wird alles zu viel.” Erste Hilfe: eine kleine Pause
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Kratzen streng verboten: wenn alles juckt

Das macht der Heilpraktiker

Juckende Haut ist eine Belastung - fiir Kérper und Seele.
Behandeln kann man sie gut mit den SchiiBler-Salzen
Nummer 11 Silicea und Nummer 6 Kalium sulfuricum,
jeweils in Salbenform (Apotheke). Die Salben im Wechsel
diinn auftragen und mehrmals taglich anwenden.

LLuft feucht
halten -
auch Poren
haben
Durst”

Mein Gesicht
ist dauerrot

Das macht der Heilpraktiker

Patienten, die unter einer standig ge-
roéteten Haut und erweiterten GefdaRen
(Rosazea) leiden, nehmen das SchiRler-
Salz Nummer 10 Natrium sulfuricum
(Apotheke). Taglich 3 bis 6 Tabletten im
Mund zergehen lassen. Einen Versuch
wert sind auch Schieferél-Tabletten
(,Ichthraletten®, Apotheke), sie hemmen
Entziindungen.

Das kénnen Sie selbst tun

Kaffee, Rotwein, scharfe Gewiirze und
die Sauna meiden, um das Gesicht
nicht noch mehr zu erhitzen. AuRerdem
wichtig: immer einen hohen Sonnen-
schutz auftragen und das Gesicht nicht
der prallen Sonne aussetzen.

Stellenweise
rissig und trocken

Das macht der Heilpraktiker
Zu empfehlen ist die Selbstmassage mit

Mandeldl (z. B. von Primavera, ca. 13 €, Bioladen) am

Morgen und vor dem Schlafengehen. Mandelél befeuchtet und beruhigt.
Zur taglichen Pflege der Haut Aloe-vera-Gel (z. B. von Santaverde, ca. 15 €,
Drogerie) auftragen. Die Pflanze ist der Feuchtigkeitslieferant schlechthin.

Das kénnen Sie selbst tun

Beim Blumenhéndler eine (ungespritzte) Aloe-vera-Pflanze kaufen. Taglich
ein kleines Stlick abschneiden, schdlen und mit Kraft durch ein feines Teesieb
pressen. Mit dem aufgefangenen Gel die trockenen Hautstellen benetzen.
AuBBerdem gilt: Viel Wasser trinken - das ist auch gut fiir die Haut.
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Das kénnen Sie selbst tun

Um die Haut zu unterstiitzen, taglich reichlich Nahrungsmittel
mit Vitamin A verzehren - etwa rote Paprika, Karotten, Fisch
und Eier. Dazu immer etwas Fett genieRen, denn Vitamin A
gehort zu den fettldslichen Vitaminen. AuRerdem weite Klei-
dung aus Seide oder Baumwolle tragen.

_Immer
Arger mit

der Haut

Heizungsluft, feuchte Kalte und dicke Kleidung
verschlimmern haufig die Beschwerden. Aber nicht
verzagen, der Frihling ist nicht mehr weit

Was hilft bei Neurodermitis?

Das macht der Heilpraktiker

Bei Neurodermitis sollte der Heilpraktiker eine Stuhlprobe ins Labor schicken.
Oft leiden Betroffene unter Hefepilzbefall. Am besten verzichten sie einige
Wochen ganz auf Zucker, Weizen und Milchprodukte, um den Pilz ,auszu-
hungern®. Bei dieser Kur verbessert sich oft der Zustand der Haut.

Das kénnen Sie selbst tun

Als hauptsachliche Verursacher fiir Neurodermitis werden in der ayur-
vedischen Heilkunst ein schwaches Verdauungssystem und Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten genannt, aber auch psychische Belastungen. Der
regelmaRige Verzehr von bestimmten Heilpflanzen und Gewiirzen hilft, das
gestorte Korpersystem wieder ins Gleichgewicht zu bringen: Kurkuma,
Basilikum, Fenchel, Nelke und Kardamom. Dagegen sollten scharfe, fettige,
saure und stark gezuckerte Speisen gemieden werden.

J

~.Baden Sie
maoglichst
nicht
langer als
10 Minuten”

Schuppenflechten
sind hartnackig

Das macht der Heilpraktiker
Nehmen Sie (iber einen langeren Zeitraum
Omega-3-Fettsauren ein (z. B. ,omega3-
loges®, Apotheke). Sie wirken entziindungs-
hemmend und férdern eine gesunde und
stabile Hautstruktur. Die Wirkung der Omega-3-
Fettsdauren beruht auf ihren Bestandteilen
EPA und DHA. Diese helfen auch bei anderen
Entziindungen im Koérper und haben auf3er-
dem einen besonders stimmungsaufhellen-
den Effekt auf die Psyche. Was auch gut hilft:
Nachtkerzendl (z. B. ,Neobonsen®, Apotheke).
Das Ol aus den Samen der Nachtkerze ist reich
an mehrfach ungesattigten Fett-
sauren, der Kérper wird quasi
von innen eingecremt.
Das kénnen Sie selbst tun
Das Gewlirz Safran ist gut flir
die Haut. Einfach eine Prise
zum Frihstiicksbrei sowie
zu Reis- und Gemusepfan-
nen geben.

Schufdler, TCM & Co::
gangige Fachrichtungen
von Heilpraktikern

Anthroposophie

Der Begriff setzt sich zusammen
aus den griechischen Wértern
~-anthropos“ (Mensch) und ,,so-
phia“ (Weisheit). Im Mittelpunkt
der Behandlung steht nicht al-
lein die Krankheit, sondern der
Patient mit seiner ganz indivi-
duellen Lebensfiihrung. Die
Therapeuten sind Schulmedizi-
ner mit Zusatzausbildung.

Ayurveda

Die indische Heilmethode geht
davon aus, dass alle Funktionen
des Kérpers von drei Tempera-
menten geregelt werden. Je
nach Persoénlichkeit sind diese
sogenannten Doshas zwar unter-
schiedlich stark ausgepragt, aber
im Gleichgewicht. Bei Krankheiten
gilt es, die einzelnen Doshas zu
starken.

Homoopathie

Die Grundidee der im 18. Jahr-
hundert entwickelten Heilmethode:
Ahnliches mit Ahnlichem heilen.
So wird bei Schlafstérungen
Coffea (Essenz aus Kafffee) ein-
gesetzt, bei Schnupfen Allium
cepa (Kiichenzwiebel). Die stark
verdiinnten Substanzen sollen
die Selbstheilung anregen.

Lesen Sie auf der néichsten Seite weiter bella 47

Osteopathie

Manuelle Therapie, die davon
ausgeht, dass zwischen Wirbel-
saule, den Organen und Muskeln
eine Verbindung besteht. Ist das
Zusammenspiel gestért, kommt
es zu Schmerzen. Der Therapeut
ertastet mit speziellen Griff-
techniken die Blockaden und
versucht, sie zu l6sen.

Schiifdler-Salze

Der Oldenburger Arzt Wilhelm
SchtiRler (1821-1898) suchte eine
Heilmethode, die auch Laien an-
wenden kénnen. Er entwickelte
12 homdopathisch aufbereitete
Mineralsalze, die dem Koérper
fehlende Nahrstoffe zufihren
und die Selbstheilung anregen.

TCM

Nach der traditionellen chinesi-
schen Medizin entstehen Krank-
heiten, wenn unsere Lebensener-
gie - das sogenannte Qi - nicht
gleichmaRig durch den Kérper
flieRt. Wird es irgendwo gestaut,
lauft der Organismus nicht mehr
rund, und wir fiihlen uns schlecht.
In der TCM geht es vor allem da-
rum, die Energie zu stimulieren:
mit Akupunktur, Massage und
Arzneien.




bella

Welche Behandlungen
bezahlt die Kasse?

v Gesetzliche Krankenkassen erstatten grund-
satzlich keine Kosten, die beim Heilpraktiker-
Besuch entstehen. Einige Krankenkassen zahlen
jedoch bei ausgewahlten Diagnosen, zum Beispiel
Schmerzen der Lendenwirbelsaule oder des Knies.

v’ Bei vielen gesetzlichen Krankenkassen besteht
die Mdglichkeit, eine freiwillige Zusatzversiche-
rung zur Abdeckung von Heilpraktiker-Leistungen
abzuschlieRRen. Fragen Sie nach.

v’ Die Kosten einer Heilpraktiker-Behandlung

hangen vom Zeitaufwand ab. Als groben Anhalts-
punkt muss man mit 70 Euro pro Behandlungs-
stunde rechnen. Unbedingt vor dem ersten Besuch
die Kosten erfragen.

v’ Bei privatversicherten Patienten sieht die
Erstattungssituation anders aus. Die entstehenden
Kosten werden tiberwiegend erstattet.

v In vielen Stadten gibt es ehrenamtliche Projekte
von Heilpraktikern, in denen sich sozial schwache
Menschen kostenlos behandeln lassen kénnen.
Den Kontakt findet man tiber eine Internet-Recher-
che oder durch Nachfrage in Apotheken. Es kann
sich aber auch lohnen, einzelne Heilpraktiker
direkt anzusprechen. Nur Mut!

Meine Laune ist im Keller

Das macht der Heilpraktiker

Oft hilft Gesprachstherapie und kraniosakrale Osteopathie,
um den Patienten innerlich wie duBerlich aufzurichten.
K&rper und Geist bilden eine Einheit. Wer sich kérperlich
aufrichtet, sieht geradeaus. Wer froh ist, hat auch einen
entspannten Korper. Die Energie kann wieder flieRen.
Das kénnen Sie selbst tun

Entlasten Sie den Kdrper, verwéhnen Sie die Seele!

Dann erholt sich nach und nach auch der Geist.

Gonnen Sie sich dreimal am Tag eine warme,

leicht verdauliche Speise. Machen Sie jeden

Tag einen Spaziergang - ganz egal, wie

das Wetter ist. Probieren Sie, indische

Mantren zu singen. Diese helfen

erwiesenermalien, Koérper, Seele

und Geist wieder in Einklang

zu bringen. Kostenlose

Mantren zum Hdéren

und Mitsingen: www.

servant-of-the-heart.de
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Wenn die
PSyChe in Notist

Rickenprobleme, Erschépfung, Schlafstérungen:
Hinter diesen Beschwerden steckt oft Stress. Mit
gesunder Erndahrung und Bewegung beugen Sie vor

Meine Batterien
sind komplett leer

Das macht der Heilpraktiker

Einige Heilpraktiker bieten ihren Patienten an,
sich hinzulegen - um eine Pause zu machen.
Das klappt gut, denn in der Praxis gibt es nichts
zu tun, nichts zu schaffen. Das, was dem Men-
schen im Weg steht, kann beobachtet werden.
Danach fuihit man sich erfrischt, hat den Wert
einer Pause vom Alltag am eigenen Leib erfah-
ren und ist motiviert, auch im eigenen Alltag
Pausen einzubauen.

Das kénnen Sie selbst tun

Pflegen Sie tagliche Wohlfiihl-Rituale, betrachten
Sie diese als lhr nattrliches Anrecht. Nehmen
Sie sich jeden Morgen Zeit fiir ein vitalstoffrei-
ches Friihstiick, essen Sie tagstiber viel Obst,
Gemiise und Nisse. Génnen Sie sich hach dem
Mittagessen eine Entspannungspause. Gehen
Sie vor 22 Uhr zu Bett, damit Sie Ihr volles
Schlafpensum erreichen.

Sonderfall:
Ruckenschmerzen

Das macht der Heilpraktiker

-

N\

Ich kann nicht mehr, mir
wachst alles Giber den Kopf

Das macht der Heilpraktiker

In mehreren Gesprachsterminen findet der Klient mit seinem Heil-
praktiker heraus, warum das Leben als stressig empfunden wird.
Oft ist ein guter Anhaltspunkt, dass man ein Leben lebt, welches
einem nicht entspricht. Man verbiegt sich. Patienten, die das fiir
sich erkannt haben, sollten sich zwei Fragen stellen: Wohin wirde
Sie lhre Neugier flihren? Von was halt Ihre Angst Sie ab? Zusatz-
lich kann man das Nervenvitamin B, (Apotheke) einneh-

men, 400 mg pro Tag.

Das kénnen Sie selbst tun

Bereits bei der Ernahrung auf reichlich

Vitamin B, achten. 200 g Haferflocken ”Halten Sle
oder Wildreis sowie 50 g Sonnenblumen- .
kerne pro Tag reichen bereits aus, um kurz lnne -
den Bedarf zu decken. Aber Achtung: .
Wer Alkohol trinkt oder viel Zucker isst, SO flnden
bendtigt mehr B,. Sie Ihre
({3
Balance

Haben sich Rickenschmerzen aus Verspannungen heraus
entwickelt, ergriindet der Heilpraktiker gemeinsam mit

dem Patienten, woher diese stammen kénnten. Haufig han-

delt es sich um Aggressionen oder Spannungen, die nicht
ausgelebt werden konnten. Vielleicht hat man sich im Job
oder Uiber den Partner geargert. Dann wird getibt, Kritik
angemessen zu aulern, Grenzen zu setzen und sich selbst
zu schitzen.

Das kénnen Sie selbst tun

Strecken Sie sich mehrmals pro Tag. Dazu mit den Handen
die Kanten der Kiichenarbeitsplatte halten, die hat die
richtige Héhe fiir diese Ubung. Jetzt mit den FiiRen so weit
zuriickgehen, dass der Kérper einen rechten Winkel bildet.
Arme und Riicken befinden sich in einer geraden Linie.
Atmen und genief3en.

Ich tue nachts
kein Auge zu

Das macht der Heilpraktiker

Bei Schlafstérungen empfiehlt sich, die SchiiRler-Salze

Nr. 7 Magnesium phosphoricum, Nr. 11 Silicea und Nr. 21
Zincum chloratum D6 einzunehmen (alle Apotheke). Jeweils
4 Tabletten in einem Glas heiRen Wasser mit einem Plastik-
|16ffel auflésen und in kleinen Schlucken vor dem Schlafen-
gehen trinken. Uber mehrere Wochen einnehmen.

Das kénnen Sie selbst tun

Leberwickel - er hilft ganz wunderbar. Dazu ein kleines
feucht-heiRes Tuch unter dem rechten Rippenbogen platzie-
ren, eine Warmflasche auflegen und mit einem Handtuch
abdecken. Nach 15 Minuten abnehmen. Ein Leberwickel regt
die Leberfunktion an, die durch Stress oder eine ungesunde
Lebensweise im Alltag gestért sein kann. Von Giftstoffen be-
freit, findet der Koérper in einen gesunden Schiaf.

Lesen Sie auf der néichsten Seite weiter bella 49
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,2Dem
Schmerz
nicht nach-
geben. Auch
wenn es
schwerfallt”

Meine Knie knirschen

Das macht der Heilpraktiker

In der kraniosakralen Osteopathie wird niemals nur das Knie, sondern der
gesamte Korper betrachtet. Denn die Beine stellen eine Verlangerung unserer
Wirbelsaule dar. Das heilt, wie wir uns fortbewegen, wie die Belastung in den
Knien verteilt wird, hangt maRgeblich von der Wirbelsiule und ihrem Ubertrager,
dem Becken, ab. Deshalb behandelt der Heilpraktiker mit seinen Handen die
Strukturen des gesamten Korpers. Bei akuten Schmerzen empfiehlt er zudem
Einreibungen des Knies mit dem ayurvedischen Maharayana-0l, das bringt
Erleichterung (zu beziehen Giber www.satnam.de, ca. 20 €).

Das kénnen Sie selbst tun

Bei Gelenkschmerzen ist es hilfreich, die Ernahrung konsequent auf
Mittelmeer-Kost umzustellen: viel Gemiise, viel Fisch, gutes Pflanzendl.

Gelenkschmerzen

[ ) @
- 1I'S§EeINawo 1rel t
4 Mit wachsendem Alter nehmen leider die
es lmme I Beschwerden im Bewegungsapparat zu.
Unsere Experten haben probate Mittel fur Sie

Huftschmerzen -
ich schaffe kaum
noch die Treppe

Das macht der Heilpraktiker

Die ayurvedische Medizin verabreicht hier
eine Bockshornklee-Kur. Dazu 41 Tage lang
jeweils 1 Essloffel Bockshornklee-Samen

(zu beziehen tiber www.amla.de) mit etwas
Kokosmilch und Rohrzucker einkochen und
vor dem Fruhstilick essen. Der Bitterkeit
des Bockshornklees wirkt der Rohrzucker
entgegen - gut schmeckt diese Medizin
dennoch nicht. Doch vielen Patienten hilft
das sehr gut!

Das kénnen Sie selbst tun

Bewegung ist das A und O! Fur Patienten
mit Hiftarthrose ist Radfahren besonders
gut, weil es keine groRe Kraftanstrengung
verlangt. Huft- und Kniegelenke werden
entlastet - anders als etwa beim Joggen.
Der Knorpel wird sehr gut ernahrt, also mit
Gelenkflissigkeit versorgt.
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Wie finde ich einen
guten Heilpraktiker?

82 Prozent aller Deutschen sind offen flr alternative, naturheil-
kundliche Verfahren. Doch wie den besten Heilpraktiker finden?
Erkundigen Sie sich im Bekanntenkreis nach Empfehlungen.
Auch Uber die verschiedenen Heilpraktiker-Verbande ist die
Suche mdglich:

@ Anthroposophie: Gesellschaft anthroposophischer Arzte in
Deutschland, www.gaed.de

® Homoopathie: Verband klassischer Homéopathen Deutschlands,
www.vkhd.de

® Traditionelle chinesische Medizin: Internationale Gesell-

schaft fur Chinesische Medizin, www.tcm.edu

® Ayurveda: Verband Europaischer Ayurveda-Mediziner und
-Therapeuten, www.ayurveda-verband.eu

@ Osteopathie: Deutsche Gesellschaft fur Manuelle Medizin,
www.dgmm.de

Wichtig ist, zuerst einen Kennenlerntermin zu vereinbaren.

Denn flir eine gelingende Behandlung braucht es Sympathie

und Vertrauen. Seien Sie kritisch und vertrauen Sie Ihrem Bauch-
gefuhl. Bitten Sie gleich beim ersten Termin um einen Kostenplan.

,Atmen Sie Mein Arm rebelliert

bewusst - ﬁas r;acht der:' HeinBrahktiI:ﬁr ) -
ier bietet sich eine Behandlung mit kraniosakraler
daS IOCkel‘t Osteopathie an. Ist jedoch schon eine Kalkschulter
entstanden, fiihrt oft kein Weg an einer Operation
denganzen vorbei. Vorbeugend ist eine Entsauerungskur
Korper“ sinnvoll. Dazu viel frisches Gemiise und Obst essen.

FOTOS: JUMP, PRIVAT, PR

Kaffee, Alkohol, Weizen- und Fertigprodukte meiden.
Auch basische Bader mit Natron kénnen helfen:
200 g Natron (Drogerie) auf ein Vollbad geben.
Darin fir 10 Minuten entspannen.
Das kénnen Sie selbst tun
Zur Entschlackung sollten Betroffene eine Kur mit
der ayurvedischen Linsen-Fastenspeise Kitchari
machen. Uber 3 Wochen steht sie dann taglich
auf dem Speiseplan. Und so wird sie zubereitet:
etwas Butterschmalz oder Ghee (Asia-Markt) er-
warmen und 2 Teel6ffel Kitchari-Gewiirzmischung
(Asia-Markt) anrésten. Dann 80 g gelbe Mungo-
bohnen und 200 g Basmatireis zugeben und mit
4 Bechern Wasser 20 Minuten leicht kochen. Das
\ macht satt und ein wohliges Geflihl im Bauch. )

Jeder
Schritt ist eine Tortur

Das macht der Heilpraktiker

Bei Fersensporn wendet der Heilpraktiker eine kraftvolle Massage
der Energiebahnen von Bein und Fuf mit warmem Ol und heiRen
Krauterbeuteln an, auch Marma-Massage genannt. So wird die
Energie im Kérper wieder zum FlieRen gebracht, wenn sie durch
Verletzungen oder Uberanstrengungen blockiert ist.

Das kdnnen Sie selbst tun

Ein Fersensporn kann auf Verdauungsgifte im Kérper hindeuten.
Im Ayurveda nennt man das Ama. Um Ama abzubauen, sollte man
nur noch warm und leicht essen. Zum Friihstiick zum Beispiel
einen Brei aus Haferflocken und Milch oder Wasser, mittags ein
Reis-Gemuse-Gericht und abends eine Gemiisesuppe. AuRerdem
vor dem Fruhstick ein Glas heiRes Wasser in kleinen Schlucken
trinken. AuRerdem empfiehlt sich Rizinus6l-Wickel! Etwas Rizinus-
6l (Apotheke) auf die betroffenen Stellen auftragen und mit einem
feucht-warmen Tuch umwickeln. Taglich 5 bis 10 Minuten einwir-
ken lassen.

Der Ernstfall: Rheuma

Das macht der Heilpraktiker

Betroffene sollten Verdauungsgifte abbauen. Dazu verabreicht der Heilpraktiker eine
Treppenkur mit Langpfeffer, der taglich mit Honig eingenommen wird. Woher der Name
Treppenkur stammt? Die Dosis wird langsam gesteigert und spater genauso langsam
wieder abgebaut.

Das kénnen Sie selbst tun

Probieren Sie es einmal mit veganer Ernahrung. Lassen Sie Fleisch- und Milchprodukte
sofort oder nach und nach weg. Der Grund: Tierische Produkte enthalten die entziin-
dungsférdernde Arachidonsaure, die es in pflanzlichen Lebensmitteln deutlich weniger
gibt. Freuen Sie sich auf Gemiiseauflaufe und Vollkornpasta mit TomatensoRe. Milch
wird durch Mandel- oder Sojamilch ersetzt. Kochbuchempfehlung: Bjérn Moschinski,
,Vegan kochen fiir alle”, Sidwest Verlag, 17,99 €.
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