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Fir die Benachteiligten.

Dies ist eine Botschaft fiir Menschen, die sich groB3e
Miihe geben, gesund zu werden. Ich habe mich um diese
Benachteiligten zu kiimmern, die bereits durch die Holle

gegangen sind. Betrachten Sie die lebendigen Worte hier als
eine Art Zufluchtsort.

Als jemand, der selbst Leid erfahren hat oder Leidenden nahe
gewesen ist, wissen Sie Bescheid. Es ist Zeit, dass Sie sich
und Ihrem Korper wieder vertrauen konnen. Es ist Zeit, lhre
Selbstachtung zuriickzugewinnen. Es steht Ihnen zu.

Anthony William, Medical Medium
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Vorwort

»Haben Sie noch irgendwo wilde Blaubee-
ren?«, horte ich hinter mir im Biomarkt. Da
ich gerade selbst einige Packungen in mei-
nen Einkaufswagen gelegt hatte, drehte ich
mich um, weil ich sehen wollte, wer au-
Ber mir noch ein Fan dieser Beeren war.
Im gleichen Moment sagte eine Angestell-
te: »Nein, ich glaube, nicht.« Die Kundin
machte ein enttduschtes Gesicht. Ich lieB
die Frau wissen, dass es sehr wohl noch
mehr gebe, und bot an, ihr zu zeigen, wo.
Unterwegs fragte ich sie, ob ihr Wunsch et-
was mit dem Medical Medium zu tun ha-
be. Da hellte sich ihre Miene auf, und sie
antwortete mit uniiberhorbarem Enthu-
siasmus: »Ja! Ich bin fiir ein paar Tage
zu Besuch und kann nicht ohne meinen
Schwermetall-Detox-Smoothie” sein.«
Immer haufiger begegne ich Menschen,
die aus dem in den Medical-Medium-Bii-
chern vermittelten Wissen grofen Nutzen
flir sich ziehen, und jedes Mal muss ich l4-
cheln. Jede Woche berichten mir Patien-
ten, Kollegen, Freunde und Nachbarn von
Hoffnung, Erkenntnissen und Heilanwen-

dungen, die ihnen von Anthony William in

*

seinen Biichern und Internetauftritten ver-
mittelt wurden. Besonders gern erzéhle ich
von einem Schild, das mir neulich im Bio-
laden ins Auge fiel. Darauf stand: »Der ge-
stiegene Preis fiir Staudensellerie ist durch
die hohe Nachfrage bedingt.« Und woher
die hohe Nachfrage? Einfach daher, dass
immer mehr Menschen nicht mehr nur da-
von reden, etwas fiir ihre Gesundheit zu
tun, sondern tatsichlich konkret etwas un-
ternehmen.

Als Arztin war ich immer schon vom
Gedanken der aktiven Vorbeugung gelei-
tet und rate meinen Patienten genauso wie
meinen Angehorigen, sich selbst inten-
siv iiber alle Fragen der Gesundheit zu in-
formieren, ihre legitimen Anliegen selbst
zu vertreten und gegeniiber allen Ansét-
zen aufgeschlossen zu sein, seien sie tra-
ditioneller oder nicht traditioneller Natur.
Das bedeutet, dass man das Heft nicht aus
der Hand gibt und auch nicht tatenlos ab-
wartet, bis der Zustand wirklich schlimm
wird. Es bedeutet vielmehr, dass man sich
nicht auf die Einnahme von Medikamen-

ten beschriankt, sondern sich das Ziel setzt,

Der Begriff »Schwermetalle« wird hier ibergreifend fiir alle giftigen Metalle verwendet, also nicht nur fir

Schwermetalle im engeren Sinne, beispielsweise Quecksilber und Blei, sondern auch fiir Leichtmetalle wie

Aluminium und Halbmetalle wie Arsen.



Vorwort

die wahre Ursache gesundheitlicher Prob-
leme zu ermitteln und dort dann auch an-
zusetzen. Dann wird man wirksame natiir-
liche Heilmethoden einbeziehen, die mit
weniger Nebenwirkungen verbunden sind.
Man wird Therapieformen in Betracht zie-
hen, die vielleicht nicht Mainstream sind
und nicht génzlich durch wissenschaftli-
che Forschungsergebnisse gedeckt werden,
aber sich trotzdem fiir viele Menschen als
hilfreich erwiesen haben. Wer auf Vorbeu-
gung bedacht ist, wird frithzeitig aktiv.
Anthonys Vorgehensweise hat mich so-
fort angesprochen, als ich von seiner Ar-
beit erfuhr, zuerst durch seine Biicher, dann
durch unsere Zusammenarbeit bei ver-
schiedenen Behandlungsformen. Ich habe
mich gefragt, weshalb ich mich gleich so
angezogen fiihlte, und eine mogliche Ant-
wort kénnte in meiner Vorliebe fiir Obst
liegen, das Anthony nicht wie manche an-
dere schlechtmacht, sondern sehr schitzt
und den Menschen dringend empfiehlt. Es
geht aber weit iiber unsere beiderseitige
Begeisterung fiir Apfel hinaus. Mir leuchtet
ein, was er sagt. Sollten Sie auch zu seiner
Anhidngerschaft gehoren, wissen Sie be-
reits, wie viel er unternommen hat, um auf
gesundheitliche Belastungen durch chro-
nische Infektionen (beispielsweise viraler
Natur) und chemische Kontamination (et-
wa durch Schwermetalle) aufmerksam zu
machen. Seine Anregungen, wie mit die-
sen Problemen umzugehen ist, haben mein

Vorgehen bei der Behandlung von Patien-

ten auf eine génzlich neue Grundlage ge-
stellt.

Ich habe mich auf das Gebiet der Physi-
atrie (physikalische und rehabilitative Me-
dizin) und der funktionellen Medizin spe-
zialisiert und konzentriere mich seit 25
Jahren darauf, Menschen das Leben zu er-
leichtern, die mit Funktionseinschrinkun-
gen aufgrund von Verletzungen, Krankhei-
ten oder Traumata zu kdmpfen haben.

Es beginnt damit, dass man die einzig-
artige und oft komplexe Geschichte genau
erfasst, die jeder einzelne Patient von der
Entwicklung seiner gesundheitlichen Ver-
fassung bis zum derzeitigen Stand erzihlt.
Danach gilt es, in all der Vielschichtigkeit
zu erkennen, worin die tieferen Anst6Be zu
dieser Geschichte liegen mégen. Ich bin auf
vier Kategorien von Grundursachen gesto-
Ben, die bei den meisten Gesundheitssto-
rungen eine Rolle spielen und auf die wir
durchaus Einfluss nehmen koénnen. Diese
vier Kategorien sind: Infektionen, Giftein-
wirkung, Stress/Traumata (korperlich und
psychisch) und schwere Mangelzustin-
de (durch Fehlerndhrung, Austrocknung,
Schlafmangel, Naturferne beziehungswei-
se Isolation von anderen und schlieBlich
Bewegungsarmut). Wenn der Kérper dann
in standiger Alarmbereitschaft ist, um sich
wiederherzustellen respektive vor solchen
Einflissen zu schiitzen, bekommen wir
diesen sténdigen Stress zu spiiren. Die Fol-
ge konnen Schmerzen, Entziindungen, Er-

schopfung und viele andere Erscheinungen
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sein, die uns das Gefiihl geben, dass etwas
nicht stimmt.

Wenn wir die Dinge aus diesem Blick-
winkel betrachten, wird klar, weshalb viele
chronische Erkrankungen selbst bei medi-
kamentdser oder chirurgischer Therapie kei-
ne Besserungstendenz zeigen. Aber wenn es
dann einen Plan gibt, nach dem auslésende
Ursachen und Risikofaktoren reduziert oder
ausgeschaltet werden kénnen, und dari-
ber hinaus Strategien der korperlichen Hei-
lung und des Aufbaus der Widerstandskraft
vorliegen, ist das der Punkt, von dem an
die Menschen sich ihre Gesundheit zuriick-
erobern konnen. Und dafiir spielt Selbstfiir-
sorge eine bedeutende Rolle.

Doch darin liegt auch ein Problem. Gut
flir sich selbst sorgen, das ist oft der Teil der
medizinischen Vorgehensweise, der schnell
in Vergessenheit gerdt. Und selbst da, wo
er seinen Stellenwert bekommt, entstehen
schwierige Fragen. Wo fingt man an? Was
ist dabei wichtig? Wie viel Einsatz ist n6-
tig, und wie radikal miissen die anstehen-
den Verdnderungen sein, um wirklich et-
was auszurichten? Wie setzt man das alles
so um, dass es in den normalen Tagesab-
lauf integriert werden kann? Genau das
ist der Punkt, an dem Heile dich selbst ins
Spiel kommt.

Sie werden beim Lesen immer wieder
staunen, wie viel Information Anthony
William in diesem Buch mitteilt. Er beginnt
mit einer sehr detaillierten Darstellung der

verschiedenartigen Giftstoffe - was sie ei-

gentlich sind, wo wir mit ihnen in Beriih-
rung kommen, was sie mit uns machen,
wie unser Korper sie unschddlich macht
und weshalb ihm das oft nicht gelingt. Da-
nach wendet er sich dem Thema der Ent-
schlackung oder Entgiftung zu, die so et-
was wie ein Reset-Knopf sein kann, mit
dem eine Art neue physiologische Startli-
nie geschaffen wird. Er spricht auch noch
andere populdre Lehren an und erortert,
inwiefern sich diese von seiner Lehren un-
terscheiden.

Dann kommen seine Reinigungskuren!
Die von Anthony »3-6-9« genannte Entgif-
tungsstrategie, die sich bei Menschen tiber-
all auf der Welt als lebensverdndernd er-
wiesen hat, wird griindlich analysiert und
dann um zwei Versionen erweitert, die ver-
einfachte und die erweiterter Form. Weitere
Varianten, ebenfalls eng an seine Prinzipi-
en angelehnt, sind auf bestimmte Themen
und Gebiete abgestimmt. Alle diese Ent-
schlackungsstrategien sind zutiefst von
dem Gedanken der alles entscheidenden
Kraft unserer Erndhrung durchdrungen:
was wir essen, wie wir die Dinge mitein-
ander kombinieren und wann wir sie es-
sen. Und wenn Sie schon meinen, es kon-
ne dariiber hinaus eigentlich nichts mehr
zu sagen sein, bekommen Sie von Anthony
noch einen sehr umfangreichen Werkzeug-
kasten, komplett mit Anleitung zum Ge-
brauch bestimmter Nahrungsergénzungen
(Heilpflanzen, Vitamine, Mineralstoffe) bei

bestimmten Krankheitszustianden.
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Die vorgeschlagene Erndhrungsweise
(Rezepte eingeschlossen), das Angebot an
Nahrungsergidnzungen, die spirituelle Weis-
heit, der aufbauend wirkende Einsatz fir
Ihre Interessen, die kldarenden Fragen, die
»Dos and Don’ts« und schlieBlich die zu-
tiefst mitfithlende Seele, von der alle diese
Informationen kommen, machen Heile dich
selbst zur ultimativen Informationsquelle
der medialen Medizin.

Ich fiihle mich geehrt, dieses Vorwort
fiir Anthony William schreiben zu dirfen.
Ich tue es auch im ehrenden Angedenken
an meinen Vater, dessen bittere Niederla-
ge nach langem Kampf gegen den Lungen-
krebs mir vor iiber zwanzig Jahren die Re-
alitdten und Grenzen des herkémmlichen
medizinischen Modells schlagend deutlich
machte. Mein Bruder und ich hatten un-
zdhlige Stunden in die verzweifelte Suche
nach Informationen gesteckt, die das Leben
unseres Vaters vielleicht noch retten konn-
ten, und ich nahm staunend zur Kenntnis,
dass es offenbar ganzheitliche Ansétze und
alternative Therapien gab, mit denen Men-
schen iiberall auf der Welt geholfen wur-
de, die aber meinem Vater gegeniiber nie
auch nur als Behandlungsalternativen er-

wihnt wurden. Da war mir auch plétzlich

klar, dass die »Gesundheitsvorsorge« (in
seinem Fall diagnostische Screenings und
Medikamente gegen die Symptome) sich
eigentlich nicht mit den bei ihm vorliegen-
den ursdchlichen Risiken befasste. Diese
Erkenntnisse zusammen mit dem Anblick
dieses einst so starken und widerstandsfa-
higen und dann so hilflosen Mannes gaben
nicht nur meinem Denken tiiber die Medi-
zin eine vollig neue Wendung, sondern
warfen auch die Frage auf, wie die medi-
zinische Versorgung erginzt werden muss,
wenn wir verhindern moéchten, dass chro-
nische Krankheiten weiterhin Leben zer-
storen.

Welche Giftstoffe und Stressausloser
in der Vergangenheit eine Rolle in unse-
rem Leben gespielt haben, daran ist heu-
te nichts mehr zu dndern, und wir haben
vielleicht auch jetzt und weiterhin nicht
viel Einfluss auf die Umweltbedingungen,
denen wir ausgesetzt sind, aber wir kon-
nen sehr wohl aktiv werden, um die Aus-
wirkungen dieser Einfliisse zu minimieren.
Das Geschenk, das Anthony William der
Welt macht, besteht in den hochwirksamen

Gegenmitteln, tiber die er uns informiert.

Dr. Illana Zablozki-Amir
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Chronische Krankheiten greifen
alarmierend schnell um sich, und obwohl
der Marktanteil biologisch erzeugter
Nahrungsmittel standig steigt, obwohl
immer mehr Menschen industriell verarbeitete
Nahrungsmittel von ihrem Speiseplan streichen,
obwohl es immer wieder neue Heilmittel und
Behandlungsansatze gibt, sind wir krank wie nie
zuvor. Niemand entgeht dem, jedenfalls so lange
nicht, bis wir die richtigen Kenntnisse haben, um
die tickende Uhr anhalten zu kénnen. Dies ist kein
Lifestyle-Buch. Es geht darum, in einem Meer
falscher Wahrheiten Leben zu retten.



Kapitel 1

Reinigungskuren aus

hoherer Quelle

Die in diesem Buch vorgestellten Entgif-
tungsmethoden kommen von oben. Sie
sind nicht von Menschen gemacht. Sie
stammen aus einer hoheren Quelle.

Es geht hier um eine Wahrheit, und die
wird Thnen nach und nach vertraut wer-
den, wenn Sie weiterlesen. Woran auch
immer Sie glauben mogen, an Gott, das
Universum, das Licht, den Schopfer - und
selbst wenn Sie an nichts glauben, sondern
davon ausgehen, dass wir alle zusammen
auf diesem Gesteinsbrocken namens Er-
de durchs All schweben -, Sie kénnen sich
immer sagen, dass das, was Sie in diesem
Buch iiber die innere Reinigung des Kor-
pers lesen werden, anders ist als alles, was
Sie sonst noch zu diesem Thema horen. Es
hat einen anderen Ursprung. Es ist kein
Eintopf aus Fehlinformationen, aus Werbe-
gags und konfusem Horensagen. Das hier
ist real, und es funktioniert.

Es wird auch dringend benoétigt. Chro-
nische Krankheiten greifen alarmierend
schnell um sich, und obwohl der Markt-
anteil biologisch erzeugter Nahrungsmittel

standig steigt, obwohl immer mehr Men-

schen industriell verarbeitete Nahrungs-
mittel von ihrem Speiseplan streichen, ob-
wohl es immer wieder neue Heilmittel und
Behandlungsansitze gibt, sind wir krank
wie nie zuvor. Niemand entgeht dem, je-
denfalls so lange nicht, bis wir die richti-
gen Kenntnisse haben, um die tickende Uhr
anhalten zu konnen. Das braucht Krifte,
die groBer sind als unsere, es braucht eine
helfende Hand von oben.

Die unsichtbaren Millionen

Was wiirden Sie sagen, wenn ich Thnen er-
zdhle, dass es Tausende Menschen gibt, die
von der Welt nicht wahrgenommen wer-
den? Und was, wenn ich Thnen sage, dass
es in Wirklichkeit Hunderttausende sind?
Was, wenn es tatsichlich Millionen sind?
Millionen Menschen, die mit dem bisschen,
was ihnen an Kraft geblieben ist, ihre Ein-
kdufe machen, und zwar zu weniger be-
lebten Zeiten, wenn weniger Gedridnge ist.
Sie gehen nicht mehr aus zu einem fréhli-

chen Abendessen, sie gehen nicht ins Kino,
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einfach weil es ihnen dafiir nicht gut ge-
nug geht. Es sind Menschen, die nicht bei
den Geburtstagen, Verlobungsfeiern, Ba-
chelor-Partys oder Hochzeiten ihrer Freun-
de dabei sein kdnnen, ja nicht einmal deren
neugeborene Kinder zu sehen bekommen,
weil sie es einfach nicht schaffen - all das
entgeht ihnen. Thre Krifte reichen auch
nicht, um Gliickwunschkarten zu besorgen.
Denken Sie, das seien nur ein paar Leute
hier und da? Es sind Menschenmassen!

Viele von ihnen sind auf das in diesen
Blichern enthaltene Heilwissen gestoBen.
Sie setzen es um und erholen sich so weit,
dass sie wieder am Leben teilnehmen kon-
nen. Viele andere haben diese Kenntnis-
se noch nicht. Fiir mich sind die chronisch
Kranken vergessene Seelen. Es ist eine Sa-
che, sie nicht gro3 wahrzunehmen, aber zu
vergessen, dass es sie iiberhaupt gibt, das
ist etwas ganz anderes. Sie sind zu einem
Leben gezwungen, das nicht weiter auf-
fallt, und manchmal haben sie nicht ein-
mal die Kraft, an irgendeinem Gesprédch
teilzunehmen, selbst wenn sich die Gele-
genheit bietet — nichts macht uns in unse-
rem Alltag auf sie aufmerksam.

Oder sie konnen gerade noch so funk-
tionieren, wie es in dieser Welt verlangt
ist, sie sitzen in der Biirozelle neben uns,
sind beim Abliefern und Abholen der Kin-
der kurz zu sehen und geben uns den Ein-
druck, alles sei in Ordnung. Wenn wir sie
sehen, ist nichts Auffilliges zu bemerken.

Vielleicht sagen wir dann: »Du siehst aber

gut aus«¢, und meinen das ganz aufmun-
ternd. Den Schmerz sehen wir dabei nicht,
den Schwindel, die Schwankungen der
Korpertemperatur, das Brennen, die Angst,
die Depression, die driickenden Gedanken
und Befiirchtungen, den Gehirnnebel so-
wie die Erschopfung, und das alles in die-
sem Gefiihl der Ausweglosigkeit. Vielleicht
handelt es sich um eine Freundin, die nur
noch Arzttermine im Kopf hat und vol-
ler Sorgen ist, weil sie nicht wei, womit
sie ihren Lebensunterhalt bestreiten soll.
Wir nehmen nicht wahr, dass sie im Au-
genblick nichts dringender benétigt, als in
ihrer bedriickenden Lage erkannt und an-
genommen zu werden, wihrend wir ihr zu-
gleich den Riicken stirken und ihr versi-
chern, dass es schon wieder aufwéartsgehen
wird.

Es gibt diese Millionen, ob wir ihre Lage
wahrnehmen oder nicht. Heute sind weit-
aus mehr Menschen koérperlichen und see-
lischen Leiden ausgesetzt als vor dreiBig
oder zehn oder auch nur fiinf Jahren.

Aufmerksam werden

Niemand ist gegen Krankheit gefeit. Bei all
den Einfliissen, denen wir in der heutigen
Welt ausgesetzt sind und die auf unseren
Korper einwirken, kann niemand einfach
davon ausgehen, dass nicht eines Tages,
wenn man es am wenigsten erwartet, ers-

te Symptome auftreten. Wir wissen das al-
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le, aber es geht nicht darum, in Angsten zu
leben. Es geht darum, die Augen nicht vor
der Wahrheit zu verschlieBen.

Wie viele Menschen kennen Sie, die ge-
sundheitlich zu kdmpfen haben? Ob sie es
nach auBen hin zeigen oder nicht, vermut-
lich ist es doch so, dass es fiir die meisten
Leute in Threm Umfeld gilt. Und gut mog-
lich, dass es auch fiir Sie gilt, sei es sau-
res AufstoBen oder Bluthochdruck, seien
es Angste oder Hautausschlige, sei es Pso-
riasis, Gehirnnebel oder Erschopfung. Sie
sind damit beileibe nicht allein. Beschwer-
den sind das neue Normal geworden.

Meist arrangieren wir uns irgendwie mit
unseren Wehwehchen, wir nehmen sie hin
und fragen uns nie, weshalb der Wissen-
schaft noch nichts dazu eingefallen ist. Lei-
den sind Status quo geworden. Manchmal
jedoch - und zwar zunehmend - werden
die Beschwerden so arg, dass sie die Le-
bensqualitdt beschneiden. Dann geht den
Leuten manches von dem verloren, was
sie bisher als Privileg genossen haben und
was ihnen Freude machte. Dann werden sie
in den Kreis der Millionen aufgenommen,
die mit réatselhaften Gesundheitsstérungen
daheim oder im Krankenhaus das Bett hii-
ten. Sie irren von Arzt zu Arzt und von
Spezialist zu Spezialist und bringen kaum
noch ihren Alltag auf die Reihe, und der
Lebensfunke glimmt nur noch kiimmerlich.
Sie verlieren den Mut.

Heutzutage ist viel von »Bewusstheit« die

Rede, als wire damit wirklich eine Menge

verbunden. Es ist ein hochfliegendes, an-
geblich ein machtvolles und ermachtigen-
des Wort, es soll uns mit dem Gefiihl unse-
rer FiiBe auf dem Erdboden verbinden und
mit den Menschen, mit denen wir zu tun
haben, es soll uns helfen, unseren Tag zu
bewiltigen. Aber was, bitte, ist Bewusst-
heit, solange uns nicht bewusst wird, was
wirklich in uns vorgeht? Wenn wir einfach
nicht darauf aufmerksam werden, dass
wir uns auf dem Weg durchs Leben immer
mehr mit Symptomen, Beschwerden und
Krankheiten plagen miissen?

Man kann den Eindruck bekommen, dass
heute jeder ein Gesundheitsexperte ist und
alle sich stdndig dariiber auslassen, was
ihnen guttut und zum gewiinschten Er-
gebnis fiihrt und was nicht. Das ist alles
gut und schon, solange wir nicht chro-
nisch krank sind und uns noch nicht auf-
gefallen ist, was alles schiefgehen kann.
Wenn wir zwanzig sind und unseren Pro-
teinpulvershake mit Mandelmus anriihren
oder uns eiweiBreich und getreidefrei er-
nidhren und dann in den sozialen Medi-
en verbreiten, dass es uns verdammt gut
dabei geht, steht das fiir einen bestimm-
ten Zeitabschnitt oder ein bestimmtes Le-
bensalter. Wir fiihlen uns unverwistlich,
wir schwdrmen von der enormen Ener-
gie, die uns durch unsere trendige Didt und
ebenso trendige Workout-Routine zuflieBt,
aber wir merken nichts von dem, was sich
vielleicht unter der Oberfldche entwickelt

und vielleicht irgendwann entgleist, wir
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wissen nicht, was uns vielleicht in Zu-
kunft einmal bliiht. Neue Belastungen oder
auch langst bestehende konnen unter der
Oberfliche Symptome heraufbeschworen,
die dann irgendwann als myalgische En-
zephalomyelitis, chronisches Miidigkeits-
oder Erschopfungssyndrom beziehungs-
weise chronisches Fatigue-Syndrom (ME/
CES) oder irgendein anderes der unzihli-
gen Symptome und Gesundheitsstorungen
manifest werden - es sei denn, wir richten
unsere Bewusstheit auf die wahren Entste-

hungsursachen solcher Probleme.

Ist Entgiftung ein
Ammenmarchen?

Auf dem Gesundheitssektor greift die An-
schauung um sich, spezielle Detox-MaB-
nahmen seien entbehrlich, weil sich der
Korper auf natiirliche Weise selbst von
Schlacken befreie. In den Gesundheitsbe-
rufen gehen manche sogar so weit zu sa-
gen, mit ReinigungsmaBnahmen wer-
de nichts gereinigt. Das diirfte aber auf
frithere und aktuelle Entschlackungsku-
ren zuriickzufiihren sein, die uns nicht
guttun - dieser ganze unverantwortli-
che Ausleitungsbetrieb mit seinen Piilver-
chen, Biichern und Programmen, die nicht
von der tatsdchlichen Funktionsweise
des Korpers und nicht von seinen realen
Bediirfnissen ausgehen. So stellen sich Di-

at- und Erndhrungsberater zum Schutz ih-

rer Patienten auf den Standpunkt, die na-
turlichen  Selbstreinigungsmechanismen
des Korpers seien ausreichend, aber es ent-
geht ihnen, dass sie da schlecht informiert
sind. Ihre Ausbildung hat sie nicht wirklich
dartiber aufgeklart, wie der Koérper funkti-
oniert, wenn es um Entgiftung und Ent-
schlackung geht.

Diese Experten tibersehen, dass wir es
nicht nur mit alltdglichen Giftstoffen zu
tun haben, sondern auch mit pathogenen
Keimen, also Krankheitserregern wie Viren
und Bakterien, die sich unter der Bevolke-
rung rapide ausbreiten und bei Jung und
Alt sogenannte Autoimmunerkrankungen
und manches andere auslésen. Dariiber
hinaus haben wir es mit giftigen Leicht-,
Schwer- und Halbmetallen zu tun, mit Pes-
tiziden, Herbiziden, Losungsmitteln, petro-
chemischen Stoffen und all den chemi-
schen »Kampfstoffen« der heutigen Zeit,
die unbemerkt ihr Unwesen in unserem
tagtdglichen Leben treiben.

Den Experten, die behaupten, Entschla-
ckung sei unnétig, entgeht auBerdem, dass
die fettreiche Erndhrung der allermeisten
Menschen keine natiirliche Entschlackung
zuldsst, sei es die keinerlei Regeln unter-
worfene Standarderndhrung, eine »ausge-
wogene« mafBvolle Erndhrung, modische
Paleo- oder ketogene Didt oder eine iiber-
wiegend pflanzliche Erndhrung mit Nuss-
musen, Olen und Sojaprodukten. Alle Fette
machen unser Blut dicker, und das behin-

dert die normalen Selbstreinigungsmecha-
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nismen des Korpers. Viele einflussreiche
Wortfiihrer, Didt- und Erndhrungsbera-
ter, Gesundheits-Coaches, Arzte und ande-
re Angehorige der Gesundheitsberufe emp-
fehlen sogar eine eiweiBreiche Erndhrung,
erkennen aber nicht, dass damit automa-
tisch ein hoher Fettverzehr verbunden ist,
weil Erdnussmus, Niisse, Lachs, Eier und
Hiihnerfleisch reichlich Fett enthalten,
weshalb sie mit ihren Ratschldgen gerade
die natiirlichen Entschlackungsmechanis-
men ausbremsen, die nach ihren Aussagen
vollig ausreichend sein sollten.

Das geht nicht zusammen. Wir konnen
den Menschen nicht raten, ihr Blut mit
Fett zu tiberfrachten und es der Leber da-
mit unmoglich zu machen, alle Gifte und
Schlacken laufend wieder abzubauen, um
dann gleichzeitig zu sagen, wir konnten
uns Entschlackungs- und Entgiftungsku-
ren sparen. Da mag eine Erndhrungsform
noch so gesund erscheinen, weil sie kein
Fastfood, nichts Gebratenes und keine in-
dustriell verarbeiteten Nahrungsmittel zu-
ldsst - wenn sie dann reich an pflanzli-
chem oder tierischem Fett und Eiweil ist,
wird sie die Leber trotzdem tiberlasten und
trige machen, welchen Namen sie auch
tragen mag: Keto, Paleo, vegan oder ir-
gendetwas ganz Neues.

In diesem ganzen Durcheinander brau-
chen die Menschen zumindest die verniinf-
tige Grundinformation, dass es wichtig ist,
das Blut mit mehr Obst, Gemiise und grii-

nen Blattern diinner zu halten sowie den

Fettverzehr einzuschrinken, weil wir nur
dann eine Chance haben, die Schlacken
wieder loszuwerden, die allein durch den
eigenen Stoffwechsel entstehen, ganz zu
schweigen von den Umweltgiften, mit de-
nen wir tiglich in Kontakt kommen.

Wenn die Leber durch zu viel Fett tra-
ge wird, muss das Herz stirker pumpen.
Uberfettetes Blut transportiert auch weni-
ger Sauerstoff, und in diesem Milieu gedei-
hen Krankheitserreger. Aulerdem dringen
Giftstoffe

be ein, das sich um die Organe herum bil-

in tberschiissiges Fettgewe-

det, wenn man ein Alter erreicht, in dem
man nicht mehr wie frither zwei Stunden
taglich Sport treiben kann und in dem es
nicht mehr gentigt, auf industriell verar-
beitete Nahrungsmittel zu verzichten, um
zu verhindern, dass sich um die Leibesmit-
te herum ein Rettungsring bildet. Den Ge-
sundheitsfachleuten entgeht, dass sie es
mit einer epidemieartig um sich greifenden
Lebertrdgheit zu tun haben, und so geben
sie der »Stoffwechseltragheit«, aber nicht
der jahrelangen fettreichen Erndhrung die
Schuld fiir die Probleme.

Noch schlimmer ist aber, dass gerade
einflussreiche Stimmen und viele Angeho-
rige der Gesundheitsberufe, die Entschla-
ckungskuren als iiberfliissig, wenn nicht
als Ammenmairchen bezeichnen, tiber-
haupt nicht verstehen, was ein chronisch
Kranker durchmacht. Sie wissen nicht, was
es heiBt, von Arzt zu Arzt zu pilgern und

mal diese, mal jene Diagnose oder Nicht-
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diagnose zu bekommen und dann immer
noch nicht zu wissen, was sie tun konnen,
damit es ihnen wieder bessergeht. Das sind
aber die Menschen, bei denen Entschla-
ckung wirklich nétig wiére. Sie miissen
iiber pathogene Keime und giftige Schwer-
metalle Bescheid wissen, und sie miissen
wissen, wie man sie wieder ausleitet, da-
mit ihre chronischen Symptome und Lei-
den ein Ende haben.

Stellen Sie sich vor, wie das ist, chro-
nisch krank zu sein - oder vielleicht wissen
Sie es ja nur allzu gut. Wie fiihlen Sie sich
dann, wenn Sie in Threm Social-Media-
Stream jemanden sehen, der jeden Tag ein,
zwei Stunden Sport treiben kann und kei-
nerlei sichtbares Fett am Korper hat? Wie
fiihlen Sie sich, wenn Sie zu héren bekom-
men, das konnten Sie auch, wenn Sie sich
aufrafften, ins Fitnessstudio gingen und
auBerdem mit diesen Proteinshakes anfin-
gen? Und was schlieflich, wenn es dann
auch noch heiBt, Sie wiirden sich doch si-
cherlich mit negativen Gedanken und Ge-
fiihlen selbst daran hindern, Sie seien ein-
fach nicht positiv genug, Sie wiirden sich
nicht richtig auf die Welt und das Leben
einlassen? So etwas miissen sich die Leu-
te tatsdchlich anhoéren. Sie miissen sich
anhoren, dass sie keine Entschlackungskur
brauchen, sondern endlich mal anfangen
sollten, ihr Leben mental in den Griff zu
bekommen. Sie hitten sich ihre Probleme
und Krankheiten selbst zuzuschreiben. Da-

mit unterstellt man einem erheblichen An-

teil der Bevdlkerung - all denen, fiir die
chronische Symptome alltigliche Realitét
sind -, sie seien nicht ganz zurechnungs-
fahig.

Ist Entschlackung ein Ammenmérchen?
Nein. Sie ist fiir alle um ihre Gesundheit
Besorgten ein ganz wichtiges Hilfsmittel
fiir den Kampf gegen die Belastungen des
modernen Lebens - sofern man richtig da-
bei vorgeht.

»Lifestyle« oder Lebensretter?

Selbst wo Entschlackung mit etwas mehr
Respekt betrachtet wird, ist es nicht un-
bedingt so, dass man ihr wirklich gerecht
wird. Heute gelten Entschlackung und Ent-
giftung eher als kurzfristige, nicht gar so
wertvolle MaBnahmen, wihrend immer 6f-
ter von einer »ganz anderen Lebensweise«
die Rede ist, die angeblich mehr ausrich-
tet und dauerhaft etwas bewirkt. »Andere
deinen Lifestyle, und dein ganzes Leben
wird besser«, sagt man den Leuten. Nun
sind Lifestyles gern imagezentriert, und
man kauft sich da relativ schmerzfrei ein,
wenn man das notige Kleingeld hat. Tra-
ditionell haben Lifestyles ihre materialis-
tische Seite - man hat bestimmte Taschen
und Klamotten, fihrt bestimmte Wagen,
und manchmal gruppiert sich das Gan-
ze um bestimmte Sportarten oder Hobbys.
Viele Lifestyles tendieren mit der Zeit in

Richtung Wellness. Ein frither Trend waren
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Bewegungskurse wie Aerobic. Es folgten
Yoga, Pilates und Spinning, jeweils mit ih-
ren Lifestyles und {iberaus gesund wirken-
den Designer-Nahrungsmitteln und Sup-
plementen.

Seltsamerweise geht es dabei oft um
schnelle Verdnderungen des Aussehens
und der ganzen Lebenshaltung. Man kre-
iert eine Marke und bezeichnet sie dann
als Lifestyle — was aber nichts daran &n-
dert, dass auch bei den Anhingern eines
Tages Symptome und Gesundheitsstorun-
gen und schlieflich Krankheiten auftre-
ten, zu denen den Arzten nicht viel ein-
fallt. Dann miissen sich die Betroffenen
sagen, dass ihr schéner Lifestyle ihr Prob-
lem nicht beheben konnte und auch nicht
verhindert hat. Beim Lifestyle geht es eher
nicht darum, sich in irgendetwas hinein-
zuknien, die Armel aufzukrempeln und die
Giftstoffe und Krankheitserreger aus dem
Korper zu vertreiben. Hier besteht die Ar-
beit eher darin, dass man eine Biihne aus-
stattet und einen Vertrieb aufzieht, um aus
dem eigenen Bild von Lifestyle einen Voll-
zeitjob zu machen. Das ist eine ganz ande-
re Arbeit, als im Korper eingenistete Gif-
te, Viren und Bakterien auszurduchern, die
einen irgendwann krank machen werden,
falls sie das nicht bereits geschafft haben.

Wenn man einen Lifestyle nur vortiber-
gehend beobachtet, kann man leicht den
Eindruck gewinnen, alles sei wirklich so,
wie es dargestellt wird, und diene nicht ein-

fach der Préasentation einer Marke. Verfolgt

man die Sache jedoch ldnger in den sozia-
len Medien, stellt sich nach einiger Zeit he-
raus, wie die Meinungen sich dndern und
wie die Chose schiefgehen kann. Verfolgen
wir die Entwicklung noch ldnger, tiber finf
oder zehn oder noch mehr Jahre, zeichnen
sich irgendwann deutliche Probleme ab. In
der Riickschau kénnte man dann fragen:
»Wieso hat dieser Proteinshake mit Man-
delmus oder der glutenfreie Avocado-Toast
die Leute nicht vor diesen Symptomen be-
wahrt?«

Antwort: Weil sich solche Lifestyles, de-
nen die Leute sich verschreiben, nicht um
die wahren Ursachen chronischer Krank-
heiten kiimmern. Solange wir uns nicht
vor Augen fiihren, was in unserem Korper
wirklich vor sich geht, handelt es sich ein-
fach um Spiele, auf die man sich bewusst
einldsst oder in die man sich arglos hin-
einziehen ldsst. Solche Lebensweisen sind
letztlich MutmaBungen, sie gehen von all
den Fehlinformationen aus, die so im Um-
lauf sind, und spielen eigentlich mit unse-
rer Gesundheit.

Die Entschlackungs- und Entgiftungsku-
ren in diesem Buch und in den fritheren
Biichern zur medialen Medizin gehen von
dem aus, was tatsdchlich in unserem Kor-
per vorgeht und was kein Trend oder Life-
style je bertlicksichtigen kann, einfach weil
das, was wirklich in unserem Korper pas-
siert, diesen »Trendsettern« nicht bekannt
ist. Es spielt keine Rolle, welchen Lebens-

stil die Leute sich heute zu eigen machen,
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krank werden sie doch, und zwar massen-
haft. Sie werden von ihren Symptomen
ausgebremst und in die Knie gezwungen,
und schlieflich missen sie ihr ganzes Le-
ben rund um ihr Unwohlsein neu ausrich-
ten. Selbst wenn sie sich gesund wirkenden
Erndhrungstrends verschreiben, wirklich
fotogene Smoothies und Gerichte zuberei-
ten und sich Fertigprodukte vom Leib hal-
ten, werden doch immer mehr von ihnen
immer schneller krank als je zuvor.

Ein Lifestyle rettet niemanden, denn hier
wird einfach nicht gefragt, was uns letzt-
lich krank werden und bleiben lisst. Man
schopft nicht aus wahrer Kenntnis dessen,
was die Menschen wirklich beschwert und
ihnen nicht das Leben erlaubt, das sie ei-
gentlich fithren sollten. Man forscht nicht
nach den Pestiziden oder giftigen Metal-
len tief in den Organen Betroffener, auch
nicht nach aktiven Viren, einem gestorten
Immunsystem oder nach seelischen Verlet-
zungen. Nein, das Rétsel, weshalb jemand
tiberhaupt krank ist, wird hier nicht gelost.

Da mag jemand in seinen Dreifigern
sein und Fotos von seinen oder ihren Ad-
renalin-Highs vor den Spiegelwinden der
Muckibude oder auf der Langlaufpiste in
den griinen Hiigeln »teilen« - nichts ga-
rantiert uns, dass es so bleiben wird. Al-
les mag noch so gut aussehen, schon zwei
Jahre spdter konnte uns eine Hashimo-
to-Thyreoiditis schachmatt setzen wie so
viele andere Frauen und Ménner. Stolz ge-

postete Fotos von ansprechend arrangier-

ter »ausgewogener« Kost bewahren uns
keineswegs vor ME/CFS und anderen Ge-
sundheitsstorungen.

Und wenn es uns schlieBlich so schlecht
geht, dass wir gezwungen sind, alles zu
hinterfragen, was wir je gehort haben,
werden diejenigen, die noch nicht krank
sind, weiterhin Fehlinformationen verbrei-
ten. Sie zweifeln nicht an ihren Aussagen,
lieber gehen sie davon aus, dass wir etwas
falsch gemacht haben oder eben irgendei-
ne korperliche Schwiche mitbringen. Wer
bereits Hashimoto hat oder mit chronischer
Erschopfung kdampft, muss sich oft dariiber
hinaus auch noch sagen oder andeuten las-
sen, er oder sie sei ein Loser oder Versager.
Vielleicht hat man ja die Erndhrungsanlei-
tungen nicht richtig verstanden, vielleicht
hat man irgendeine psychische Macke und
bildet sich die Symptome ein oder hat sie
durch falsches Denken herbeigefiihrt. Viel-
leicht ist man halt einfach so ...

Der Gedanke, dass »die Stirkeren {iberle-
beng, spielt gerade in der Gesundheitswelt
eine groBe Rolle und weckt immer neue
Begehrlichkeiten, die dann auch noch von
den sozialen Medien geschiirt werden. Die
Haifische tiberleben, und alle anderen sind
Koder, wenn nicht Beute. Da wird verges-
sen, dass wir alle im selben Boot sitzen und
chronischen Krankheiten wie Hashimoto
und Hunderten anderen zum Opfer fallen
konnen. Solange wir jung sind und noch
nicht mit gesundheitlichen Herausforde-

rungen konfrontiert wurden, glauben wir,
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mit jedem neuen Trend oder schicken Li-
festyle den heiligen Gral gefunden zu ha-
ben. Wir merken nicht, dass wir die Fehler
fritherer Generationen wiederholen, wenn
wir uns fettreich oder eiweiBreich erndh-
ren oder Obst scheuen oder fanatisch un-
ser viel zu anstrengendes sportliches Pro-
gramm durchziehen. Unsere Erndhrung
heiBt dann »pflanzlich«, »Paleo« oder »Ke-
to«, und wir bilden uns ein, wir wiissten es
besser als all die Menschen, die das vor uns
ausprobiert haben und sich jetzt mit ritsel-
haften Leiden herumquilen.

Und das ist noch nichts gegen das, was
uns in den kommenden Jahren bevorsteht.
Es wird alles noch schlimmer werden. Die
Bilder von Leuten, die uns vorfiihren, was
sie fiir ihre Gesundheit tun, werden immer
verlockender werden, aber auch immer ir-
refiihrender, vor allem fiir Menschen, die
an allerlei Symptomen und Stérungen la-
borieren und sich ernsthaft auf die Suche
nach Losungen machen. Videos und Pod-
casts werden uns mit ihren Versprechen
strahlender Jugend bestiirmen, und hier
sind Falschinformationen Tiir und Tor ge-
o0ffnet, denn die Leute, die solche Videos
und Podcasts ins Netz stellen, plappern ein-
fach nach, was sie von ihren Erndhrungs-
beratern, Trainern oder Freunden gehort
oder in Zeitschriften gelesen haben, und
das ganze verquere Durcheinander wird
dann als die eine wahre Lehre ausgegeben.

Wer {iber Monate oder Jahre mit chro-

nischen Gesundheitsproblemen zu kdamp-

fen hatte, weil wirklich etwas. Vor al-
lem wenn man nichts unversucht gelassen
hat, um Linderung zu finden, und trotz-
dem weiter an seinen Symptomen lei-
det, ist einem bewusst, dass es jeden von
uns treffen kann, auch wenn die Gesun-
den das nicht so sehen mochten. Ist man
krank und sieht man, wie andere anschei-
nend ein tolles Leben haben, schafft das si-
cherlich eine gewisse Entfremdung, aber in
dieser Lage bekommt man auch ein Gefiihl
fiir das empfindliche Gleichgewicht des Le-
bens. Selbst wenn man dann an sich zwei-
felt, weil einem immer wieder zu verstehen
gegeben wird, man sei irgendwie schwach
oder auf dem Holzweg, verfiigt man doch
uber ein tieferes Wissen, das allen nutzen
konnte, wenn sie nur zuhorten. Niemand
verdient es, krank zu sein. Es miissen hier
noch ganz andere Dinge eine Rolle spielen.

So ist es auch. Wir kénnen so viel mehr
fir unsere Gesundheit oder Heilung tun,
als uns bekannt ist. Und das alles ist so
viel einfacher, als wir es uns bislang vor-
stellen konnen.

Um wahre Losungen zu finden, brau-
chen wir etwas mehr als einen Lifestyle.
Wir brauchen ein Buch, das Wahrheiten
enthilt, Antworten gibt und uns die Rich-
tung zeigen kann, in der uns nach den Mii-
hen des Krankseins das Licht der Heilung
erwartet. Dies ist also kein Lifestyle-Buch,
es ist ein Buch fiirs Leben. Niemand will
hier eine Marke aufbauen, es geht vielmehr

darum, Sie aufzubauen, damit Sie wieder
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gesund werden. Sie missen nicht damit
rechnen, dass Thnen hier Entschlackungs-
produkte mitsamt den darauf abgestimm-
ten Klamotten angedreht werden. Es geht
darum, in einem Meer falscher Wahrheiten
Leben zu retten.

Jede Reinigungskur mag fiir sich genom-
men eher wie eine kurzfristige MaBnahme
wirken, aber was wir an Einsatz leisten, so-
gar fiir eine nur neuntigige Entschlackung
wie die 3-6-9-Reinigung, die gleichsam
der Eckpfeiler dieses Buchs ist, bringt uns
langfristig groBen Gewinn. Auf diese Ent-
giftungsmethoden koénnen Sie Ihr Leben
lang immer wieder zuriickgreifen. Sie spie-
len eine Schlisselrolle, wenn es darum
geht, Thre Gesundheit wiederzuerlangen,
sich unter allen Umstinden immer wieder
wie ein Phonix aus der Asche der Leiden
zu erheben - es geht hier um wahres Wohl-
befinden und um echte Antworten auf die
Frage, wie man auf diesem Planeten iber-
lebt, der so unnachsichtig sein kann. Die-
se lebensrettenden Methoden der Selbstrei-
nigung werden in fiinfzig Jahren noch fiir
Sie da sein, wo auch immer Sie sich dann

befinden mégen.

Das Uberleben der weniger
Vergifteten

Um es fiir Sie ins rechte Licht zu riicken:
Wer das Gliick hat, mit der geringsten
Giftbelastung geboren zu werden und

deshalb tiber eine stirkere Konstitution zu
verfiigen, zieht sich im weiteren Verlauf
seines Lebens weniger Viren zu als andere.
Gliickliche Umstidnde bedeuten dann viel-
leicht, dass man weniger giftige Schwer-
metalle im Korper hat als jemand anders.
Oder dass man in Beziehungen mit Leuten
in Kontakt kommt, die weniger pathoge-
ne Keime weiterzugeben haben. Vielleicht
ist es auch so, dass die Familie insgesamt
weniger mit Giftstoffen belastet ist, weil
die Vorfahren in der Zeit der industriel-
len Revolution auf Bauernhéfen und nicht
in Stidten groB wurden und deshalb we-
niger Gifte von Generation zu Generation
vererbt haben. Vielleicht sind solche Men-
schen mit deutlich weniger Stress aufge-
wachsen, weil sie mit allem versorgt waren
und sich auch seelisch von der Familie ge-
tragen fithlen konnten.

Es geht also gar nicht um das Uberleben
der Stirksten oder Fittesten. Wir sprechen
vielmehr vom Uberleben derer, die weni-
ger stark vergiftet ins Leben treten, viel
Liebe und Riickhalt erfahren und gut ver-
sorgt sind (all das ist wichtig) und bei de-
nen es dann ein Leben lang weitgehend so
bleibt. Entscheidend ist also fiir den Ein-
zelnen, tiber welche Mittel die Vorfahren
verfiigten, welchen schédlichen Einfliissen
sie ausgesetzt oder eben nicht ausgesetzt
waren und was ihnen selbst an hilfreichen
Einflissen zuteilgeworden ist: Liebe und
Riickhalt als Schutz fiir die Nebennieren,
wenig Kontakt mit alltdglichen Giftstof-
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fen, weniger Belastung durch Viren und
Bakterien. Diese Begiinstigten sind in der
Gesundheitsbewegung und in den sozia-
len Medien oft die Wortfiihrer. Viele von
ihnen sind zu sehr selbstbewussten Men-
schen mit entsprechendem Anspruchsden-
ken erzogen worden und teilen Ratschlige
aus, als wiren ihre Proteinshakes und Fit-
nessanleitungen das, was ihnen nicht nur
Geld bringt, sondern auch ihre Gesundheit
schiitzt.

Gern heiBt es dann auch, sie stiinden
mit ihrer Arbeit im Dienst der Menschheit,
der Welt, des Lichts. Sie stellen ihre eige-
ne Gesundheit und ihre Umsitze auf eine
Stufe und sagen, es sei einfach das, was
vom Universum zu ihnen zuriickkomme,
nachdem sie so viel Gutes fiir die Mensch-
heit bewirkt hitten. Dieser neue Dreh hat
aber eine unangenehme Nebenwirkung: Er
vermittelt einem den Eindruck, dass man
selbst nicht wirklich niitzlich ist und sich
nicht fiir das Gute einsetzt, wenn man
krank ist oder kein Geld scheffelt oder
sich nicht selbst versorgen oder {iber sei-
ne Symptome erheben kann. Es entwickelt
sich gerade eine elitdr denkende Klasse von
Gesunden, die behaupten, sie erhielten ein-
fach ihren gerechten Lohn fiir ihren Dienst
an der Menschheit, der darin besteht, dass
sie irgendeine Didt oder Trainingsroutine
als groBe Offenbarung propagieren. Auch
hier wieder: Den Millionen, die mit sehr
realen Gesundheitsproblemen zu kdmpfen

haben, aber keine richtige Diagnose oder

angemessene Behandlung oder auch nur
Verstdndnis bekommen, bleibt nur der Ge-
danke, sie seien irgendwie nicht positiv ge-
nug oder titen nicht das Richtige und wiir-
den deshalb vom Universum von solchen
Belohnungen ausgenommen. Sie glauben,
der Fehler miisse bei ihnen selbst liegen,
da alles, was sie auf Anraten anderer un-
ternehmen, ihnen nicht hilft; und so nei-
gen sie schlieBlich dazu, diesen versteck-
ten Botschaften zu glauben, sie hétten
ihre Leiden irgendwie angezogen, wenn
nicht selbst erzeugt. Die Wahrheit wird ih-
nen vorenthalten, ndmlich dass ganz reale
physiologische Ursachen - Viren und an-
dere Erreger, dazu die Gift- und Schadstof-
fe, die unbemerkt in der Welt und in unse-
rem Blut zunehmen - hinter den um sich
greifenden chronischen und rétselhaften
Symptomen stecken.

Nur Gliick hat den Wortfiithrern im Ge-
sundheitsbereich dieses Schicksal erspart.
Ich betone das immer wieder, weil in unse-
rer Gesellschaft so selbstverstindlich und
mit so schidlichen Folgen angenommen
wird, dass die noch nicht von hartnécki-
gen Symptomen befallenen Menschen ein-
fach mehr tiber die Geheimnisse des Lebens
wissen als die Kranken und diese Wahrheit
deshalb nicht oft genug wiederholt werden
kann. Wenn Sie schon einmal im Bett ge-
legen und sich durch Blogbeitrdage voller
wunderschoner Wasserfille, Strinde und
Smoothies mit Erdnussmus gescrollt haben

und sich dabei fragen mussten, was Sie so
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falsch gemacht haben, dass Sie jetzt fernab
der Welt auf dieser kleinen Matratzeninsel
gestrandet sind, kdnnen Sie sich jetzt sa-
gen, dass nicht Sie etwas falsch gemacht
haben. Sie sind weder schadhaft noch min-
derwertig. In Wahrheit bestimmen duBere
Umstidnde und ererbte Gifte sowie patho-
gene Keime, nicht jedoch innere Schwé-
chen, mit welchen Gesundheitsstorungen
Sie zu kdmpfen haben. Der gesundheitli-
chen Verfassung jedes Einzelnen von uns
geht eine lange Geschichte voraus. Wer
Gliick hat, wird mit weniger Giften gebo-
ren und in der Jugend weniger mit Medi-
kamenten traktiert und vermag es dann
im weiteren Verlauf immer wieder, al-
len Querschldgern irgendwie auszuwei-
chen. Wir kénnen nichts dafiir, wenn wir
mit Giften im Korper und mit einer belas-
teten Leber zur Welt kommen, die wir von
fritheren Generationen erben (die ebenfalls
keine Schuld trifft), oder wenn sich Viren
in unserem Korper einnisten, gegen die wir
uns kaum zur Wehr setzen konnen, weil
mangelnder Riickhalt und schlechte Ver-
sorgung unser Immunsystem geschadigt
haben.

Gesundheit ist nichts Festgeschriebenes.
Jemand mag iiber Jahrzehnte Gliick gehabt
haben und dann doch irgendwann Einfliis-
sen ausgesetzt sein, die seine oder ihre Ge-
sundheit untergraben. Und jemand anders
hatte vielleicht lange mit gesundheitlichen
Beeintrachtigungen zu kdmpfen und erlebt

dann doch eine gesundheitliche Schick-

salswende. Entscheidend ist dabei, ob wir
wissen, wie Vorbeugung und Heilung tat-
sdchlich vor sich gehen. Das muss uns klar
sein, bevor wir beurteilen konnen, ob Rei-
nigung und Entgiftung des Korpers not-
wendig und angebracht sind und welche
Form die richtige ist. Solange das nicht der
Fall ist, schwimmen wir in einem Meer der
widerspriichlichen Behauptungen, die me-
dizinisch und wissenschaftlich unbewiesen
sind, und dann ist es so gut wie unmoglich
zu bestimmen, was wirklich zutrifft.

Es besteht aber kein Grund, irgendje-
mandem die Schuld zu geben, und wir
sollten keinem Gesunden seine Gesundheit
neiden. Die Influencer in der Gesundheits-
szene sind so verunsichert und verstort wie
alle anderen auch, und meist meinen sie ja
wirklich, sie titen etwas Gutes. Sie moch-
ten nicht glauben, dass wir so vielen Be-
drohungen unserer Gesundheit ausgesetzt
sind, wie es sie tatsdchlich gibt, denn man
miisste dann ja stdndig wachsam und be-
unruhigt sein. Dann gibt es auch noch an-
dere Influencer, um deren Gesundheit es
nicht zum Besten steht, die aber unentwegt
davon reden, was sie alles tun, um ihre
Symptome und Beschwerden handhabbar
zu halten: Sie dndern immer wieder ihre
Erndhrungsform und ihr korperliches Trai-
ning. Das verschafft ihnen vielleicht vor-
iibergehend Erleichterung und ldsst ihre
Gesundheitsprobleme kommen und gehen
oder zu- und abnehmen, aber vielen ande-

ren bringt das nicht unbedingt etwas, weil
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es sich letztlich doch nur um MutmafBun-
gen handelt, die nicht an den eigentlichen
Ursachen riihren. Erst wenn man die Zu-
sammenhinge wirklich kennt, kann man
ganz gesund werden und anderen vermit-
teln, wie sie sich von ihren Symptomen be-
freien konnen.

Das Wissen um die Gesundheitsgefahren
in unserer Welt mag beunruhigend sein,
aber noch schlimmer ist es, zu leiden und
nicht zu wissen, weshalb. Es zermiirbt ei-
nen, herausfinden zu wollen, was funktio-
niert und was nicht. Es ist bitter, Linderung
zu suchen und keine zu finden oder eine
Besserung zu erreichen und dann wieder
zu verlieren. Es macht einen fertig, mas-
senhaft Geld fiir eine scheinbare Hoff-
nung nach der anderen auszugeben. Und
selbst wenn man den richtigen Weg ein-
geschlagen hat, landet man doch wieder in
der Ratlosigkeit, weil es immer eine kon-
kurrierende Lehre gibt, die uns an dem
zweifeln lasst, was wir gerade tun. Zu Ih-
rer mitgebrachten chronischen Miidigkeit,
die Sie lindern méchten, kommt dann noch
die ebenfalls erschopfende und dann auch
noch ergebnislose Suche nach Lésungen.

Wenn Sie dann endlich auf die erlosen-
den Kenntnisse stoBen, die tatsdchlich et-
was bewegen, und wenn Sie Thr neues Wis-
sen auch noch so umsetzen konnen, dass
es anschligt und Sie sich auf dem Weg
zur Heilung sehen, ist das ein Gefiihl, das
sich mit keinem anderen vergleichen lésst.

Es gibt dieses Gefiihl, und es ist erreich-

bar. Sie miissen nicht einmal eine positive
Grundhaltung haben, um es zu erreichen.
Sie kdnnen elend, unleidlich, negativ, ent-
mutigt, verbiestert und sogar wiitend sein,
und doch steht Thnen dieses Gefiihl offen,
denn wenn Sie die richtigen Schritte unter-
nehmen, gewinnt der Kérper schnell wie-
der an Kraft und tragt Sie in Richtung Ziel-
linie, in Richtung Genesung.

Ernahrungskriege

Exaktes Wissen iiber unsere Nahrungsmit-
tel ist schwer zu finden, stattdessen wallt
da drauBen eine Menge vages und wolki-
ges Zeug. Wir konnten sogar von Smog
sprechen. Der Smog soll die Leute in Atem
halten und die Wahrheit vernebeln, und
die Erndhrungskriege gehoren zu diesem
Smog.

Als »Erndhrungskriege« bezeichne ich
die Streitereien zwischen unterschiedlichen
oder gegensitzlichen Erndhrungs-»Religio-
nen«. Was ich meine, ist Ihnen sicher nicht
neu: Ich meine den Glauben, diese oder jene
Erndhrungsform sei in jeder Hinsicht, sogar
in moralischer Hinsicht iiberlegen, und je-
de andere sei dumm und ahnungslos. Doch
das alles besteht ausschlieBlich aus Mutma-
Bung und Ideologie, Wahrheit ist hier nicht
zu finden. Solche Streitereien lassen oft
kein verniinftiges Gesprich tber korperli-
che ReinigungsmaBnahmen zu. Solange wir

uns schnaubend tiber die Gegenseite erei-
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fern, solange wir unsere eigene Philosophie
propagieren und die der Gegenseite zu dis-
kreditieren versuchen, bekommen wir kei-
ne Klarheit tiber das, was wirklich im Kor-
per vor sich geht, und wir fragen auch nicht
ernsthaft nach sinnvollen Lésungen.

Am lautesten duBern sich in der Erndh-
rungsszene die Leute, die am wenigsten mit
gesundheitlichen Belastungen zu kampfen
haben. Sie sind es auch, die den Nerv und
die Kraft haben, Diskussionen iiber die Vor-
und Nachteile von pflanzlichem und tieri-
schem EiweiB zu diskutieren. Sie pladieren
vehement fiir Vollkornernidhrung oder sind
strikt gegen jegliche Getreidenahrung, sie
verbannen Obst vom Speiseplan oder er-
lauben nur Sorten mit niedrigem glykdmi-
schem Index (also wenig Zucker), und sie
lassen es sich nicht nehmen, alle heftig zu
attackieren, die sich nicht zu ihrem Glau-
ben bekennen. Um ihre Behauptungen zu
unterstiitzen, zitieren sie gern Forschungs-
studien, die allzu oft von bestimmten Inte-
ressengruppen finanziert werden - und al-
les, weil ihnen die vielen Kranken so fern
sind, die schon Dutzende Arzte konsul-
tiert haben und immer noch im Bett liegen
und nicht wissen, was eigentlich mit ihnen
los ist. Vielleicht sind ihnen gewisse klei-
ne Ausfille aufgefallen, dass sie manchmal
weniger Energie haben, dass es zu leichten
Akne-Erscheinungen oder Ekzemen kam,
dass die Erholungszeit nach ihrem Trai-
ning ungewdhnlich lang war, dass sich ei-

ne Erkiltung lédnger hielt, als sie es von

frither gewohnt waren, dass ihnen Volle-
gefiihl oder andere leichte Verdauungssto-
rungen zu schaffen machten. All das kann
einen auf den Gedanken bringen, dass man
sich vielleicht besser erndhren sollte. Dann
versuchen die Leute, sich kundig zu ma-
chen, und irgendwann im Verlauf ihrer Re-
cherchen werden sie zu Anhéngern irgend-
eines Glaubenssystems und sind vielleicht
schlieBlich so sehr davon iiberzeugt, dass
sie alle Andersglaubigen blind attackieren.

Aber in diesen Erndhrungskriegen gibt
es in allen Lagern unzihlige Kranke. Und
bei all den Streitereien scheint es nicht auf-
zufallen, dass Millionen einfach weiterhin
an Schilddriisenstorungen, chronischer Er-
schopfung, Fibromyalgie, multipler Skle-
rose, Ekzem, Psoriasis, Akne, Endometriose,
polyzystischem Ovar-Syndrom, Myomen,
lihmenden Angsten oder Depressionen
oder Hunderten anderen richtig oder falsch
diagnostizierten Krankheiten leiden. Wie
bei allen Kriegen verschleiert der Pulver-
dampf die Leiden all derer, die keine Kraft
mehr zum Kdmpfen haben.

Ausgewogene Erndhrung, MaBhalten und
intuitive Erndhrung

Ausgewogene Erndhrung - davon ist tiber-
all die Rede, als wire es das oberste Leit-
prinzip gesunder Erndhrung. Seltsam nur,
dass jeder etwas anderes darunter versteht,
schlieflich erndhren sich ja auch alle un-
terschiedlich.
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»Ausgewogen« scheint zu besagen, dass
hier irgendetwas geregelt oder gesteuert
wird und dadurch in optimaler Weise fiir den
Menschen gesorgt ist. Aber wer bestimmt ei-
gentlich, weshalb diese Erndhrungsform als
ausgewogen gelten kann und jene nicht?
Bedeutet ausgewogen, dass man sich mog-
lichst vielfiltig erndhrt? Ist es ein bestimm-
tes Mischungsverhiltnis von Gemiise, Obst,
EiweiB und Fett? Jeder hat da seine ganz ei-
genen Vorstellungen. Aber es gibt etwas,
was nirgendwo bedacht wird: Wie wollen
wir bestimmen, ob irgendeine Erndhrungs-
form ausgewogen ist, wenn wir nicht wis-
sen, was bei Autoimmunerkrankungen mit
ihren unzéhligen Symptomen und Erschei-
nungen wirklich vor sich geht? Wer diirf-
te als Gesundheitsprofi oder Laie behaupten,
wir erndhrten uns nicht ausgewogen? Wer
wire berufen, eine ausgewogene Eméhrung
vorzuschlagen, wenn er wie die gesamte me-
dizinische Forschung im Dunkeln tappt und
nicht wirklich weiB, weshalb jemand krank
ist und wie die Gesundheit zuriickgewon-
nen werden kann? Hier wird einfach gemut-
maBt, und dann liasst man vielleicht indus-
triell verarbeitete Nahrungsmittel weg und
verordnet mehr Gemiise, Niisse und Kerne,
doch das alles ist noch keine Lésung. Um
iber ausgewogene Erndhrung etwas sagen
zu konnen, was wirklich Gewicht hat, miiss-
te man erst einmal das Wesen chronischer
Krankheiten verstanden haben.

Jeder Mensch hat seine ganz eigene gute

oder schlechte Beziehung zum Essen. Man

isst das, was man fiir gesund hilt, aber es
wird nicht gesehen, dass »alles in MaBen,
der Rat, mit dem alle aufgewachsen sind,
zu viel Freiraum fiir problematische Nah-
rungsmittel ldsst und die wirklich nahr-
haften Lebensmittel dadurch ins Hinter-
treffen geraten. Da argumentiert jemand
in den sozialen Medien dafiir, irgendein
Nahrungsmittel im Rahmen der Ausge-
wogenheit wegzulassen, doch dabei wird
nicht erwdhnt, dass man sich beispielswei-
se gegen Obst oder Kartoffeln ausspricht,
weil irgendwer die (falsche) Meinung ver-
tritt, Zucker sei Zucker und das gelte fiir
alle Kohlenhydrate. Seitdem hat man im-
mer ein schlechtes Gewissen, wenn man
Kohlenhydrate zu sich nimmt, auch wenn
es sich in Wirklichkeit um gesunde Koh-
lenhydrate handelt. Viele dndern stindig
ihre Einstellung zur Erndhrung, manchmal
von Monat zu Monat, weil sie immer auf
der Suche nach der richtigen Erndhrung
sind. Auch wer sich zum »intuitiven Essen«
bekennt, weil es angeblich der Gesundheit
dient, wird irgendwann trotzdem krank.
Wenn man beispielsweise meint, unbe-
dingt Eier zu brauchen, dient das einfach
der Rechtfertigung von Geliisten, aber es
fehlen echte Kenntnisse der Wirkung sol-
cher Nahrungsmittel auf unsere Gesund-
heit. Intuitives Essen bedeutet nicht, dass
man wirklich weif3, was gesund ist und was
nicht. Wir alle haben in unserer Kindheit
und Jugend widerspriichliche Aussagen zu

diesem Thema gehort, und wir alle haben
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Schwierigkeiten im Zusammenhang mit
dem Essen erlebt. Vielleicht war zeitweilig
einfach nicht genug da, oder es fehlte an
Geld fiir frisches Obst und Gemiise. Viel-
leicht gab es Krankheiten, durch die wir
nicht mehr alles verdauen konnten, oder
bestimmte gesellschaftliche Wertvorstel-
lungen wirkten sich auf unsere Beziehung
zur Erndhrung aus. Irgendwann verfestigte
sich das alles fiir jeden Einzelnen von uns
und wurde zur Grundlage unserer Haltung
gegeniiber dem Essen. Auch danach gab
es jedoch immer wieder neue Schlagzeilen
und Trends, es gab Meinungen, Uberzeu-
gungen, Theorien und wechselnde Lebens-
umstinde, die unsere Haltung immer wei-
ter ausformten.

Es ist ganz natiirlich, im Zusammenhang
mit der Erndhrung bestimmte Fixierungen
zu haben, schlieBlich handelt es sich um
ein Thema, bei dem es um unser Uberleben
geht. Niemand steht damit fiir sich allein.
Es gehort zu unserem Menschsein, sehr ge-
nau wahrzunehmen, was wir essen, und
niemand muss sich dessen schimen. Wir
miissen uns nicht fiir das bestrafen, was
wir essen, und wir miissen uns nicht dafiir
bestrafen, dass wir uns um unsere Erndh-
rung sorgen. Aber wir miissen uns bewusst
halten, dass die Einfliisse, die unsere Bezie-
hung zum Essen gepriagt haben, sehr wenig
Wabhrheit enthalten. Es wird uns nidmlich
nicht gesagt, wie eine dauerhaft gesunde
Erndhrung wirklich aussieht oder wie ge-
sunde Entschlackung vor sich geht. (Ich

will aber schon verraten, dass sie nichts
mit Hunger und Quilerei zu tun hat.) All
das ist nach wie vor weitgehend ein Ra-
tespiel, und genau die Experten, die zu ei-
ner ausgewogenen Erndhrung raten, wis-
sen nicht einmal, wie eine ausgewogene
Erndhrung fiir sie selbst aussehen miisste.

Eiweil - tierisch oder pflanzlich?

In all dem Informationswust {iber Eiwei3
sind zwei grofe Lager zu erkennen: Es
geht immer um die Frage, ob tierisches
oder pflanzliches EiweiB vorzuziehen sei.
Das Lager der Befiirworter von pflanz-
lichem EiweiB3 ist deutlich kleiner, ver-
schwindend klein eigentlich gegeniiber
dem anderen Lager, das tierischem Eiweil3
den Vorzug gibt. Dafiir sind die Pflanzen-
eiweiBverfechter Kampfer mit starken
Uberzeugungen - bis erste Symptome bei
ihnen auftreten und ihnen dann von an-
deren vorgehalten wird, das liege an ihrer
pflanzlichen Erndhrung. Allzu viele kapi-
tulieren dann schnellstens und schlagen
sich auf die andere Seite.

Aber auf der anderen Seite, bei den Ver-
fechtern von tierischem EiweiB3, sind ge-
nauso viele von Symptomen geplagt oder
sogar krank - nur dass tierisches Eiweil3
vom Mainstream nicht gar so argwdhnisch
betrachtet wird und weniger Leute die-
se Erndhrungsform schlechtmachen oder
als Krankheitsursache hinstellen. Anhén-

ger einer pflanzlichen Erndhrung genieBen
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keine solche »Immunitét«. Sobald sich bei
ihnen Erschépfung, Gehirnnebel, Schmer-
zen oder irgendwelche anderen Symptome
bemerkbar machen, gibt man ihrer Ernah-
rungsweise die Schuld daran. Besonders
traurig ist nun, dass die Anhdnger einer
pflanzlichen Erndhrung allzu leicht um-
kippen, ihre frithere Einstellung zu Obst
und Gemise aufgeben und auf die Argu-
mente der Befiirworter von tierischem Ei-
weiB hereinfallen. Immerhin gelten beide
Erndhrungsformen als relativ gesund im
Vergleich zur Ermédhrung nach US-ameri-
kanischem Standard. Industriell verarbei-
tete Nahrungsmittel, Gebratenes, Frittiertes
und die meisten Getreide werden hier wie
dort gemieden. Beide glauben an die Leh-
re der ketogenen Erndhrung, die besagt,
dass fettreiche Kost gut ist und man Koh-
lenhydrate reduzieren oder ganz weglassen
soll. In beiden Fillen jedoch werden keine
brauchbaren Methoden der Entschlackung
und Entgiftung angeboten.

Es ist ndmlich in beiden Fraktionen nicht
bekannt, woher die heutigen Symptome,
Befindlichkeitsstorungen und Krankhei-
ten tatsdchlich kommen. Auf beiden Sei-
ten wird etwas ganz Wichtiges nicht er-
kannt, ndmlich dass EiweiBmangel keine
Rolle dafiir spielt, ob jemand krank wird
oder schwer wieder auf die Beine kommt.
Fiir beide Uberzeugungen gibt es nicht ein-
mal solide wissenschaftliche Beweise. Die
Schulmedizin glaubt nicht an pflanzliche

Ermdhrung oder an den gesundheitlichen

Wert einer fettreichen oder eiweiBreichen
Kost. Sie hat nidmlich noch nie geglaubt,
dass Erndhrung viel mit Gesundheit und
Krankheit zu tun hat. Es kann zwar aus
wissenschaftlicher Sicht als gesichert gel-
ten, dass die Erndhrung eine bedeuten-
de Rolle fiir die Entstehung beispielswei-
se von Typ-2-Diabetes spielt, aber an den
medizinischen Fakultiten wird nach wie
vor nicht flichendeckend gelehrt, dass
die Erndhrung fiir viele Beschwerden und
Krankheiten verantwortlich ist - auch
wenn die Medizinstudenten bereits zu die-
ser Anschauung tendieren.

Da ist es nur zu verstidndlich, dass es zur
Frage der Entschlackung und Entgiftung
eigentlich nur ein hilfloses Durcheinander
widerspriichlicher Meinungen gibt und die
Angehorigen der Gesundheitsberufe den
Irrglauben vertreten, unser Korper kon-
ne allein die tégliche Entschlackung be-
wiltigen, solange wir uns nur »ausgewo-
gen« erndhren. Und wer sollte bei all der
Unkenntnis iiber die Hintergriinde etwas
von Gesundheitsstorungen wissen, wie
man den wahren Ursachen mit genau zu-
geschnittenen Entschlackungskuren bei-
kommt? Niemand, der es nicht an sich
selbst erlebt oder bei anderen gesehen hat,

kann das wissen.
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Respekt

Die ganze Erndhrungskonfusion lauft aber
darauf hinaus, dass Sie mit skeptischen
und missbilligenden Fragen rechnen diir-
fen, wenn Angehorige, Freunde oder auch
Unbekannte mitbekommen, dass Sie ent-
schlacken. Und das kann bei bestimmten
eher spektakuldren Formen der Entschla-
ckung durchaus verniinftig sein. Es gibt
hier ndmlich rabiate Kuren, die nieman-
dem guttun.

Das kann auch passieren, wenn Sie ei-
ne fiir sich genau richtige Kur machen, wie
sie in diesem Buch beschrieben sind, oder
wenn Sie liberhaupt irgendetwas aus den
Biichern tiber mediale Medizin in Thr Leben
integrieren. Untaugliche Reinigungsmaf-
nahmen werden schon lange praktiziert,
und da ist es ganz verstdndlich, dass Wor-
ter wie »Entschlackung, »Entgiftung« oder
»Detox« mit Angsten behaftet sind und die
Leute sich schiitzen méchten. Sie sind ein-
fach nicht dartiber aufgeklart, was alles auf
unseren Korper einwirkt und was Krank-
heiten ausldst.

Wenn bei jemandem Symptome auftre-
ten oder sogar eine Erkrankung diagnosti-
ziert wird, erfahren Betroffene oft aus ih-
rem Umfeld einen gewissen Druck, doch
weiterhin zu Arzten zu gehen und sich an-
sonsten mit dem Leben abzufinden, das
man mit einer solchen Krankheit nun mal
hat. Gern kommen dann noch dringende

Erndhrungsempfehlungen hinzu, etwa die,

man solle sich méglichst normal ernihren,
damit man geniigend Fett oder EiweiB be-
kommt. Dieser Druck von auBen kann ent-
mutigend wirken und sogar irrefithrend
sein, wie das ja auch oft der Fall ist. Wenn
Sie etwas finden, das Heilung verspricht,
bleibt die Skepsis bestehen. »Machst du
schon wieder eine neue Entschlackungs-
kur?«, werden Sie dann vielleicht zu h6ren
bekommen. Die Leute werden nicht glau-
ben und Sie vielleicht auch nicht, dass Sie
nach all den Fehlversuchen endlich das
Richtige gefunden haben.

Vielleicht haben die Menschen in Ih-
rem Umfeld auch selbst schon schlech-
te Erfahrungen mit Patentlésungen zur
Entschlackung gemacht, mit ausgedach-
ten Verfahren, denen es aber an den ent-
scheidenden Kenntnissen mangelte, nam-
lich wie bestimmte Giftstoffe und Erreger
uns krank machen und wie man sie wieder
aus dem Korper bekommt. Vielleicht hat-
ten Sie bei diesen Versuchen buchstéiblich
und im tbertragenen Sinne einen faden
Geschmack im Mund, der eine Trotzreak-
tion ausloste und Sie zu noch schlechteren
Erndhrungsgewohnheiten bewog. Thnen ist
nicht klar, dass die in den Medical-Medi-
um-Biichern beschriebenen Reinigungs-
maBnahmen aus einer hoheren Quelle
stammen und bei den wahren Ursachen
unserer Erkrankungen ansetzen. Wenn wir
immer und immer wieder enttduscht wur-
den, ist es oft so, dass unsere Schutzme-

chanismen uns die Wahrheit nicht mehr
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erkennen lassen, wenn sie uns schlieBlich
doch begegnet.

Die Menschen, die vielleicht um Sie ban-
gen, wenn Sie mit einer der Reinigungs-
kuren in diesem Buch anfangen, wissen
nicht, dass es sich um genau zugeschnit-
tene MaBnahmen fiir ganz bestimmte Pro-
bleme handelt. Sie hidngen wahrscheinlich
immer noch an trendigen, aber falschen
Informationen, vielleicht auch an dem
nach wie vor kursierenden Ratschlag »alles
in MaBen«. Sie wissen nicht, was genau Sie
eben jetzt gesundheitlich durchmachen.
Sie verstehen das Heilungsverlangen nicht,
das in IThnen brennt.

Solange es einem gutgeht oder man es
sich leisten kann, seine Symptome nicht
weiter zu beachten, iibersieht man leicht,
was andere durchmachen, die sich unwohl
fiihlen - es sei denn, Sie gehoren zur Fami-
lie des Betreffenden oder zu seinem engs-
ten Kreis und sind Tag fiir Tag mit seinen
Leiden und Kémpfen konfrontiert. Wenn
Sie in immer neuen Wartezimmern ne-
ben diesem Menschen sitzen und ihn auf-
zumuntern versuchen, damit er wieder ei-
nen weiteren Tag iibersteht, an dem er sich
kaum vom Sofa erheben kann, wenn Sie
ihn in jeder Weise unterstiitzen und ihn
manchmal sogar ins Bodenlose beglei-
ten und ihn buchstéblich tiber Wasser hal-
ten, dann wissen Sie, dass es wirklich ein
schwerer Kampf ist. Es tut Thnen in der
Seele weh, den Kummer und die Erschop-

fung in den Augen dieses Menschen zu se-

hen, der sucht und sucht, um irgendwann
vielleicht doch Linderung seiner chroni-
schen Beschwerden zu finden. Sie erleben
seine Geschichte mit.

Die Schwelle, von der an gesundheitli-
che Probleme einem ernsthaft zu schaf-
fen machen, liegt bei jedem etwas anders.
Der eine dreht durch, wenn er etwas Un-
angenehmes wie Akne bekommt, das ihn
die Blicke anderer scheuen ldsst. Ein an-
derer ist vielleicht durch Gehirnnebel zu-
tiefst verunsichert, weil er ihn daran hin-
dert, irgendwelche Aufgaben zu erledigen,
die konzentrierte Aufmerksamkeit verlan-
gen. Manche Leute machen trotz ihrer gro-
Beren und kleineren Wehwehchen oder
ihrer stindigen Miidigkeit einfach wei-
ter und regen sich nicht groB auf, weil sie
der Uberzeugung sind, dass mit so etwas
zu rechnen ist, wenn man dlter wird. Und
schlieBlich gibt es Menschen, die sich mit
vielen Symptomen herumplagen und die es
schaffen, duBerlich ganz gefasst zu wirken,
obwohl sie ihren Zustand in Wirklichkeit
kaum ertragen kénnen. Jeder geht mit Ge-
sundheitsstorungen auf seine ganz eigene
Art um, und es ist alles verstindlich und
legitim.

Alle, die an Beeintrachtigungen ihrer
Gesundheit leiden, verdienen unseren Re-
spekt. Frither mussten wir iiber Zerebral-
Gehirnschlag,

Sprachstérungen,

parese, Muskeldystrophie,
Stottern,

drom und andere auffillige Schwierig-

Down-Syn-

keiten aufgekldart werden, um uns zu ei-
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ner respektvollen Haltung durchzuringen.
Die Welt hat sich gedndert, und wir mis-
sen jetzt vollig umdenken, einfach weil so
gut wie jeder irgendwelche Symptome und
mehr oder weniger schwere Gesundheits-
storungen hat. Wir haben gelernt, Ver-
standnis fiir Menschen mit Behinderungen
zu haben und sie darin zu respektieren,
aber jetzt missen wir das auf alle ausdeh-
nen, die an chronischen Symptomen leiden
und nicht einmal wissen, warum.

Wenn es jemandem nicht mehr richtig
gutgeht, lasst der Respekt der Menschen in
seiner Umgebung gern ein wenig nach, es
sei denn, man ist alt oder noch ein Kind.
Fiir alle dazwischen gibt es so etwas wie
ein Zweiklassensystem: die Kranken und
die nicht so Kranken. Man dividiert uns
auseinander, die chronisch Kranken wer-
den ausgeblendet, missachtet und mog-
lichst iiberhaupt nicht mehr wahrgenom-
men, wihrend andere, die ihre Symptome
zu lberspielen vermogen, immerhin noch
wahrgenommen werden, zumindest solan-
ge es ihnen gelingt, so zu tun, als wére al-
les in Ordnung, solange in der Klasse nie-
mand etwas merkt, solange niemand dem
Chef gegeniiber Andeutungen macht. Wir
leben in einer Zeit, in der wir fiir unsere
Symptome praktisch bestraft werden und
uns sagen lassen missen, dass nur der et-
was taugt, der sich selbst optimiert und
Spitzenleistungen bringt.

Der Medizin gibt niemand die Schuld da-
ran, dass sie gegen die chronischen Leiden

so vieler Menschen nicht viel auszurichten
vermag. Vielmehr ldasst man die Kranken
hiufig offen oder durch die Blume wissen,
sie hétten sich ihren Zustand irgendwie
selbst zuzuschreiben. Da es der medizini-
schen Forschung noch nicht gelungen ist,
die physiologischen Griinde fiir die Epide-
mie chronischer und ratselhafter Erkran-
kungen aufzuzeigen, scheint einigen Men-
schen nichts anderes {ibrig zu bleiben, als
sich irgendwelche kosmischen Erklarungen
zurechtzulegen.

Deswegen konnte bei manchen der ab-
wegige Gedanke FuB fassen und zum Trend
werden, unsere gesundheitliche Verfassung
sei Ausdruck dessen, was wir als Menschen
sind. In Ermangelung handfester Kennt-
nisse ist es in diesem Zeitalter des »Ursa-
che unbekannt« und der Autoimmun-The-
orie unversehens zumutbar geworden, den
Leidenden selbst die Schuld an ihren Lei-
den anzudichten. So kann man als Kranker
dem Gedanken verfallen, man habe sich
die Symptome aufgrund seiner menschli-
chen Unzuldnglichkeiten zugezogen, man
sei einfach nicht aktiv genug, bringe nicht
die richtige Energie auf, denke nicht posi-
tiv genug oder habe irgendwo in der un-
einsehbaren Tiefe des eigenen Unbewuss-
ten den Beschluss gefasst, krank zu werden
und zu bleiben. Manch einer mag wohl
auch denken, der Korper lasse ihn im Stich
oder habe sich gegen ihn gewendet, und
das muss bei den Betroffenen natiirlich das

Selbstvertrauen untergraben. Irgendwann
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in der Zukunft werden alle irgendwelche
Symptome und Gesundheitsstérungen ha-
ben und dadurch wieder ins Gesprich mit-
einander kommen - einfach weil es einem
dann leichterfillt, seine gesundheitlichen
Kéampfe sichtbar zu machen. Einstweilen
bleibt es dabei: Wer (noch) keine eigenen
gesundheitlichen Kidmpfe zu bestehen hat-
te und nicht an der Pflege Kranker beteiligt
war und die verzweifelte Suche nach Ant-
worten und Losungen nicht aus eigener Er-
fahrung kennt, der weil3 einfach nicht, was
wirklich Sache ist. Wer selbst krank war
oder fiir andere leidende Kranke da war,
der weiB. Es steht Thnen wie jedem ande-
ren zu, zu Ihrem Selbstvertrauen und Ihrer
Selbstachtung zuriickzufinden. Die Zeit ist
reif. Mit den in diesem Buch beschriebenen
Schritten der Heilung konnen Sie die na-
tlirliche Erneuerungs- und Selbstheilungs-
kraft des Korpers wieder fiir sich nutzen.

Was Sie von diesem Buch
erwarten kdonnen

In den weiteren Kapiteln dieses ersten Teils
werden Sie im Einzelnen erfahren, wo wir
heute im Hinblick auf unsere Gesundheit
stehen und was von den giangigen Reini-
gungstheorien zu halten ist. Das beginnt
im néchsten Kapitel mit den Griinden fiir
die Burn-out-Epidemie, die wir derzeit er-
leben. Danach sprechen wir im 3. Kapitel

von den Giftstoffen und pathogenen Kei-

men, die unsere Gesundheit seit der Zeit
vor unserer Geburt bedrohen und uns heu-
te weiterhin ausbremsen. Falls Sie meinen,
Sie hitten keine Gifte im Korper, wird die-
ses Kapitel Sie eines Besseren belehren. Es
wird Thnen nicht nur die unzihligen Mog-
lichkeiten der Kontamination vor Augen
fiihren, sondern auch aufzeigen, wie wir
viele dieser alltiglichen Belastungen ver-
meiden konnen. Es wird ebenso davon die
Rede sein, dass wir manchen Giften nicht
ausweichen kénnen und dass es deshalb
wichtig ist, die richtigen Verfahren zur
Ausleitung solcher Gifte zu kennen.

In den weiteren Kapiteln des ersten Teils
geht es um aktuell eifrig diskutierte The-
men wie das Mikrobiom, das intermittie-
rende Fasten und die Frage, ob reine Sif-
te oder die Faserstoffe wichtiger flir unsere
Gesundheit seien. Ich finde es wichtig, dass
Sie sich nicht durch fehlgeleitete Theori-
en von Reinigungskuren abhalten lassen,
und Sie bekommen in diesen Kapiteln ge-
nau das, was Sie brauchen, um sich von
solchen Falschinformationen nicht irrema-
chen zu lassen. Sehr wichtig ist auch Ka-
pitel 7 iiber Nahrungsmittel, die Thre Ge-
sundheit untergraben beziehungsweise
Ihre Heilung behindern kénnen.

Zum kronenden Abschluss dieses Teils
finden Sie in Kapitel 8 eine Anleitung zur
Wahl der fiir Sie geeigneten Reinigungs-
methoden, die im zweiten und dritten Teil
des Buchs erldutert werden. Kapitel 8 wird

Ihnen auch den Zusammenhang der in die-
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sem Buch vorgestellten Ansidtze mit den in
fritheren Biichern zur medialen Medizin
beschriebenen Reinigungsverfahren deut-
lich machen. Lassen Sie sich nicht entmu-
tigen, wenn Entschlackung und Entgiftung
Ihnen erst einmal aufwendig, kompliziert
und kaum machbar erscheinen. Es wird
sich auch fiir Sie etwas finden.

Unabhingig davon, welche Reinigungs-
methode Sie fiir den Einstieg wéhlen, emp-
fiehlt es sich auf jeden Fall, den zweiten und
dritten Teil ganz zu lesen, denn Sie konnen
Ablauf und Wirkung der 3-6-9-Reinigung
am ehesten dann einschitzen, wenn Sie die
anderen Reinigungskuren kennen - und
nur so gewinnen Sie Klarheit dariiber, ob
die hochwirksame 3-6-9-Reinigung eines
Tages fiir Sie infrage kommt, auch wenn
Sie sich jetzt vielleicht noch nicht darauf
einlassen mogen.

Der vierte Teil beginnt mit einem Ka-
pitel iiber das, was wihrend einer Reini-
gungskur zu tun und zu lassen ist. So wird
beispielsweise erklart, weshalb Zitronen-
wasser so wohltuend fiir uns ist, was bei
Unterbrechungen der Kur zu beachten ist
und was es mit Wasserfasten und Saftfas-
ten auf sich hat. In Kapitel 20 erfahren Sie,
wie der korperliche Heilungsprozess im Zu-
ge der Entschlackung einsetzt und was Sie
im Hinblick auf Ihren Stuhlgang und mog-
liche Gewichtsabnahme erwarten kénnen.

Kapitel 21 klart tiber Alternativen zu den
im zweiten und dritten Teil besprochenen

Nahrungsmitteln und Getridnken bei einer

Reinigungskur auf und erldutert mogliche
Abwandlungen. Im weiteren Verlauf stellt
der vierte Teil Speisefolgen fiir urspriing-
liche, vereinfachte und erweiterte Formen
der 3-6-9-Reinigung vor und versorgt Sie
mit vielen Rezepten, mit denen Sie die Me-
dical-Medium-Reinigung ohne Weiteres
iiberstehen.

Der fiinfte Teil mochte Thnen spirituel-
len und seelischen Riickhalt bieten. Er sagt
Ihnen, was Sie beispielsweise bei Anfein-
dungen tun koénnen, er nennt Ihnen die
korperlichen Griinde fiir Gefiihlszustidnde,
die wihrend einer Reinigungskur auftre-
ten konnen, er gibt Ratschldge, wie Sie mit
solchen Gefiihlen umgehen kénnen, und er
versichert Thnen nachdriicklich, dass Hei-
lung moglich ist. Dieser Teil des Buches
soll Thnen auch als Anker dienen. Wenn
die fortschreitende Genesung Sie zu Ho-
henfliigen anregt, konnen Sie stets auf die
lebendigen Worte dieses Teils zuriickgrei-
fen, um sich wieder zu erden.

Im sechsten und letzten Teil erfahren Sie
alles iiber Nahrungsergdnzungen und ihre
Anwendung bei den Symptomen und Be-
schwerden, mit denen Sie moglicherwei-
se zu tun haben. Hier sprechen wir auch
iiber die Ursachen aller genannten Ge-
sundheitsstérungen, und Sie kdnnen sich
dartiber informieren, welche Nahrungser-
ginzungen fiir eine Medical-Medium-Rei-
nigungskur taugen, welche zu meiden sind
und weshalb und welche Heilkrauter und

Nahrungserginzungen in Threm Alltag ei-
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nen Platz finden sollten. Diese umfangrei-
che Aufstellung kann Thnen auch immer

als Nachschlagewerk dienen.

Zeitlos guter Rat

Sie sind auf etwas gestoBen, das anders ist.
Sie haben einen Notausstieg gefunden, und
das hat seinen Grund. Vielleicht ist es fiir
Sie selbst, vielleicht ist es fiir jemand ande-
ren in Ihrem Leben. Vielleicht geht es um
eine gesundheitliche Belastung, mit der Sie
aktuell zu tun haben, vielleicht dient Ihr
Fund aber auch dem Zweck, Erkrankungen
vorzubeugen, die Sie sonst auf [hrem wei-
teren Weg zu erwarten hitten.

Dieses Buch, das jetzt in Ihr Leben tritt,
ist zeitlos das denkbar beste Hilfsmittel fiir
die Riickeroberung Ihrer Gesundheit. Es
steht auBerhalb des allgemeinen Stimmen-
gewirrs, denn es stammt aus héherer Quel-
le, es kommt von Gott. Es ist groBer als al-
les, was irgendein Mensch vermag. Auch
in Zukunft wird jeder darauf zuriickgrei-
fen konnen, sei es fiir sich selbst oder fiir

seine Lieben.

Sie brauchen sich nicht mehr zu verste-
cken. Ich glaube an Sie, ich weiB, was Sie
durchgemacht haben und noch durchma-
chen. Ich weiB, was es heif3t, mit unver-
stindlichen Symptomen zu kdmpfen, im-
mer in dem Gefiihl, festgehalten zu werden,
sich nicht wirklich ausdriicken zu kon-
nen, nicht der Mensch sein zu kénnen, als
der Sie gemeint sind. In der Auseinander-
setzung mit Thren Symptomen oder Ihrer
Krankheit leisten Sie mehr, als Ihnen be-
wusst ist, und ich versichere Ihnen, es gibt
wirklich Antworten auf die Frage, weshalb
wir krank werden. Sie miissen nicht lan-
ger ohne das Wissen leben, wie man wie-
der gesund wird.

Seien Sie stolz darauf, aus eigener Ent-
scheidung das Werk Ihrer Heilung in An-
griff genommen zu haben. Seien Sie mit-
fiihlend sich selbst gegeniiber, und sagen
Sie sich, dass Sie Ihre Leiden und Kidmp-
fe nicht selbst verschuldet haben. Mit dem
Einsatz fiir Ihre Heilung leisten Sie Stunde
fiir Stunde und Tag fiir Tag GroBes. Dieses
Buch stellt Thnen wunderbare Werkzeuge
dafiir bereit. Ich glaube, dass Sie es schaf-

fen, gesund zu werden.

37



Kapitel 2

Wie es zum Burn-out kommt

Es liegt wohl in der Natur des Menschen,
dass wir uns tliber die Belastungsgrenze un-
seres Korpers hinaus antreiben. Wir wissen
kaum noch, wann wir zuriickschalten oder
aufhéren, wann wir pausieren und wann
wir auf die Bremse treten miissen. So vie-
les versuchen wir, einfach durchzuziehen,
zum Beispiel mehrere Jobs, Multitasking
oder die stindige gedankliche Beschéfti-
gung mit allem Méglichen - sei es, weil wir
einfach sehr viel arbeiten missen, um un-
seren Lebensunterhalt zu verdienen, oder
sei es, weil wir es uns leisten konnen, un-
serer Kreativitit immer noch weitere Ziele
zu setzen. Da sollten wir lernen, uns mehr
zuriickzuhalten, das richtige MaB zu finden
und an unsere Leistungen realistische MaB-
stibe anzulegen. Wenn wir hier nicht auf-
passen, kann uns der Burn-out bliihen.
Jeder Mensch hat seine ganz eigenen
Grenzen, die er respektieren muss, um sich
nicht zu fdberlasten. Jemand kann sich
selbst zu einem Grad antreiben, bei dem ein
anderer langst nicht mehr mithalten kénn-
te. Wir blicken immer gern auf das, was an-
dere auf ihrem jeweiligen Gebiet und mit
welchem Arbeitsaufwand leisten, und ver-

gleichen uns damit. Beruf, Hobby, Sport,

Wissenschaft, soziale Medien oder auf wel-
chem Gebiet auch immer - tberall kann
unser Burn-out-Punkt frither oder spiter
erreicht sein als bei anderen. Niemand lasst
sich anhand dieser Schwelle beurteilen,
und wir sollten es bei uns selbst auch nicht
tun und uns keine Vorhaltungen machen.
Burn-out kann bei jedem Betroffenen
andere Griinde haben. Giftige Metalle sind
oft ein wichtiger Faktor, und deshalb ist
immer an den Schwermetall-Detox-Smoo-
thie zu denken, den Sie in Kapitel 17 fin-
den werden. Wechselnde Konzentrationen
giftiger Metalle in den verschiedenen Hirn-
regionen konnen dafiir sorgen, dass man
schneller in den Burn-out gerdt. Wenn
Metalle sich in den Neuronen anreichern,
iiberhitzen sich die elektrischen Impul-
se und werden unzuverldssig, die Neuro-
transmitter nehmen ab und werden schwi-
cher, das ganze elektrische Geschehen im
Gehirn bekommt etwas Angestrengtes, so-
dass ein Betroffener sich schwertut, eine
Arbeit in der Zeit zu bewdiltigen, die ein
anderer bendtigen wiirde. Das muss aber
nicht bedeuten, dass dieser andere intelli-
genter ist. Es bedeutet, dass wir beim Burn-

out und seiner Verhiitung an giftige Me-
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talle als mégliche Hauptursache denken
miissen. Ich spreche dann vom »Metallver-
giftungs-Burn-out«.

Dann die chronischen Krankheiten be-
ziehungsweise
Durchgingige

chronischen Symptome.
leichte

sind weiter verbreitet, als irgendjemand

Vireninfektionen

weiB. In den meisten Fillen merkt man es
nicht, wenn eine oder mehrere der tiber
sechzig Abarten des Epstein-Barr-Virus
(EBV) und/oder der {iber dreiBig Varianten
des Giirtelrosevirus und/oder des Zytome-
galievirus oder noch anderer Virenstim-
me sich tief in der Leber eingenistet haben
und dort mit ihrem Stoffwechsel Neuroto-
xine erzeugen, die ins Blut gelangen und
von dort aus die Nerven angreifen, wo-
durch eine durchgéngige leichte Miidig-
keit entsteht. Das kann bei Betroffenen die
Ermiidungsschwelle senken, wenn sie viel
arbeiten oder sogar spielen. Sie ermiiden
nicht nur schneller, sondern bekommen
auch frither einen »Kurzschluss« oder kon-
nen schlecht mit emotionalen Belastungen
umgehen, und es ist niemand da, der ihnen
sagen konnte, dass es sich um einen viral
bedingten Burn-out handelt.

Oder nehmen wir jemanden, der seelische
Verletzungen erlitten hat. Dieser Mensch
wurde gekrdnkt oder verraten, irgendetwas
hat ihm das Herz gebrochen, eine geschei-
terte Beziehung, eine Scheidung, ein Ver-
trauensbruch oder Verlust, vielleicht hat er
auch seinen Arbeitsplatz verloren oder sein

ganzes gewohntes Umfeld. Damit sind oft

posttraumatische Stresssymptome oder ei-
ne Zwangsstorung verbunden, tief im Ge-
hirn verwurzelte Erinnerungen und Erleb-
nisse, die durch alltigliche Ausloser leicht
wieder an die Oberfliche gelangen. Wer
mit so etwas leben muss, hat es schwer, fiir
alles Lebensnotwendige zu sorgen und da-
bei nicht in den Burn-out zu geraten.

Bei manchen spielen viele solche
Burn-out-Faktoren zusammen. Es konnte
zum Beispiel eine unterschwellige Virenin-
fektion gegeben sein, die eine Unterfunkti-
on der Schilddriise erzeugt, verbunden mit
einer Nebennierenschwiche und einer tri-
gen, gestauten Leber. Ein solcher Zustand
fiihrt gern zu Diagnosen, die von Diinn-
darmfehlbesiedelung bis Borreliose und
noch weiter reichen. Zu allem Uberfluss
konnte jemand giftige Metalle wie Queck-
silber, Aluminium und Kupfer in Leber und
Gehirn haben und dann auch noch seelisch
tiberlastet sein und woméglich schwer ar-
beiten miissen, um finanziell {iber die Run-
den zu kommen, um alles bereitstellen zu
konnen, was seine Familie braucht. Oder
stellen Sie sich vor, Sie lebten mit jeman-
dem zusammen, der stindig unter Druck
und Stress steht und dadurch Situationen
schafft, die an Ihren Energiereserven zeh-
ren, weil Sie gar nicht mehr recht zur Be-
sinnung kommen. Das allein kann einen in
den Burn-out treiben.

Bei manchen ist nur einer dieser Fak-
toren gegeben, bei anderen sind es viele,
und dann gibt es auch noch Leute, die ei-
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gentlich ganz gesund wirken: Sie haben
nicht viele Schwermetalle (zumindest noch
nicht), sie haben kaum virale Entziindungs-
zustinde (wenigstens einstweilen), sie ha-
ben nicht allzu viele seelische Traumata
durch familiire und andere Beziehungen
erlitten. Trotzdem kann es bei ihnen zum
Burn-out kommen, wenn sie zu viel ar-
beiten oder mit ihrer Arbeit nicht gliick-
lich sind, auch wenn sie damit ein ausrei-
chendes Einkommen erwirtschaften. Falls
wir unsere Grenzen nicht kennen, pral-
len wir irgendwann gegen eine Wand. Und
selbst wenn wir die frithen Anzeichen ei-
nes Burn-outs richtig deuten, haben wir oft
keine Wahl, sondern miissen unseren All-
tag einfach weiter durchziehen. Wir miis-
sen am Morgen aufstehen und unsere Ar-
beit verrichten wie immer, ob der Burn-out
nun droht oder nicht.

Was auch immer sich als Ursache ei-
nes Burn-outs benennen lisst, wichtig ist,
dass wir uns selbst keine Vorwiirfe ma-
chen. »Burn-out« ist in vielen Fillen fast
schon etwas wie eine Schuldzuweisung,
dhnlich wie die Gene oft als Schuldige ge-
sehen werden beziehungsweise der Stoff-
wechsel oder der Korper tiberhaupt, der
sich gemif der Autoimmun-Theorie selbst
attackiert. All das erspart es den Experten,
intensiv nach den wahren Ursachen zu for-
schen, und den Betroffenen gibt es das Ge-
fiihl, sie selbst seien das Problem. Sie sind
nicht ausgebrannt, weil mit Ihnen irgend-

etwas grundsitzlich nicht stimmt oder weil

Sie es versdumt hétten, sich ausreichend
einzusetzen und Ihr Leben in den Griff zu
bekommen. Wie ich bereits gesagt habe,
liegt es in der menschlichen Natur, uns bis
an unsere Grenzen und dariiber hinaus zu
fordern. Wir stehen auf diesem Planten vor
erheblichen Herausforderungen, und nie-
mand ist selbst schuld daran, dass uns gif-
tige Metalle und Viren zusetzen, wenn wir
bereits seelisch tiberlastet sind und unsere
Nebennieren nicht mehr mithalten kénnen.

Sie k6nnen selbst etwas tun, um sich Er-
leichterung zu verschaffen. Dazu miissen
Sie sich mit den heimlichen Helfershelfern
des Burn-outs auseinandersetzen und sich
der in diesem Buch und den anderen Me-
dical-Medium-Biichern vorgestellten Mittel
bedienen. Erndhren Sie sich gut? Einige Ka-
pitel weiter werden Sie ganz bestimmt ei-
ne andere Vorstellung von guter Erndhrung
haben. Bekommen Sie ausreichend Schlaf,
und gewihren Sie sich geniigend Freiraum,
um sich bei allem, was zu tun ist, immer
wieder zu erholen? Nehmen Sie die richti-
gen Nahrungserginzungen ein? Im sechs-
ten Teil dieses Buchs werden Sie alles dazu
Notwendige erfahren. Und schlieBlich: Sor-
gen Sie fiir Entschlackung, um den Korper
immer wieder von Giftstoffen und Krank-
heitskeimen zu entlasten? Wir sind in dieser
Welt mehr schédlichen Einfliissen ausge-
setzt, als wir ahnen. Mit den Medical-Medi-
um-Reinigungskuren in diesem Buch bieten
wir uns selbst und unseren Lieben die ent-

scheidenden SchutzmaBnahmen.
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