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ATIDOSE, WAS TST DAS!

Ubersduerung oder Azidose

ist zu einer Volkskrankheit
geworden. Arzte wie David »Das haufigste Grundleiden des
Schweitzer? schitzen, dass Menschen ist ein Erndhrungs-
aufgrund unserer sdure-
iiberschiissigen Erndhrung (Erich Rauch)
sowie weiterer saurebil-
dender Lebenseinfliisse
wie Umweltbelastung, Stress und zu geringer

Ruhepausen 90 % der Bevolkerung mehr oder weniger libersduert
sind. Schon Paracelsus bezeichnete die Azidose als Grundursache al-
ler chronischen Krankheiten.

Verdauungs-Stoffwechselschaden.«

In der Medizin unterscheidet man zwischen akuter und chronischer
Azidose. Eine akute Azidose ist ein lebensbedrohlicher Zustand und
muss von einem Notarzt behandelt werden. Dieser Ratgeber handelt
von der chronisch-latenten Azidose, einer dauerhaften und schlei-
chenden Form der Ubersduerung von Organen und Kérperzellen.

Viele schauen mich fragend an, wenn ich iiber Azidose spreche. Ihr
Arzt hat ihnen noch nie davon erzahlt, und viele Schulmediziner be-
streiten schlichtweg, dass der Korper »verschlacken« oder »tiber-
sduern« kann. Den Frauen schlage ich dann vor, mit stumpfem Kneif-
griff - Fingernégel abgespreizt - in die Aufdenseite der Oberarme,
Innenseite der Knie oder Aufienseite der Oberschenkel zu greifen.
»Auag, heifdt es da meist. Und ich sage: »Uberall, wo es schmerzt, sit-
zen Sauren.«

Friedrich Sander préagte den Begriff »latente Azidose«. Er verstand
darunter »eine Linksverschiebung des Sdure-Basen-Haushaltes im
Organismus, die sich noch nicht im Blute bemerkbar macht, bei der

2 May-Ropers, C; Schweitzer, D.: Nie wieder sauer. Minchen: Herbig 2008.



also weder die Alkalireserve des Blutes - wie bei der )kompensierten
Azidose« - und noch weniger sein pH-Wert - wie bei der >dekompen-
sierten Azidose« - unter normale Werte abgesunken sind«.® Sander
war auch einer der Ersten, die feststellten, dass das Bindegewebe
der Ort ist, den der Organismus iiberwiegend als »Abladeplatz« fiir
iiberfliissige und potenziell gefahrliche Sduren nutzt. Auflerdem er-
kannte er, dass ein kranker Darm mit unphysiologischer Bakterien-
flora eine der Hauptursachen der Azidose ist. »Als solche zusatzliche
Quelle fiir saure Valenzen kommt in allererster Linie die Dysbakterie
des Darmes durch saurebildende Garungsbakterien infrage.«

Bei der Beschaftigung mit dem Saure-Basen-Haushalt befinden wir
uns am Schaltpult aller Lebensprozesse im Organismus. Dieser Me-
chanismus sorgt fiir ein stabiles Milieu, in dem die vitalen biochemi-
schen Stoffwechselvorgdnge optimal ablaufen konnen.

Die Abkiirzung pH steht fiir Potentia Hydrogenii und bezeichnet die
Konzentration von Wasserstoffionen in der jeweiligen Losung. Je ho-
her die Konzentration der positiv geladenen Teilchen, desto starker
ist die Sdurewirkung. Der danische Chemiker S6ren Soérensen legte
die pH-Wert-Skala 1909 fest. Sie reicht von 0 bis 14, pH-Werte un-
ter 7 zeigen eine saure, Werte liber 7 eine basische Losung an. Ein
pH-Wert von 7 gilt als neutral. Sduren sind Substanzen, die Protonen
oder positiv geladene Wasserstoffteilchen abgeben, Basen dagegen
Substanzen, die Protonen aufnehmen. Jeder Schritt auf der Skala ist
zehnmal so sauer bzw. basisch wie der vorige. Eine Lésung mit pH 6
ist demnach zehnmal so sauer wie eine Losung mit pH 7, und eine
Losung mit pH 5 ist bereits hundertmal saurer.

Den pH-Wert des Urins kann man mit Teststreifen aus der Apotheke
selbst messen. Im Laufe des Tages erlebt man Saure- und Basenflu-
ten. Die Nieren scheiden iiber den Harn Stoffe aus, vor allem Sau-
ren, die sie nicht mehr benoétigen. Machen Sie einmal folgenden Test:
Morgens zum Friithstiick nehmen Sie einen gestrichenen Essloffel ei-
nes Basenpraparates zu sich. Testen Sie nun den pH-Wert des Urins

3 Sander, F.F: »Uber Genese und Pathologie latenter Azidosen.« In: Der Deutsche Apothe-
ker, 21.Jhg. Mai 1969. S. 1.
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bis in den frithen Nachmittag hinein bei jedem Wasserlassen. Der
morgendliche Basenschub miisste den Urin im Laufe des Nachmit-
tags deutlich basisch machen. Ist dies nicht der Fall, ist das Saure-
Basen-Gleichgewicht empfindlich gestort: Der Korper hat ein erheb-
liches Defizit und gibt die Basen nicht wieder her.

Lebensenergie wird durch die Verbrennung von Kohlenstoff aus
Kohlenhydraten gewonnen. Bei dieser Verbrennung entsteht Koh-
lensdure oder Kohlendioxid (H,CO, — H,0 + CO,). Kohlendioxid
macht das Zellmilieu sauer und kann dadurch im Ubermaf} gefahr-
lich werden. Der pH-Wert in den Zellen darf nur um wenige Zehn-
telgrad schwanken. Die Enzyme, die an allen Lebensfunktionen wie
Atmung und Verdauung beteiligt sind, kénnen ihre Wirkung sonst
nicht entfalten, und all diese Prozesse wiirden um den Faktor 1000
verlangsamt ablaufen, womit Leben nicht mehr méglich wére. Durch
zu viel Sdure kann die Zelle vergiftet werden und eingehen. Die Akti-
vitdt und Zusammenarbeit unserer etwa 60 Billionen Zellen erzeugt
Lebensenergie, die Blockade der Enzymtatigkeit aber bedeutet den
Zelltod. Renate Collier schreibt: »Die Kohlensdure ist das Zellgift
schlechthin.«* Ich erginze: Nur gesunde Zellen konnen Gesundheit
schenken. Zellgesundheit ist unser wahrer Wohlstand.

Es gibt im Koérper Puffersysteme, um sich der potenziell gefdhrlichen
Kohlensdure zu entledigen. Beim Ausatmen wird sie beispielsweise
abgeatmet. Daher ist die tiefe Bauchatmung - die wir mit der Bauch-
selbstmassage wieder erlernen - fiir die Sauerstoffaufnahme, aber
auch fiir die Entgiftung und Entsduerung sehr wichtig. Innerhalb der
Zelle werden die bei der Verbrennung entstandenen Sduren durch
die Mineralstoffe Kalium und Natrium in harmlose Salze umgewan-
delt, die ins Blut abgegeben und iiber die Nieren ausgeschieden wer-
den. Angesichts dieses Mechanismus kommt der Aufnahme von Mi-
neralstoffen durch die Nahrung eine grofie Bedeutung zu, weil diese
standig verbraucht werden und ersetzt werden miissen. Natlirliche
Lebensmittel wie Gemiise, Obst, Krduter und Salate enthalten genau
die Mineralstoffe, die wir zum Ausgleich unseres Saure-Basen-Haus-
halts brauchen. Der norwegische Biochemiker Ragnar Berg forder-

4 Collier, R:»Der Saure-Basen-Haushalt — ein Basisgeschehen im Organismus.«



te von Gesunden, das Vierfache an diesen Basenbildnern zu essen
wie an Sdurebildnern. Das Verhéltnis ist bei den meisten Menschen
jedoch genau umgekehrt, und unsere stressige Lebensweise bringt
den Haushalt zusatzlich aus dem Gleichgewicht. Was Sduren betrifft,
stecken die allermeisten ganz tief in den roten Zahlen. Unser »Kon-
to« ist massiv Uiberzogen, und wir hdufen immer mehr »Saureschul-
den« an. Wir sind zu sauer, und das hat Konsequenzen: »Am Anfang
einer jeden Erkrankung steht ohne Ausnahme die Ubersiduerunge,’
stellte Renate Collier in ihrer unnachahmlich direkten und undiplo-
matischen Weise fest.

Renate Collier unterscheidet drei Stadien der Ubersduerung ent-
sprechend ihrem Schweregrad. Bei der »latenten Azidose« fiillen
sich langsam die Depots im Bindegewebe. Im zweiten Stadium, der
»kompensierten Azidose, lauft der Organismus auf Hochtouren, um
iiber seine Ausscheidungsorgane Sduren loszuwerden. Es kommt
zu Reinigungskrisen wie Erkaltungen, eitrigen Entziindungen und
Katarrhen. In diesem Stadium wird auch schon die Alkalireserve
des Blutes angegriffen, ohne dass der pH-Wert des Blutes aber un-
ter den hochst kritischen Wert von 7,0 sinkt. In der dritten Phase,
der »dekompensierten Azidose, ist die Alkalireserve des Blutes so
weit aufgebraucht, dass sein pH-Wert
unter 7,0 sinkt. Blut und Gewebe sind
mit der Saureflut Uberfordert. Diese
Vergiftung kann chronische Krankhei-
ten hervorrufen und auch lebensge-
fahrlich sein, etwa beim diabetischen
Koma. Der »latenten Azidose« kon-
nen Sie durch Mafdnahmen wie eine
Anderung der Ernahrung, geniigend
Bewegung, ausreichend Ruhe und
Schlaf, Losung psychischer Proble-
me, Darmsanierung und Azidose-
Massagen gut entgegenwirken - da-
mit es zu Phase zwei und drei gar
nicht kommt.
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Ausscheidungskrisen wie Katarrhe oder auch Entziindungen sind
der verzweifelte Versuch des Kdrpers, seine Sdurelast zu mindern
und seinen Sdure-Basen-Haushalt zu sanieren. Das »Endstadium«
sind dann chronische oder unheilbare Erkrankungen, quasi der
Zusammenbruch des Organismus. Daher ist es so wichtig, noch
vor dem Ausbruch von Krankheiten den Sauregrad des Korpers
kennenzulernen und wirksame Abhilfe zu schaffen. Alle unsere
Zivilisationskrankheiten kénnen nur auf einem »sauren Boden«
gedeihen. Die Azidose-Therapie nach Renate Collier wirkt daher
grundlegend und ursachlich vor allem als Prophylaxe gegen Krank-
heiten jeder Art.

Der Grad der Ubersduerung lisst sich nur unzureichend mit Indi-
katorpapier im Harn nachweisen. Doch liegen die Werte auch tags-
iiber zwischen pH 4 und pH 6, sollten die Alarmglocken schlagen.
Die sogenannten Basenfluten, die in der Regel ein bis zwei Stunden
nach einer grofderen Mahlzeit stattfinden, sollten sich im Urin mit
Werten tUiber 7 bemerkbar machen. Wenn dies nicht der Fall ist, ist
auch das nach Renate Collier ein deutlicher Hinweis auf einen gra-
vierenden und behandlungsbediirftigen Saureiiberschuss. Anhand
der Urin-pH-Werte kann allerdings weder eine Blut- noch eine Ge-
webeilibersduerung festgestellt werden, diese Methode ist nur ein
Puzzleteil zur Vervollstandigung des Gesamtbildes. Laut John van
Limburg Stirum entzieht sich der Grofdteil der ausgeschiedenen
Sduren der Messung.

Aussagekriftiger ist die Urintitration nach Sander und Glasel. Dieser
Test kann allerdings nicht zwischen einer kompensierten und einer
dekompensierten Storung unterscheiden. Die Bluttitration gehort
nach Ansicht von Experten zu den geeignetsten Verfahren zur Uber-
prifung der Pufferkapazitat des Blutes. Dieser Test ist allerdings auf-
wendig und kostenintensiv und wird nur von wenigen Therapeuten
durchgefiihrt. Die von Renate Collier entwickelten Azidose-Massa-
gen sind nicht nur ein wirksamer Teil der Azidose-Therapie, sondern
stellen auch eine gute zusatzliche Diagnosemaoglichkeit dar. Wo das
Gewebe fest und schmerzhaft ist, sind wir auf ein Sduredepot gesto-
Ben. Die Dicke und Beweglichkeit der greifbaren Falte und die Be-
schaffenheit des tastbaren Gewebes geben Auskunft iiber den Grad
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Fasten zu Hause - geht das?

Menschen haben schon im-

mer gefastet. »Fasten ist ein »Die Fastenzeiten sind Teil

Ur-Heilmittel der Menschheit, Eles Miesee. [dh el sl s
sagt Erich Rauch.?® Fasten be- ebenso wenig verzichten
deutet den zeitweiligen volligen wie auf meine Augen.
Verzicht auf Nahrungsaufnah- Was die Augen fir die duf3ere Welt,

me. Der Korper verbraucht dabei ist das Fasten fur die innere«
keine Energie mit Verdauung und .
Stoffwechsel und kann sich ganz (Mahatma Gandhi)
auf die Aufgaben konzentrieren, die
anliegen: Reparieren, Reinigen, Ent-
giften, Entsduern und Heilen. Es gibt keine Religion, die ihren An-
hangern nicht empfiehlt, jahrlich zu fasten, weil nicht nur der Kérper
dabei gereinigt wird, sondern auch die Seele und wir wieder durch-
lassig werden fiir h6here Schwingungen, uns iiber unseren Alltag er-
heben und uns vielleicht neue, hohere Ziele im Leben setzen. Hippo-
krates, der berithmte Arzt der Antike, fastete selbst und verordnete
vielen seiner Patienten Fastenkuren. Auch die Weisheitsschulen des
Altertums wie Pythagorder, Stoiker und Epikurder wandten sie als
eine Methode der Selbstbeherrschung und Selbsterforschung an.

Wer meint, durch Fasten dauerhaft abnehmen zu konnen, irrt. Wenn
man seine Lebensweise nicht umstellt, kommt es wie bei jeder Re-
duktionsdidt zum Jo-Jo-Effekt, und es kehren nicht nur die verlore-
nen Pfunde zurick, sondern es kommen neue dazu, weil der Kor-
per »denkt«, er miisse Reserven fiir die nachste Hungerperiode
bilden. Die ersten Kilos, die man beim Fasten verliert, sind sowieso

26 Rauch, Dr. E:: Die Darmreinigung nach Dr. med. F. X. Mayr. Minchen: Goldmann 2011.
S.71.
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nur Wasser, weil man ja salzfrei lebt und 1 Gramm Salz etwa 1 Liter
Wasser bindet. Hungern ist etwas vollig anderes als Fasten. Dabei
handelt es sich um eine gefahrliche und schadliche Unterversorgung
mit Nahrstoffen. Beim Fasten geht es um eine sinnvolle Schonung,
Entsduerung und Entgiftung des Verdauungsapparates, ja, des gan-
zen Korpers. Die Selbstheilungskrifte des Organismus werden zur
Beseitigung krankhafter Prozesse mobilisiert. Man erlebt ein beglii-
ckendes Reinheitsgefiihl und Harmonie auf allen Ebenen.

Fasten hatsich bei einer grof3en
Anzahl von Krankheiten bes-
tens als Heilmethode bewdhrt,
von Hautkrankheiten tiber hohen
Blutdruck, Verdauungsprobleme
wie Verstopfung, viele Erkrankun-
gen der Atemwege bis hin zu vielen
(Hippokrates) fieberhaften Erkrankungen und auch
manchen seelischen Stérungen. Wenn
man bedenkt, dass Uberséiuerung die
grundlegende Ursache fiir alle Zivilisati-
onskrankheiten darstellt, wird die Bedeutung des Fastens als The-
rapiemethode, aber vor allem auch als DIE Vorbeugungsmethode
schlechthin deutlich. Dieser »kénigliche« Heilweg kann auch den
Ausbruch zahlreicher Leiden verhiiten, wieder mehr Lebensfreude
und Lebenskraft schenken und uns auf allen Ebenen verjiingen.

»Wer stark, gesund und jung
bleiben will, sei maRig, tbe den
Korper, atme reine Luft und heile
sein Weh eher durch Fasten als
durch Medikamente.«

Franz X. Mayr, der grof3e Darmspezialist, fiihrte dementsprechend
auch Fastenkuren bei seinen Patienten durch. »Er war iiber die
giinstigen Auswirkungen so begliickt, dass er sich zeitlebens die-
sem Heilverfahren verschrieb.«?” Bei der Mayr-Kur handelt es sich
um eine Fastenform, die »Teefasten« genannt wird und bei der fiir
einige Tage oder bis zu drei Wochen nur diinn gebriihte Krautertees,
eventuell mit etwas Honig und Zitronensaft, Wasser, Mineralwasser
oder auch klare, frisch zubereitete Gemiisebrithe eingenommen
werden.

27 Rauch, Dr. E:: Die Darmreinigung nach Dr. med. F. X. Mayr. Minchen: Goldmann 2011.
S.75.
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Ideal ist es natiirlich, eine solche Fastenkur in einer entsprechen-
den Kurklinik durchzufiihren. Bei einer Mayr-Kur sind kompetente
Darmspezialisten am Werk, die die Darmdiagnostik nach Franz X.
Mayr beherrschen. Allerdings sind nicht alle von Renate Collier emp-
fohlenen Massagen Teil des Behandlungskonzepts. Wenn man diese
beherrscht, kann man natiirlich mit einem/einer Freund/-in in Kur
gehen und sich gegenseitig massieren.

Eine bis zu zehn Tage lange Fastenkur kann man auch gut zu Hause in
Eigenregie durchfithren. Menschen, die sich in drztlicher Behandlung
befinden und Medikamente nehmen miissen oder die sehr erschopft
und seelisch/nervlich labil sind, sollten dies nur unter arztlicher Auf-
sicht tun. Schwangere und Stillende diirfen keineswegs fasten. Am
leichtesten fallt solch eine Entschlackungskur, wenn man sich dafiir
Urlaub nimmt. Meiner Erfahrung nach wird man vortibergehend sehr
sensibel, und zum Beispiel Sticheleien von Kollegen und auch andere
Stressfaktoren kénnen einem sehr zusetzen. Durchs Fasten wird man
»diinnhautig«. Man ist eher introvertiert und erlebt manchmal unbe-
kannte Stimmungsschwankungen, von »himmelhoch jauchzend« bis
»zu Tode betriibt« — und das auch mehrfach am Tag.

Der Einstieg in die Fastenzeit ist genauso wichtig wie der Ausstieg.
Daher schldgt man am Tag vorher beim Essen keineswegs noch ein-
mal iber die Strange. Man isst wenig und leicht Verdauliches. Fas-
tenbrechen ist schwerer als Fasten. Die erste Mahlzeit ist vielleicht
ein reifer Apfel oder gediinstetes Gemiise. Wir kauen griindlich und
essen ganz langsam. Es sind schon Menschen in der Klinik gelandet,
weil sie die Fastenzeit mit einem Vier-Gange-Menii beendeten. Ma-
gen, Leber und Nieren waren damit komplett tiberfordert.?

28  Im Standardwerk »Wie neugeboren durch Fasten« und dem Folgeband »Richtig essen
nach dem Fasten« von Hellmut Litzner gibt es auch zum sogenannten »Abfasten« gute
Tipps (beide Minchen: Grafe und Unzer, zuletzt 2013 bzw. 2015).
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Massiert wird nur wahrend der Ausatmung. Der Druck auf die Bauch-
wand bleibt stets gleich. Laut Renate Collier sind die Manipulationen
am Darm umso wirkungsvoller, je zarter sie erfolgen. Die Handfla-
chen ruhen wie »festgewachsen« auf derselben Stelle des Bauches.
Es findet ausschliefdlich ein Verschieben der Bauchhaut gegen die
Darmoberflache statt. Die Ellenbogen stiitzen Sie auf.

Abb. 1: Kontaktaufnahme: Legen
Sie beide Hédnde locker auf die
Bauchdecke, und spiiren Sie ein-
fach eine Weile, wie sich der Bauch
bei der Ein- und Ausatmung hebt
und senkt.

Abb. 2 und 3: Die Hande liegen
jetzt locker auf der Bauchdecke,
die Fingerspitzen sind leicht in-
einandergeschoben. Beim tiefen
Einatmen gehen die Fingerspitzen
ein wenig auseinander, beim Aus-
atmen bewegen sie sich wieder
aufeinander zu.

Abb. 4: Jetzt verschranken Sie die
Hiande auf der Mitte des Bauches.
Die Finger bleiben zusammen.
Durch die Ein- und Ausatmung
entsteht ein leichter Druck auf die
Darmnerven, der die Peristaltik
anregt.



Legen Sie beide Hénde auf den
Bauch. Wer einen Kkleinen Bauch
hat, nimmt nur eine Hand. Nur
beim Ausatmen fiihren Sie von au-
f3en nach innen vibrierende Bewe-
gungen - sanftes »Schuckeln« - auf
dem Bauch aus.

Abb. 5: Verkanten Sie die linke
Hand in der Leistenbeuge, am so-
genannten Darmbeinkamm. Da-
durch konnen die Geddrme nicht
ausweichen. Mit der rechten Hand
fithren Sie beim Ausatmen entge-
gen dem Uhrzeigersinn kreisende
Bewegungen aus.

Abb. 6: Jetzt kommt die andere
Seite dran. Verkanten Sie die rech-
te Hand in der Leistenbeuge. Mit
der linken Hand fiihren Sie krei-
sende Bewegungen entgegen dem
Uhrzeigersinn aus. Hier verlduft
der absteigende Dickdarm, der im
After miindet.

Abb. 7: Wenn die Ausatmung ein-
setzt, verschieben Sie mit beiden
Handen die Bauchwand kreisfor-
mig zur Bauchmitte hin und wech-
seln liber zu vibrierenden Bewe-
gungen. Beim Einatmen bleiben
die Hande ruhig auf dem sich vor-
wolbenden Bauch liegen.
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Abb. 8 und 9: Legen Sie eine Hand
mittig auf den Bauch. Dann verkan-
ten Sie leicht die Kleinfingerkante
in der Schambeinfurche. Mit der
Ausatmung verschieben Sie den
gesamten Diinndarm sanft krei-
send herzwarts. Dieselbe Massage
machen Sie anschlief3end auch mit
der anderen Hand.

Abb. 10: Eine Hand legen Sie auf
den Oberbauch, die andere auf den
Unterbauch. Kreisen Sie wahrend
der Ausatmung mit beiden Han-
den mit sanftem Druck auf dem
Bauch.

Abb. 11: Zum Abschluss der Mas-
sage umfassen Sie den Bauch von
den Seiten her und driicken bei
der Ausatmung den Bauch einige
Male ganz sanft von aufden nach
innen.

Sie konnen alle Griffe wiederholen
und dabei die Beine aufstellen. Da-
durch erreichen Sie noch andere
Stellen des Darms.
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Wie die Azidose-Therapie auf
Seele und Geist wirkt

»Alle korperlichen und - das
ist keine Ubertreibung! - alle
seelischen und geistigen Ak-
tivititen hangen von einer (Friedrich von Schiller)
reibungslos funktionierenden
Darmtitigkeit ab!«,” war sich
Renate Collier sicher. Darmsa-
nierung und Azidose-Therapie wirken immer ganzheitlich auf die
Ebenen von Korper, Seele und Geist. Wussten Sie, dass im Darm Neu-
rotransmitter wie Serotonin gebildet werden? Dass dort mehr Ner-
venzellen angesiedelt sind als im gesamten Riickenmark? Und 80 %
der Informationen vom Darm zum Gehirn gehen, nicht umgekehrt?
Man spricht auch vom »Bauchhirn« oder Entscheidungen »aus dem
Bauch heraus«. Diese haben oft langer Bestand als die kopfgebore-
nen. Menschen mit chronischen Darmerkrankungen wie Colitis ul-
cerosa, Reizdarm und Morbus Crohn haben meist auch psychische
Probleme, wobei noch strittig ist, ob diese die (Mit-)Ursache der
Darmprobleme sind oder umgekehrt. Durch eine schadliche Darm-
flora oder Verstopfung kénnen alle Zellen und Organe Schaden neh-
men, wobei die Nerven, Hormondriisen und Sinnesorgane beson-
ders empfindlich reagieren.

»Sorgt fur eure Gesundheit —
ohne die kann man nicht gut sein.«

Sauer ist nicht lustig, denn sauer macht sauer. Ist jemand vergiftet,
giftet er andere an, ist streitsiichtig und rechthaberisch. »Aziditat
(Ubersduerung) in den Zellzwischenrdumen greift Nervenzellen an,
die mit dem Gehirn verbunden sind.«*® Wer tibersauert ist, fithlt sich
oft erschopft, ist leicht gereizt, reagiert aggressiv und leidet unter de-
pressiven Verstimmungen. Diese Sduren konnen das Gehirn belasten
und zu Vergesslichkeit, Konzentrationsschwache, Antriebsschwé-
che, diffusen Gedanken, Gereiztheit, mangelnder Impulskontrolle

57  Collier, R: Wie neugeboren durch Darmreinigung. Grafe und Unzer: Miinchen 1995.
S.17.
58 Neumann, H.: Stop der Azidose, Allergien und Haarausfall. Firhoff: Starnberg 1994.S. 7.
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und Stimmungsschwankungen mit Tendenz zur Depression fiihren.
Wahrscheinlich sind viel mehr seelische Storungen auf Darmgifte
und eine Uberséiuerung des Gehirns zuruckzufihren, als man denkt.
Ein saures Milieu stimuliert den Sympathikus-Nerv und bringt damit
den Organismus in Erregung, obwohl kein erkennbarer Grund vor-
liegt. Ist die Stoffwechsellage basisch, wird die Produktion des Ge-
webehormons Azetylcholin gesteigert und der Parasympathikus an-
geregt, was entkrampft und entspannt. Wer rechtzeitig entschlackt,
entgiftet und entsduert, reagiert daher bei Problemen nicht gleich
sauer, sondern bleibt im seelischen Gleichgewicht. Probleme werden
zu Herausforderungen, denen man sich gewachsen fiihlt.

Der Drang nach Hoherem, liebevolle Gefiihle fiir sich und seine Mit-
menschen sowie das Streben nach Idealen sind nur mdglich, wenn
die empfindlichen Nerven nicht durch Ubersiduerung in Mitleiden-
schaft gezogen sind. Durch Azidose findet eine seelische Verflachung
statt, der Mensch schaltet in den Uberlebensmodus. Egoismus und
Narzissmus werden Tor und Tiir geoffnet.

Ist der Darm gereinigt, erleben Men-
schen, dass sich auch ihre Psyche auf-
hellt. Sorgen werden kleiner, die lang
vermisste Lebensfreude kehrt zurtick.
Es gibt sogar das Phanomen der »Fas-
teneuphorie«. Durch die Nahrungs-
enthaltung und die Sanierung des
Darms fiihlt man sich beschwingt,
frohlich, wie »neu geboren«. Erich
Rauch bestatigt: »Die Darmreini-
gung erfasst den ganzen Menschen
und besonders in seinem seelisch-
geistigen Bereich.«* In allen Kul-
turen und Religionen war bekannt,
dass Reinigung und Fasten uns

59  Rauch, E: Die Darmreinigung nach Dr. med. F.X. Mayr. Minchen: Goldmann 2011.
S.131.
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dem Gottlichen 6ffnen. Wir werden wieder durchlassig fiir hohe-
re Schwingungen und entdecken unseren inneren Seelenreichtum.
Wenn wir in einer solchen Kur unsere Priorititen neu setzen, z. B.
unsere berufliche Richtung tiberdenken, kommen wir vielleicht zu
einer sinnvollen Tatigkeit, die uns mehr Erfiillung schenkt.

Nur, wenn wir unsere eigene Mitte finden, 6ffnen wir uns dem unver-
sieglichen Quell universeller Lebenskraft, die uns erfiillt und heilt.
Viele Menschen erleben eine Neuorientierung, setzen andere Prio-
ritdten im Leben und erleben Heilung im Sinne von Ganzwerdung.
Im Riickblick sind viele Menschen dankbar, dass sie iiber korperli-
che Beschwerden dazu gekommen sind, ihr Leben grundlegend zu
iiberdenken. Der Weg geht nach innen, sonst verlieren wir uns in
der Welt. Das Wort »Krise« bedeutet in der chinesischen Kalligrafie
»Chance fiir Neubeginn«!



0 BASEN-PONER-REZEPTE

KTCHERERBSENPASTE

gekeimte Kichererbsen aus
1 Tasse Trockenerbsen

» 1 Avocado

» 1 Zwiebel

» 3 EL Tomatenmark

» 1 EL Olivenol

» Meersalz

Kichererbsen 10 Minuten auf kleiner Flamme diinsten. Abkiihlen las-
sen und mit Sud und allen weiteren Zutaten im Mixer piirieren.

» 100 g entsteinte Oliven
(ohne Essig eingelegt)

» 1 Avocado

» 2 Tomaten

» Y5 Zwiebel

» 250 ml Karotten- oder
Tomatensaft

» 1 Bund Basilikum

» 4 EL Hanf- oder Olivenol

» 2 EL Zitronensaft

» 1 Prise Salz

Alle Zutaten klein schneiden und im Mixer piirieren.
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