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4 Vorwort

Vorwort

Neulich besuchte ich ein Online-Seminar zum
Thema Detox; ,,gesund bleiben in einer vergif-
teten Welt“ hie3 es da. Da habe ich gemerkt,
wie heikel das Thema ist, denn nichts liegt mir
mit diesem Buch ferner, als Angste zu schiiren.
Leben wir in einer ,vergifteten Welt“? Es
ist offenkundig, dass die Umweltbelastungen
uns mehr oder weniger zusetzen, aber gleich-
zeitig gibt es eine starke kritische Offentlich-
keit, die Missstinde immer wieder lautstark
anprangert. Die Miihlen der Legislative mah-
len langsam, aber es lassen sich zahlreiche
positive Veranderungen feststellen: Die Richt-
linien zum Ausbringen von Diingemitteln
wurden im Mérz 2020 durch die neue Diinge-
mittelverordnung verscharft, der Einsatz von
Pestiziden in der Landwirtschaft wurde 2019
durch den ,Nationalen Aktionsplan der Bun-
desregierung zur nachhaltigen Anwendung
von Pflanzenschutzmitteln“ neu geregelt, die
Chemikalienverordnung ,,REACH* der EU gilt
als eines der strengsten Chemikaliengesetze
weltweit, die Zukunft der Automobilindustrie
liegt in Elektro- oder Brennstoffautos. Es tut
sich also einiges. Deswegen davon auszuge-
hen, dass wir keinen nennenswerten Belastun-
gen mehr ausgesetzt sind, wére jedoch falsch.
Dieses Buch richtet sich an Menschen, die Ver-

antwortung iibernehmen méchten fiir ihre
Gesundheit und hierfiir die Unterstiitzung
von bewéhrten Heilpflanzenkuren suchen.

In den 1970er-Jahren entwickelte der
Soziologe Aaron Antonovsky ein saluto-
genetisches Gesundheitskonzept. Dabei fragte
er nicht, warum Menschen krank werden,
sondern warum sie gesund bleiben - trotz
potenzieller Risiken. Entscheidend seien
dabei drei Aspekte: das Gefiihl, Zusammen-
hénge des Lebens zu verstehen (Versteh-
barkeit); das Gefiihl, gestalten zu konnen
(Handhabbarkeit) und der Glaube an den
Sinn des Lebens.

Die Erhaltung der Gesundheit ist eines der
Kernthemen der Naturheilkunde, erweitern
wir es doch um die Entstehung von Gesund-
heit (Salutogenese). Heilpflanzenkuren tragen
dazu bei, gesund zu bleiben und zu werden.
Man kann sie regelméRig durchfiihren, ohne
krank zu sein - die traditionellen Friihjahrs-
kuren in der Fastenzeit sind ein gutes, ganz
praktisches Beispiel dafiir.

Nehmen Sie Ihre Gesundheit in die eige-
nen Hiande, mit diesem Buch mochte ich Sie
dabei gerne unterstiitzen.

Herzlichst, Thre

Wdkowela &irgd.
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Cine kurze Geschichte der Reinigung

So aktuell das Thema ist, so alt ist es gleichzeitig. Reinigung gehdrte schon immer
in allen Medizinsystemen zu den grundlegenden Voraussetzungen flir Gesundheit -
und vieles davon findet sich auch heute noch in unserem Alltag.

Wenn wir uns in der Welt umschauen, dann fallt auf, dass das
Thema Reinigung in allen Medizinsystemen eine zentrale Rolle
spielt. Meist ist es untrennbar mit spirituellen Aspekten ver-
bunden.

Reinheit als Voraussetzung fiir Gesundheit

Reinigung ist aus schamanistischer Sicht die Voraussetzung fiir
Heilung. Auch in unserer Kultur gibt es etablierte Zeiten der
Reinigung oder des Verzichts: das Friihjahr mit der Fastenzeit
zwischen Fastnacht und Ostern und die Adventszeit vor Weih-
nachten. Diese christlichen Fastenzeiten haben ihren Ursprung
in alten vorchristlichen Ritualen.

Die Vier-Sdfte-Lehre

Die Vier-Sifte-Lehre des romischen Arztes Galenus (130-200
n. Chr.) pragte viele Jahrhunderte die Vorstellung von Krank-
heiten, deren Entstehung und Heilung. In der traditionell
abendlandischen Medizin war man davon liberzeugt, dass
Krankheit durch ein Ungleichgewicht oder die Verunreinigung
der vier Kardinalséfte des Korpers entsteht. Die Kardinalséfte
sind: gelbe Galle, schwarze Galle, Schleim und Blut. Bis ins
19. Jahrhundert hinein war das Medizinsystem der Humoral-
pathologie (von lateinisch humores = Sifte) die Schulmedizin
Mittel- und Westeuropas und wurde erst durch die Zellularpa-
thologie Rudolf Virchows abgel6st. Auch heute noch leben
zahlreiche Elemente der Humoralpathologie in der Volksmedi-
zin, so ist zum Beispiel die Vorstellung der ,,Blutreinigung® zur
Vorbeugung oder Heilung von Krankheiten weit verbreitet.
Wer alte Krauterbiicher aufschlédgt, wird eine Vielzahl ,blutrei-
nigender” oder ,,antidyskratischer” Tees unter den Rezepturen
finden. Unter Dyskrasie versteht man das Ungleichgewicht der
Korpersifte. Unterstiitzend werden verschiedene Ausleitungs-
verfahren, zum Beispiel Schropfen, Baunscheidtieren, Aderlass
oder Blutegeltherapie, sowie konstitutionsorientierte Erndh-
rungsvorschlédge eingesetzt.
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Paracelsus

Paracelsus’ (1493-1541) Lehre von der Krankheitsentstehung

umfasste weit mehr Gesichtspunkte als nur die Unreinheit der

Korpersifte. Er hatte eine sehr differenzierte Vorstellung von

der Funktion der einzelnen Organe und unterschied zwischen

exogenen Giften und einer Vergiftung, die durch eine mangeln-

de Ausscheidung von korpereigenen Abfallstoffen entsteht. Der

dadurch entstehende Toxinstau fiihre zur Uberlastung und Er-

krankung der wichtigen inneren Organe und zur Ablagerung

von Schlacken in Geweben. Zur Ausscheidung derselben riet er

zur Anregung der Ausscheidungsorgane durch gezielte Auslei-

tung mittels Heilpflanzen und den bereits genannten Auslei- Reinigung von krankmachenden Ein-

tungsverfahren. fliissen ist in allen Kulturen wichtige
Grundlage fiir Gesundheit.




10

Warum entgiften

Ayurveda

Ahnlich wie bei Paracelsus ist es im Ayurveda, der traditionel-
len Heilkunde Indiens, Sri Lankas und Nepals. Auch hier spielt
Reinigung eine wichtige Rolle zur Erhaltung und Wiederher-
stellung der Gesundheit. Unter Reinigung versteht man, wie in
der abendldndischen Medizin, effiziente Ausleitungsverfahren,
die den Korper zur Entgiftung und Erneuerung anregen. Die in-
neren Krafte werden freigesetzt, um angesammelte Korpersifte
(Doshas), Stoffwechselschlacken (Ama) und andere Storfak-
toren zu eliminieren. Die intensivsten Reinigungsformen des
Ayurveda sind das Fasten und die Panchakarma-Techniken, zu
denen Massagen, Stirngiisse, Krduterdampfbader, Einldufe und
die Reinigung von Augen und Nasenschleimhaut gehoren.

Traditionell Chinesische Medizin

In der TCM spielen vor allem Getreidekuren eine wichtige
Rolle zur Entgiftung. Als Hauptausscheidungsorgan wird die
Leber angesehen und durch zahlreiche Rezepturen unterstiitzt.
Begleitend werden auch hier weitere Verfahren zur Unterstiit-
zung eingesetzt wie das Schropfen oder die Tuina-Massage.
Die Idee der TCM ist, das Qi (Chi) als generelle Lebensenergie
wieder in seinen natiirlichen, ausgeglichenen Zustand zu
bringen.

Rituelle Reinheit

Rituelle oder kultische Reinheit ist in vielen Religionen der
Zustand einer Person, der es ihr erlaubt, die heiligen Statten
zu betreten und am Kult teilzunehmen. Reinigungszeremonien
konnen sehr drastisch sein, wie zum Beispiel das Baden im
Ganges der Hindus, bei dem auch Wasser aus dem Fluss ge-
trunken wird, oder das Durchfiihren einer Schwitzhiittenzere-
monie bei den indigenen Volkern Nordamerikas. Aber auch
einfachere ritualisierte Formen lassen sich in unserem Alltag
beobachten: Die Fastenzeit vor Ostern und Weihnachten im
Christentum und die Waschungen der Muslime vor jedem
Gebet dienen der Vorbereitung auf wichtige spirituelle Hohe-
punkte. Auch die Taufe dient der Reinigung (und der Auf-
nahme in die Glaubensgemeinschaft).

Spirituelle Reinheit ist die Voraussetzung fiir Offenheit
und Neuanfang.
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Gesund werden und bleiben

Entgiften sollte man aus zwei Griinden: zur Erhaltung der Gesundheit und zur
Aktivierung der Selbstheilungskrdfte bei Erkrankungen. Ahnlich einem Friihjahrs-
putz wird auch mal unter dem Sofa und hinterm Regal geputzt, anschlieftend
gut durchgeliiftet und Uberflissiges ausgemistet.

Im Zusammenhang mit dem Thema Entgiftung wird gerne das
Bild eines Fasses, das tiberldauft, verwendet. Es macht deutlich,
dass die Summe der verschiedenen Einfliisse das Fass zum
Uberlaufen bringt. Der Ablasshahn kann geéffnet werden, um
wieder Platz im Fass zu schaffen.

Ich weil3 nicht, wie es Thnen geht, aber die meisten Men-
schen haben in jungen Jahren wenig korperliche Beschwerden
und irgendwann, meist so um die vierzig, treten die ersten Zip-
perlein auf. Oft ist das gar nicht auf eine konkrete Ursache zu-

Unser ,Entsorgungsfass* hat zwar riickzufiihren, sondern man stellt nur fest, dass man irgendwie
viel Platz - aber droht es iiberzu- anfalliger geworden ist. Die Nase lauft stindig, das Knie tut im-
laufen, muss der Hahn aufgedreht mer wieder mal weh, man hat mit Kopfschmerzen zu tun und
werden.
mangelnde Bewegung falsche Erndhrung
(zu viel Sitzen, wenig (zu viel, zu fett, zu suf},
Bewegung etc.) zu fleischlastig, zu

vitalstoffarm etc.)

negativer Stress
(psycho-soziale
Faktoren)

Umweltgifte
(Rauchen, Medikamente,
Chemikalien, Toxine,
Strahlung etc.)

Krankheit
und Symptome

Fassungsvermogen
(Konstitution und
Genetik)

Entgiftungskapazitit
(Funktion Darm,
Niere, Lunge, Haut etc.)
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ist infektanfallig, reagiert plotzlich allergisch und, und, und.
Das konnten Hinweise darauf sein, dass die Fahigkeit Ihres
Korpers zur Selbstregulation gestort ist. Schlussendlich sind
wir alle so vielen Einfliissen von au8en ausgesetzt und bringen
dann auch noch unsere eigenen korperlichen Schwachpunkte
mit, dass das Fass eben irgendwann tiberlduft. Und was dann
hilft, ist: den Hahn aufzudrehen.

Die Mutter aller Therapien

Wenn Sie bereits unter einer Erkrankung leiden und auf die
Einnahme von Medikamenten angewiesen sind, dann tut es
Thnen woméglich gut, Thre Ausscheidungsorgane immer wieder
mal kurmaf3ig zu unterstiitzen. Gerade mit zunehmendem Alter
tauchen hédufig mehrere behandlungsbediirftige Erkrankungen
auf, die mit der regelméf3igen Einnahme von Arzneimitteln
verbunden sind. Fiinf bis zehn verschiedene Medikamente sind
hier keine Seltenheit. Die meisten von mir vorgestellten Pflan-
zenanwendungen und Kuren kénnen auch bei der Einnahme
von Medikamenten durchgefiihrt werden. Zu den Einschrén-
kungen erfahren Sie mehr unter ,Wann nicht?“ auf Seite 109.

In der naturheilkundlichen Praxis wird die Therapie chroni-
scher Erkrankungen haufig mit einer Friihjahrs- oder Entschla-
ckungskur eingeleitet. Auf die Frage nach den drei wichtigsten
Therapieverfahren soll der Kréuterpfarrer Sebastian Kneipp
geantwortet haben: ,Erstens Entgiftung, zweitens Entgiftung
und drittens Entgiftung.“ Und ein chinesisches Sprichwort sagt:
»Wenn du einen Tiger im Haus hast, 6ffne zuerst alle Fenster
und Tiiren - vielleicht geht er dann von alleine.” Diese Erkran-
kungen sprechen besonders gut auf eine solche Kur an:

* Rheumatische Erkrankungen (Arthrosen, Polyarthritis u. a.)

* Erkrankungen des Bewegungsapparates (zum Beispiel mus-
kuldre Verspannungen)

* Schmerzerkrankungen (zum Beispiel Kopfschmerzen)

 Chronische Hauterkrankungen (Ekzeme, Neurodermitis,
Psoriasis)

* Stérungen des Immunsystems (Abwehrschwéche, Allergien,
Autoimmunerkrankungen)

 Erhohte Blutfette (Hyperlipiddmie)

¢ Leicht erhohter Blutdruck

* Hormonelle Stérungen (Zyklusstérungen, Wechseljahres-
beschwerden)
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Die Grundlage: der otofTwechse

Der Stoffwechsel, auch Metabolismus genannt, ist die Grundlage aller lebenswichtigen
Vorgdnge im Korper. Dabei werden lebensnotwendige Ndhrstoffe und Sauerstoff in die
Zelle hinein- und Abfallprodukte aus der Zelle heraustransportiert und durch chemische

Umwandlung wird Energie gewonnen.

Alle mit dem Blut zugefiihrten Nédhrstoffe werden mithilfe ver-
schiedenster Enzyme und Hormone in den Zellen ab- und um-
gebaut. Dabei anfallende Stoffwechselendprodukte werden
durch die Ausscheidungsorgane ausgeschieden. Gesteuert wird
der Stoffwechsel durch das Hormon- und Nervensystem.

Nach der Nahrungsaufnahme {ibernehmen die Verdauungs-
organe das Zerlegen und Aufbereiten der Nahrstoffe zur Auf-
nahme im Darm. Von dort gelangen sie in den Blutkreislauf
und werden im gesamten Korper verteilt. Als eigentlicher
,Stoffwechsel” wird der Stoffaustausch in den Koérperzellen be-
zeichnet. Im Laufe der Evolution hat der menschliche Organis-
mus ein hochkomplexes System entwickelt, das es moglich
macht, toxische und potenziell schiadliche Substanzen sicher
und zuverlassig loszuwerden. Dieser Vorgang verlduft in drei
Phasen: Aktivierung, Konjugation und Eliminierung.

Hierbei handelt es sich vereinfacht gesagt um verschiedene
Schritte, die das Ziel haben, Stoffwechselendprodukte und
andere schédliche Substanzen in eine Form zu bringen, in der
sie ausgeschieden werden konnen, und Schadigungen zu ver-
meiden. Hierfiir sind verschiedene Enzyme und korpereigene
Antioxidanzien an unterschiedlichen Orten und zu unter-
schiedlichen Zeiten aktiv. So gibt es zum Beispiel im Gewebe
von Leber und Darm Transportproteine (sogenannte
ABC-Transporter), die den Ubertritt von Stoffwechselendpro-
dukten aus der Zelle in den extrazelluliren Raum (Seite 30)
ermoglichen.

Eine Stoffwechselstérung liegt vor, wenn die Verwertung
einzelner Néhrstoffe nicht richtig funktioniert und die Sub-
stanz nicht dort ankommt, wo sie gebraucht wird, oder es Pro-
bleme bei der Umwandlung von Stoffen gibt.

Stoffwechsel ist die Grundlage allen
Lebens und findet permanent statt.
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