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VORWORT

VON DR. RUEDIGER DAHLKE

Bereits der deutsche Arzt und Forscher Otto
Warburg, der 1931 den Medizin-Nobelpreis
erhielt, fand heraus, dass sich Krebszellen
gegeniiber gesunden Zellen durch einen
hoheren Laktat- bzw. Milchsiure-Spiegel
aufgrund anaerober Glykolyse auszeichnen.
Er hielt diese Ubersiuerung schon damals

fur die Entstehungsbasis von Krebs. Leider

wurde dieser Ansatz von einer auf Chemo-



therapie und das damit zu machende Geschift fixierten Pharma-
industrie, die immer grofiere Teile der Schulmedizin in ihren Einfluss
brachte, ignoriert.

Am Ende meines Studiums vor fast 40 Jahren wurde dieser Ansatz
nur noch in der Komplementarmedizin vertreten. Heute allerdings ist
Fasten durch die wissenschaftliche Forschung des Italieners Dr. Valter
Longo in den USA zu einer bewihrten Behandlung bei Krebs ge-
worden und wird sogar parallel zur Chemotherapie angewandt, weil es
nachweislich gesunde Zellen stirkt und kranke schwicht. Zumindest
einen entscheidenden Anteil durfte daran die Entsduerung haben, die
beim Fasten stattfindet.

Auch bei den noch erstaunlicheren Heilwirkungen pflanzlich-vollwer-
tiger Kost im Sinne von »Peace-Food« ist Entsauerung durch deren
Baseniiberschuss ein wesentlicher, wenn nicht sogar entscheidender
Faktor. Fast alle Gemiise fordern eine Alkalisierung des Gewebes und

wirken so den modernen Saurefluten entgegen.

Aus personlicher Erfahrung kann ich nach 45 Jahren vegetarischer
Erndhrung, bei der ich schon auf Milch und Eier verzichtete, und seit
zehn Jahren konsequent veganer Kost und regelmafligem Mitfasten
bei meinen Fasten-Seminaren in Frithjahr und Winter berichten, von
diesem tendenziell basischen Stoffwechsel sehr profitiert zu haben.
Das Rheuma, das mir eine 4rztliche Kollegin und Iridiologin aufgrund
eines gut ausgebildeten Rheumaringes im Auge voraussagte, konnte
ich bis heute vermeiden. Mit 65 Jahren habe ich keine Gelenkproble-
me, sondern kann im Gegenteil weiter im Lotossitz meditieren und
auch wieder bequem daraus aufstehen. Letzteres verdanke ich dem
Umstieg von vegetarisch auf vegan. Als ich nicht nur die Milch, der

ich immer widerstanden hatte, sondern alle Milchprodukte konse-
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quent wegliefy, verschwanden diesbezuglich entstandene Probleme
wieder spurlos.

Tatsdchlich hat dieser Lebensstil auch vielen Rheumapatienten
dazu verholfen, ihr Rheuma wieder loszuwerden. Eine véllig tber-
sduerte, seit 40 Jahren von Rheuma geplagte Patientin hatte mit
70 Jahren ihre erste und obendrein schwere Fastenzeit mit erheb-
lichen Erstreaktionen. Aber nach der Woche war sie ohne Medika-
mente fast schmerzfrei. Die zur Erhaltung dieses begliickenden
Ergebnisses empfohlene pflanzlich-vollwertige »Peace-Food«-Kost
traute sie sich nicht zu. Als aber die Schmerzen nach der Aufbauzeit
mit der Mischkost zuriickkamen, rang sie sich doch zum Pflanzlich-
Vollwertigen durch und hat seitdem keine Schmerzen mehr gehabt.
In ihrer zweiten Fastenwoche war sie unbeschreiblich gliicklich und
dann fiir einen Moment so traurig, dass ihr das nicht schon vor

40 Jahren geraten worden war.

Heute liegt diese Chance so nahe, und ich bin froh, in dieser Zeit Arzt
sein zu diirfen, in der Fasten endlich wissenschaftliche Anerkennung
bekommt, »Peace-Food« mit unzihligen Studien untermauert ist
und die deutsche Arztekammer sogar die Krankheitsdeutungen von
»Krankheit als Symbol« im Rahmen der Integralen Medizin-Ausbil-

dung fiir Arzte anerkennt.

In diese vom Gesundheitsgesichtspunkt wundervolle Zeit passt auch
dieses wichtige Azidose-Buch von Barbara Simonsohn, die seit so vie-
len Jahren der neuen (Ernahrungs-)Medizin mit ihren Biichern dient
und auf die Springe hilft.

Dieses Buch kann vielen helfen, die Ubersiuerung als eines der
Grundubel unserer an Problemen reichen Gesundheitsmisere zu er-

kennen. Das ist besonders wichtig angesichts einer Schulmedizin, die



den Zusammenhang zwischen Ubersauerung und Krebs, aber auch so
vielen anderen Krankheitsbildern noch immer und fast konsequent
iibersieht sowie durch die Kunstfehler ihrer Vertreter und die Neben-
wirkungen der von ihnen verordneten Pharmazeutika zum Schatten
ihrer selbst geworden ist, namlich zur dritthiufigsten Todesursache

nach Herzproblemen und Krebs.

Wenn ich meine vier wirksamsten Mittel anschaue, dienen drei von
ihnen direkt auch der Entsiuerung, neben Fasten und »Peace-Food«
auch der »Verbundene Atems, jene Uberschwemmung mit der Le-
benskraft Prana. Und letztlich zielt auch das Kernstiick meiner The-
rapieempfehlungen, die Krankheitsbilderdeutung von »Krankheit als
Symbolk, auf die Verwirklichung der Mitte, die immer Ziel der Medi-
zin wie auch der Meditation war. Insofern ist Entsauerung auch ein
echtes Remedium, wie frither Heilmittel hiefien: Sie bringt zurtick ins
Gleichgewicht.

Das Besondere dieses Buches von Barbara Simonsohn, das es von
anderen Azidose-Biichern abhebt, ist sein ganzheitlicher Ansatz,
die Beschreibung der Auswirkungen von Entsiuerung nicht nur auf
den Korper, sondern auch auf die Seele und den Geist. Ubersiue-
rung bedeutet letztlich, zu tief in den archetypisch minnlichen Pol
gerutscht zu sein, was auch tiefe spirituelle Erfahrungen verhindert.
Erleuchtung heif3t in seiner Doppelbedeutung im englischen »Enligh-
tenment« auch »Erleichterung«. Entsauerung aber ist eine Form von
korperlicher Entschlackung, die bis auf seelische und geistige Ebene
erleichtert und befreit. Aber selbstverstindlich wird auch die Rolle
von Bewegung und Entspannung dargestellt beim Loswerden tber-
flissiger Saure.

W VORWORT



Meines Wissens ist dieses auch das erste Buch tber die Azidose-The-
rapie nach Dr. Renate Collier, das ihre genialen Massagen berticksich-
tigt und entsprechende Anleitungen enthilt, sie sogar in Eigenregie
durchzuftthren wie eine Kopf-Nacken-Selbstmassage, eine Bauch-
und eine Bein-Fuf3-Selbstmassage.

So wunsche ich diesem Buch von Barbara Simonsohn den ver-
dienten Erfolg und der Medizin, dass sie sich seinen Anregungen
6ffnet, sie priift, anerkennt und verwirklicht - je frither, desto besser.
Den Patientinnen und Patienten kénnen sie zu einem schmerz-
freieren, entspannteren, geschmeidigeren, ja, beschwingteren Leben
verhelfen, und indem sie den grofien Geifieln der Moderne wie Krebs
und Entziindungen die Grundlage entziehen, haben sie echte Vor-

beugung zu bieten.

Ruediger Dahlke

Birgenstock im Juli 2016
www.dahlke.at



AZIDOSE - WAS IST DAS?

Ubersauerung oder Azidose ist zu einer Volkskrankheit geworden.
Arzte wie David Schweitzer schitzen, dass aufgrund unserer saure-
iberschiissigen Ernihrung sowie weiterer siurebildender Lebens-
einflisse wie Umweltbelastung, Stress und zu geringer Ruhepau-
sen 90 Prozent der Bevolkerung mehr oder weniger tbersiuert
sind.? Schon fiir Paracelsus galt die Azidose als Grundursache aller
chronischen Krankheiten.

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 Rat-
geber handelt von der chronisch-latenten Azidose,
einer dauerhaften und schleichenden Form der
»DAS HAUFIGSTE Ubersiauerung von Organen und Kérperzellen.
GRUNDLEIDEN
DES MENSCHEN IST Viele schauen mich fragend an, wenn ich tber
EIN ERNAHRUNGS- Azidose spreche. Thr Arzt hat ihnen noch nie
VERDAUUNGS-STOFF- davon erzihlt, und viele Schulmediziner be-
WECHSELSCHADEN. « streiten schlichtweg, dass der Koérper ver-
(Erich Rauch) schlacken oder tibersiduern kann. Ich schlage
ihnen dann vor, mit stumpfem Kneifgriff - Finger-
nagel abgespreizt — in die Auf3enseite der Oberarme,
Innenseite der Knie oder Aufdenseite der Oberschenkel
zu greifen. »Auac, heifdt es da meist. Und ich sage: »Uberall, wo es
schmerzt, sitzen Siduren.«

2 May-Ropers, C.; Schweitzer, D.: Nie wieder sauer. Miinchen: Herbig 2008.
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Friedrich Sander prigte den Begriff »latente Azidose«. Er verstand
darunter »eine Linksverschiebung des Saure-Basen-Haushaltes im
Organismus, die sich noch nicht im Blute bemerkbar macht, bei der
also weder die Alkalireserve des Blutes — wie bei der >kompensierten
Azidose< — und noch weniger sein pH-Wert — wie bei der »>de-
kompensierten Azidose« — unter normale Werte abgesunken sind«.?
Sander war auch einer der Ersten, die feststellten, dass das Binde-
gewebe der Ort ist, den der Organismus iiberwiegend als Abladeplatz
fur tberflussige und potenziell gefahrliche Sauren nutzt. Auflerdem
erkannte er, dass ein kranker Darm mit unphysiologischer Bakterien-
flora eine der Hauptursachen der Azidose ist. »Als solche zusitzliche
Quelle fur saure Valenzen kommt in allererster Linie die Dysbakterie
des Darmes durch siurebildende Girungsbakterien infrage.«

Bei der Beschiftigung mit dem Siure-Basen-Haushalt befinden wir
uns am Schaltpult aller Lebensprozesse im Organismus. Dieser Me-
chanismus sorgt fur ein stabiles Milieu, in dem die vitalen biochemi-

schen Stoffwechselvorgange optimal ablaufen kénnen.

Die Abkiirzung »pHc« steht fuir Potentia Hydrogenii und bezeichnet die
Konzentration von Wasserstoffionen in der jeweiligen Losung. Je hé-
her die Konzentration der positiv geladenen Teilchen, desto stirker
ist die Sdurewirkung.

Der dinische Chemiker Soéren Sérensen legte die pH-Wert-Skala
1909 fest. Sie reicht von 0 bis 14, pH-Werte unter 7 zeigen eine sau-
re, Werte tiber 7 eine basische Losung an. Ein pH-Wert von 7 gilt als
neutral. Sauren sind Substanzen, die Protonen oder positiv geladene
Wasserstoffteilchen abgeben, Basen dagegen Substanzen, die Proto-

nen aufnehmen. Jeder Schritt auf der Skala ist zehnmal so sauer bzw.

3 Sander, F. F: »Uber Genese und Pathologie latenter Azidosen.« In: Der Deutsche Apotheker, 21. Jhg. Mai 1969. S. 1.
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basisch wie der vorige. Eine Losung mit pH 6 ist demnach zehnmal so
sauer wie eine Losung mit pH 7, und eine Lésung 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 Siure- und Basenflu-
ten. Die Nieren scheiden iiber den Harn Stoffe aus, vor allem Siuren,
die sie nicht mehr benotigen.

Machen Sie einmal folgenden Test: Morgens zum Fruhsttck neh-
men Sie einen gestrichenen Essloffel eines Basenpriparates zu sich.
Testen Sie nun den pH-Wert des Urins bis in den frihen Nachmittag
hinein bei jedem Wasserlassen. Der morgendliche Basenschub miiss-
te den Urin im Laufe des Nachmittags deutlich basisch machen. Ist
dies nicht der Fall, ist das Siure-Basen-Gleichgewicht empfindlich ge-
stort: Der Korper hat ein erhebliches Defizit und gibt die Basen nicht
wieder her.

Lebensenergie wird durch die Verbrennung von Kohlenstoff aus Koh-
lenhydraten gewonnen. Bei dieser Verbrennung entsteht Kohlensiu-
re oder Kohlendioxid (H,CO, » H,O + CO,). Kohlendioxid macht das
Zellmilieu sauer und kann dadurch im Ubermaf gefihrlich werden.
Der pH-Wert in den Zellen darf nur um wenige Zehntelgrad schwan-
ken. 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 ab-
laufen, womit Leben nicht mehr méglich ware. Durch zu viel Saure
kann die Zelle vergiftet werden und eingehen. Die Aktivitit und Zu-
sammenarbeit unserer etwa 60 Billionen Zellen erzeugt Lebensener-
gie, die Blockade der Enzymtatigkeit aber bedeutet den Zelltod.

W AZIDOSE - WAS IST DAS?



Renate Collier schreibt: »Die Kohlensiure ist das Zellgift schlecht-
hin.«* Ich erginze: Nur gesunde Zellen kénnen Gesundheit schenken.

Zellgesundheit ist unser wahrer Wohlstand.

Es gibt im Korper Puffersysteme, um sich der potenziell gefdhrlichen
Kohlensaure 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 fur die Entgiftung und Entsiduerung sehr wichtig. Innerhalb der
Zelle werden die bei der Verbrennung entstandenen Siuren durch die
Mineralstoffe Kalium und Natrium in harmlose Salze umgewandelt,
die ins Blut abgegeben und tber die Nieren ausgeschieden werden.
Angesichts dieses Mechanismus kommt der Aufnahme von Mineral-
stoffen durch die Nahrung eine grofie Bedeutung zu, weil diese stin-
dig verbraucht werden und ersetzt werden miissen.

Natiirliche Lebensmittel wie Gemiise, Obst, Krauter und Salate
enthalten genau die Mineralstoffe, die wir zum Ausgleich unseres
Saure-Basen-Haushalts brauchen. Der norwegische Biochemiker
Ragnar Berg forderte von Gesunden, das Vierfache an diesen Basen-
bildnern zu essen wie an Siurebildnern. Das Verhaltnis ist bei den
meisten Menschen jedoch genau umgekehrt, und unsere stressige
Lebensweise bringt den Haushalt zusitzlich aus dem Gleichgewicht.
Was Siuren betrifft, stecken die allermeisten ganz tief in den roten
Zahlen. Unser Konto ist massiv tiberzogen, und wir hiufen immer
mehr Saureschulden an. Wir sind zu sauer, und das hat Konsequenzen:
»Am Anfang einer jeden Erkrankung steht ohne Ausnahme die Uber-

5

sduerunge,” stellte Renate Collier in ihrer unnachahmlich direkten

und undiplomatischen Weise fest.

4 C(ollier, R.: »Der Saure-Basen-Haushalt — ein Basisgeschehen im Organismus.«
5 Ebd.
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Renate Collier unterscheidet drei Stadien der Ubersiuerung entspre-

chend ihrem Schweregrad. Bei der latenten Azidose fiillen sich lang-
sam die Depots im Bindegewebe. Im zweiten Stadium, der kompen-
sierten Azidose, lauft der Organismus auf Hochtouren, um tiber seine
Ausscheidungsorgane Siuren loszuwerden. Es kommt zu Reinigungs-
krisen wie Erkaltungen, eitrigen Entziindungen und Katarrhen. In
diesem Stadium wird auch schon die Alkalireserve des Blutes ange-
griffen, ohne dass der pH-Wert des Blutes aber unter den héchst kriti-
schen 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 Krankheiten hervor-

rufen und auch lebensgefahrlich sein, etwa beim diabetischen Koma.

T AZIDOSE - WAS IST DAS?



Der latenten Azidose kénnen Sie durch Mafinahmen wie eine Ande-
rung der Ernihrung, geniigend Bewegung, ausreichend Ruhe und
Schlaf, Lésung psychischer Probleme, Darmsanierung und Azidose-
Massagen gut entgegenwirken — damit es zu Phase zwei und drei gar
nicht kommt.

Ausscheidungskrisen wie Katarrhe oder auch Entztindungen sind der
verzweifelte Versuch des Koérpers, seine Saurelast zu mindern und
seinen Saure-Basen-Haushalt zu sanieren. Das Endstadium sind dann
chronische oder unheilbare Erkrankungen, quasi der Zusammen-
bruch des Organismus. Daher ist es so wichtig, noch vor dem Aus-
bruch von Krankheiten den Sauregrad des Kérpers kennenzulernen
und wirksame Abhilfe zu schaffen.

Alle unsere Zivilisationskrankheiten kénnen sozusagen nur auf ei-
nem sauren Boden gedeihen. Die Azidose-Therapie nach Renate Col-
lier wirkt daher grundlegend und ursichlich vor allem als Prophylaxe
gegen Beschwerden jeder Art.

Der Grad der Ubersiuerung lisst sich nur unzureichend mit Indika-
torpapier im Harn nachweisen. Doch liegen die Werte auch tagsiiber
zwischen pH 4 und pH 6, sollten die Alarmglocken liuten. Die Ba-
senfluten, die in der Regel ein bis zwei Stunden nach einer gréfieren
Mahlzeit stattfinden, sollten sich im Urin mit Werten iiber 7 bemerk-
bar machen. Wenn dies nicht der Fall ist, ist auch das nach Renate
Collier ein deutlicher Hinweis auf einen gravierenden und behand-
lungsbediirftigen Saureiiberschuss. Anhand der Urin-pH-Werte kann
allerdings weder eine Blut- noch eine Gewebetibersiuerung festge-
stellt werden, diese Methode ist nur ein Puzzleteil zur Vervollstindi-
gung des Gesamtbildes. Laut John van Limburg Stirum entzieht sich

der Grof3teil der ausgeschiedenen Sauren der Messung.
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Aussagekriftiger ist die Urintitration nach Sander und Glasel. Dieser
Test kann allerdings nicht zwischen einer kompensierten und einer
dekompensierten Stérung unterscheiden. Die Bluttitration gehort
nach Ansicht von Experten zu den geeignetsten Verfahren zur Uber-
prifung der Pufferkapazitit des Blutes. Dieser Test ist jedoch auf-
wendig und kostenintensiv und wird nur von wenigen Therapeuten

durchgefihrt.

Die von Renate Collier entwickelten Azidose-Massagen sind nicht nur
ein wirksamer Teil der Azidose-Therapie, sondern stellen auch eine
gute zusitzliche Diagnosemdéglichkeit dar. Wo das Gewebe fest und
schmerzhaft ist, sind wir auf ein Sduredepot gestofien. Die Dicke und
Beweglichkeit der greifbaren Falte und die Beschaffenheit des tast-
baren Gewebes geben Auskunft itber den Grad der Verschlackung.
»Jeder Schmerz driickt eine lokale Ubersiuerung aus«, schreibt
Robert M. Bachmann.®

Die Ausscheidung der durch den Stoffwechsel entstehenden Sauren
setzt eine basentiberschiissige Ernihrung und ein vortubergehendes
Saurefasten voraus. Die Ausschwemmung der Siuren aus dem
gallertig gewordenen Gewebe bedarf einer zusitzlichen Behandlung
durch Azidose-Massagen. Quellen fir chronischen Stress sollten

moglichst ausgeschaltet werden.

Dem Darm kommt bei der Azidose-Therapie eine besondere Rolle
zu. Bei einem funktionell gestérten Darm werden zusitzliche Sauren
produziert, und ein verschlackter Darm kann Vitalstoffe aus der

Nahrungund damit auch Basen nur unzureichend aufnehmen. Es geht

6 Bachmann, R. M.: Natiirlich gesund durch Sdure-Basen-Gleichgewicht. Stuttgart: Trias 2006.
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bei der Erndhrung nicht nur darum, was wir essen, sondern auch, wie
es verdaut und verstoffwechselt wird. Daher ist eine Darmreinigung
im Rahmen einer Azidose-Kur unerlisslich. Bei der Sanierung des
Darms spielt auch die Bauchselbstmassage eine

grofie Rolle. Ausreichend Schlaf vor Mitter-
nacht, Entspannungsmethoden und tig-

liche Bewegung an der frischen Luft sind »ES GIBT IM MENSCH-
weitere Siulen der Entsiuerung. LICHEN ORGANISMUS

KAUM EIN ORGAN, GEWEBE
Nach den Gesetzen der Kybernetik ODER FUNKTIONSELEMENT,

kann das Versagen des kleinsten DAS NICHT DURCH UBER-

Teils eines Systems zum Untergang SKUEBUNG GESTORT ODER
GESCHADIGT WERDEN KANN

UND DAS NICHT DURCH
ENTSAUERUNG WIEDER
GEBESSERT WURDE.«

(Berthold Kern)

des Ganzen fuhren. Der kleinste
Teil in unserem Organismus ist die
einzelne Zelle. Diese ist laut Renate
Collier »die eigentliche Werkstatt des
Lebens. [...] Darum miissen um jeden
Preis die Bedurfnisse der Einzelzellen be-
friedigt werden, soll nicht eines Tages das
ganze System zusammenbrechen.«” Schon Sander

sagte: »Ohne die Kenntnis der causa [Ursache] einer Krankheit ist eine
causale Therapie unméglich: Die Therapie muss dann notgedrungen
symptomatisch sein.«® Azidose-Therapie heif3t nicht nur ursichliche
Behandlung von Beschwerden, sondern Vorbeugung chronischer
Krankheiten. Die Methode ist einfach, einzigartig wirksam und leicht

zu verstehen.

7 (Collier, R.: »Die Azidose-Therapie« (Auszug eines Vortrages am 17.03.1996 in Bad Orb).
8 Sander, F. F- »Uber Genese und Pathologie latenter Azidosen.« In: Der Deutsche Apotheker, 21. Jhg. Mai 1969. 5. 3.
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Urspringlich erfreut sich der Mensch einer guten Gesundheit.
Doch Siuren durch chronischen Stress, Siurekost und mangelnde
Bewegung stirmen auf ihn ein und tuberfordern den Organismus.
Azidose entsteht durch Basenmangel, unzureichende Entgiftung und
Entsduerung. Daher werden Siuren im Bindegewebe deponiert. Mit
der Zeit entwickeln sich funktionelle Stérungen, und der Mensch
wird schlief’lich krank.

Im Zuge der Azidose-Kur konnen, wie bei anderen ursachlichen und
ganzheitlichen Heilmethoden, Heilkrisen auftauchen (man spricht
vom Aufflackern alter Symptome oder von Erstverschlimmerung),
weil eingelagerte Siuren mobilisiert werden. Diese werden bei Ein-
haltung der Therapieprinzipien und einer basenbetonten Lebens-
weise danach jedoch erfolgreich ausgeschieden, und der Mensch
kehrt zum Ausgangsstadium zurick, zu strahlender Gesundheit. Dies
sollte unser Normalzustand sein, er ist in unserer Gesellschaft aber

selten geworden.

Teil des Erfolgs der Azidose-Therapie ist die Mitarbeit der Betroffe-
nen. Fiir Renate Collier stand immer der Patient, der Laie, im Mittel-
punkt. Nur bei dessen Mitwirkung bleibt der Kurerfolg nachhaltig.
Schon Henry Ford postulierte: »Gesundheit gibt es nicht im Handel,
sie wird erkidmpft durch Lebenswandel.« Renate Collier hat ihre zahl-
reichen Patienten zu einer gesiinderen, siureirmeren Lebensweise

erzogen und ging selbst mit gutem Beispiel voran.
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DIE AZIDOSE-KUR

FASTEN ZU HAUSE - GEHT DAS?

Menschen haben schon immer gefastet. »Fasten ist ein Ur-Heilmittel
der Menschheit«, sagt Erich Rauch.? Fasten bedeutet den zeitweiligen
volligen Verzicht auf Nahrungsaufnahme. Der Kérper verbraucht
dabei keine Energie mit Verdauung und Stoffwechsel und kann
sich ganz auf die Aufgaben konzentrieren, die anliegen: Reparieren,
Reinigen, Entgiften, Entsiuern und Heilen.

Es gibt keine Religion, die ihren Anhingern nicht empfiehlt,
jahrlich zu fasten, weil nicht nur der Kérper dabei gereinigt wird,
sondern auch die Seele. Wir werden wieder durchlissig fur hohere
Schwingungen, kénnen uns tber unseren Alltag erheben und uns
vielleicht neue, hohere Ziele im Leben setzen.

Hippokrates, der berihmte Arzt der Antike, fastete selbst und
verordnete vielen seiner Patienten Fastenkuren. Auch die Weis-
heitsschulen des Altertums wie Pythagorier, Stoiker und Epikurier
wandten sie als eine Methode der Selbstbeherrschung und Selbst-

erforschung an.

Wer meint, durch Fasten dauerhaft abnehmen zu kénnen, irrt.
Wenn man seine Lebensweise nicht umstellt, kommt es wie bei jeder
Reduktionsdiit zum Jo-Jo-Effekt, und es kehren nicht nur die ver-
lorenen Pfunde zuriick, sondern es kommen neue dazu, weil der

Korper meint, er musse Reserven fiir die nichste Hungerperiode

26 Rauch, Dr. £ Die Darmreinigung nach Dr. med. F. X. Mayr. Miinchen: Goldmann 2011.S.71.



bilden. Die ersten Kilos, die man beim Fasten verliert, sind sowieso
nur Wasser, weil man ja salzfrei lebt und ein Gramm Salz etwa einen
Liter Wasser bindet.

Hungern ist etwas vollig anderes als Fasten.

Dabei handelt es sich um eine gefihrliche
und schadliche Unterversorgung mit
Nihrstoffen. Beim Fasten geht es um »DIE FASTENZEITEN
eine sinnvolle Schonung, Entsiduerung SIND TEIL MEINES WESENS.

und Entgiftung des Verdauungsap- ICH KANN AUF SIE EBENSO
WENIG VERZICHTEN WIE

AUF MEINE AUGEN.

WAS DIE AUGEN FUR DIE
KUSSERE WELT, IST DAS
FASTEN FUR DIE INNERE.«

(Mahatma Gandhi)

parates, ja, des ganzen Korpers. Die
Selbstheilungskrifte des Organismus
werden zur Beseitigung krankhafter
Prozesse mobilisiert. Man erlebt ein
begliickendes Gefiihl der Reinheit und
Harmonie auf allen Ebenen.

Fasten hat sich bei einer grofien Anzahl
von Krankheiten bestens als Heilmethode be-

wiahrt, von Hautkrankheiten tiber hohen Blutdruck,
Verdauungsproblemen wie Verstopfung, Erkrankungen der Atem-
wege bis hin zu vielen fieberhaften Erkrankungen und auch manchen
seelischen Stérungen. Wenn man bedenkt, dass Ubersiauerung die
grundlegende Ursache fiir alle Zivilisationskrankheiten darstellt, wird
die Bedeutung des Fastens als Therapie- und Vorbeugungsmethode
deutlich. Es kann den Ausbruch zahlreicher Leiden verhiiten, wieder
mehr Lebensfreude und Lebenskraft schenken und uns ganzheitlich
verjlingen.

Franz X. Mayr, der grofie Darmspezialist, fithrte dementsprechend
auch Fastenkuren bei seinen Patienten durch. »Er war iber die
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gunstigen Auswirkungen so begliickt, dass er sich zeitlebens diesem
Heilverfahren verschrieb.«*” Bei der Mayr-Kur handelt es sich um eine
Fastenform, bei der fiir einige Tage oder bis zu drei Wochen nur dinn
gebriihte Kriutertees, eventuell mit etwas Honig und Zitronensaft,
Wasser, Mineralwasser oder auch klare, frisch zubereitete Gemiise-

brithe eingenommen werden.

Ideal ist es, eine solche Fastenkur in einer entsprechenden Kur-
klinik durchzufithren. Bei einer Mayr-Kur sind kompetente Darm-
spezialisten am Werk, die die Darmdiagnostik nach Franz X. Mayr be-
herrschen. Allerdings sind nicht alle von Renate Collier empfohlenen
Massagen Teil des Behandlungskonzepts. Wenn man diese be-
herrscht, kann man mit einem/einer Freund/-in in

Kur gehen und sich gegenseitig massieren.

»WER STARK,

GESUND UND JUNG Eine bis zu zehn Tage lange Fastenkur kann
BLEIBEN WILL, man auch gut zu Hause in Eigenregie
SEI MASSIG, UBE DEN durchfithren. Menschen, die sich in rzt-

KORPER, ATME REINE licher Behandlung befinden und Medika-
LUFT UND HEILE SEIN

WEH EHER DURCH
FASTEN ALS DURCH
MEDIKAMENTE.«

mente nehmen miissen oder die sehr er-
schopft und seelisch bzw. nervlich labil
sind, sollten dies nur unter irztlicher Auf-

sicht tun. Schwangere und Stillende dirfen

(Hippokrates)

keineswegs fasten.
Amleichtesten fallt solch eine Entschlackungs-
kur, wenn man sich dafiir Urlaub nimmt. Meiner Er-
fahrung nach wird man vortibergehend sehr sensibel, und
z.B. Sticheleien von Kollegen und auch andere Stressfaktoren kénnen

27 Rauch, Dr.E.: Die Darmreinigung nach Dr. med. F. X. Mayr. Miinchen: Goldmann 2011.S.75.
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einem sehr zusetzen. Durch das Fasten wird man dunnhiutig. Man
ist eher introvertiert und erlebt manchmal unbekannte Stimmungs-
schwankungen, 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 schligt man am Tag vorher beim Essen keineswegs noch ein-
mal tber die Strange. Man isst wenig und leicht Verdauliches.
Fastenbrechen ist schwerer als Fasten. Die erste Mahlzeit ist
vielleicht ein reifer Apfel oder gediinstetes Gemiuise. Wir kauen griind-
lich und essen ganz langsam. Es sind schon Menschen in der Klinik ge-
landet, weil sie die Fastenzeit mit einem Vier-Gange-Menii beendeten.

Magen, Leber und Nieren waren damit komplett iiberfordert.?

Dr. Renate Collier empfahl zum Beginn des Fastens die Einnahme
einer Glaubersalzlosung. Neuere Erkenntnisse sprechen jedoch da-
gegen, weil durch die ausgeldste rabiate Darmentleerung ein Grofdteil
der wichtigen Darmbakterien, des Mikrobioms, in der Toilette landet.
Nehmen Sie stattdessen zu Beginn und wahrend der Fastenzeit jeden
Morgen einen Bittersalztrunk zu sich. Er fuhrt im Gegensatz zur
Glaubersalzlgsung nicht zu explosionsartigen Entleerungen, sondern

stellt eine sanfte Darmreinigung dar (siehe S. 60).

Plan fiir die Fastenzeit
* Fragen Sie sich morgens: Was habe ich getrdumt? Traume sind
keine Schaume, schon gar nicht wihrend des Fastens.
* Rekeln Sie sich im Bett, und machen Sie etwas Gymnastik.
Warum geben Sie sich nicht gleich eine Selbstmassage? Arme,

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 Miinchen: Gréfe und Unzer, zuletzt 2013 bzw. 2015).
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Kopf/Nacken, Bauch, Gesif3, Riicken, soweit Sie kommen, Beine
und Fufle.

* Meditieren Sie morgens, oder geben Sie sich eine Reiki-
Behandlung.

* Messen Sie morgens und auch wihrend des Tages den pH-
Wert Thres Urins mit einem Teststreifen aus der Apotheke.

Ist der Urin auch tagstber stark sauer, steuern Sie mit einem
Basenpriaparat (z. B. Dr. Jacob’s Basenpulver, Neukénigsforder
Mineraltabletten oder Rebasit mineral Pulver) gegen.

* Nehmen Sie jeden Morgen einen Bittersalztrunk ein (siehe
S.60). Ist bis abends keine Entleerung erfolgt, wiederholen Sie
abends die Einnahme, oder machen Sie einen Einlauf.

* Reiben Sie sich vor dem Duschen mit einem Luffa-Handschuh

herzwirts ab. Das férdert die Entgiftung iiber die Haut, und die

Hautschuppen werden durch das Duschen abgespiilt.
¢ Machen Sie Wechselduschen fiir den Kreislauf, zuletzt kalt.
* Bewegen Sie sich viel: Joggen, Yoga, Gymnastik, Power Walking.




e Trinken Sie frithestens eine halbe Stunde nach dem Bittersalz-
trunk Krautertee. Nehmen Sie ihn teel6ffelweise zu sich, und
speicheln Sie ihn vor dem Schlucken gut ein. Geeignete Tee-
sorten sind z. B. Brombeerblitter, Lindenbliiten, Eisenkraut,
Fenchel, Kimmel, Melisse. Der Tee kann leicht mit Honig gesuf3t
werden, insgesamt sollten aber nicht mehr als drei Teeloffel
Honig im Laufe eines Tages aufgenommen werden.

* Legen Sie vor dem Mittagessen fiir mindestens eine halbe
Stunde einen Wickel an (siehe S.109).

¢ Nehmen Sie mittags Krautertee oder klare Gemiisebriihe zu
sich. Fir die Brithe kochen Sie klein geschnittenes Bio-Gemiuse
(z.B. Karotte, Kartoffel und Knollensellerie) eine Viertelstunde
aus und sieben es durch.” Verwenden Sie kein bldhendes Kohl-
gemiise und keine Zwiebeln. Nicht salzen!

Eine Alternative ist ballaststofffreier Gerstengrassaft. Entweder
entsaften Sie selbst angebautes Gerstengras, oder Sie rithren
ein Gerstengrassaftpulver (z. B. von Dr. Hagiwara) an. Speicheln
Sie auch den Gerstengrassaft beim Trinken gut ein. Das
Maltodextrin im Pulver dient der Haltbarmachung der Enzyme
und ist ein Kohlenhydrat, das tiber 48 Stunden verstoffwechselt
wird.

* Trinken Sie tagsiiber viel Kriutertee oder Mineralwasser ohne
Kohlensaure.

* Nehmen Sie abends wieder eine Gemiisebriihe, Gerstengrassaft
oder Krautertee, eventuell leicht mit Kokosbliitenzucker oder
Honig gestifit, zu sich.

¢ Gehen Sie frith schlafen, am besten mit einem Prief3nitz-Wickel
(siehe S.110). Vorher kénnen Sie sich noch eine Bauchselbst-

29 Uber das iibrig gebliebene Gemilse, mit Kréutersalz und Olivendl angemacht, freut sich der Rest der Familie.
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massage geben. Waschen Sie vor dem Schlafengehen die Fiifle
mit sehr warmem Wasser, das entspannt den Solarplexus, unser
Kontrollzentrum. Eine dhnliche Wirkung hat auch eine Warm-
flasche an den FiifRen. Einschlafen hat mit Loslassen zu tun, wir
wechseln die Bewusstseinszustidnde. Sorgen halten uns vom
Einschlafen ab.

Kaffee und schwarzer Tee sind wihrend der gesamten Fastenzeit
tabu. Im Laufe des Tages sollten Sie sich am besten zwei Bauchselbst-
massagen und eine Beinselbstmassage geben. Jeden zweiten Tag sind
eine Azidose-Massage des Ruckens und eine Kopf-Nacken-Massage
(siehe S.81) zu empfehlen. Dadurch werden Entsiduerung und Ent-
giftung stark beschleunigt und Fastenkrisen abgemildert. Es ist hilf-
reich, fuir die Riickenmassage einen Masseur zu haben, weil man nicht
an alle wichtigen Stellen selbst herankommt. Am besten belegen Sie
ein Azidose-Massage-Seminar zusammen mit einem/einer Freund/-
in oder Ihrem/Ihrer Partner/-in. Wenn man die Riickenmassage sanft

durchfiihrt, wirkt sie sehr entspannend und sinnlich.

Zwischen dem funften und sechsten sowie dem zehnten und zwolften
Tag konnen Fastenkrisen auftreten. Alte Symptome flackern kurz-
fristig auf, man fihlt sich schwindelig und missgestimmt. Dann
génnen Sie sich noch mehr Ruhe, nehmen Sie bei stark saurem Urin
auch tagsiiber ein Basenpriparat ein, und trinken Sie viel. Auch ein
Einlauf kann Wunder bewirken. Auf jeden Fall sollten Sie in Bewegung
bleiben. Unsere Vorfahren haben lange Strecken ohne Nahrungs-
aufnahme zuriickgelegt. Daran kntpft auch die Technik des Fasten-
wanderns an. Verkriechen Sie sich also nicht den ganzen Tag im Bett,
sondern kurbeln Sie durch tigliche moderate Ausdauerbewegung
den Kreislauf und die Entgiftung an. Wer in Ubung ist, kann auch
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saunieren. Nach einer solchen Fastenkur fiithlen Sie sich tatsiachlich
wie neugeboren. Sie brauchen weniger Schlaf, haben mehr Energie

und wachen morgens gut gelaunt und voller Tatendrang auf.

Damit der Fastenerfolg nicht schnell wieder zunichtewird, tberneh-
men Sie einige Elemente aus der Fastenzeit in Thren Alltag. Geben
Sie sich weiterhin dreimal die Woche eine Bauchmassage, trinken
Sie viel, und speicheln Sie das Essen gut ein, reduzieren Sie Genuss-
gifte, gewohnen Sie sich eine basenbetonte Erndhrung an. Nehmen
Sie auch weiterhin bei Verstopfung am nichsten Morgen einen Bit-
tersalztrunk zu sich, und génnen Sie sich dann Ruhe, wenn Sie sie
brauchen. Wer sich vor der Fastenkur nicht viel bewegt hat, sollte das
Bewegungsprogramm weiterfithren - irgendeine Sportart gefillt Th-
nen sicherlich, ich habe mit 61 noch mit Tangotanzen angefangen.
Dartiber freut sich unser Darm, und wir scheiden jede Menge Siuren

iiber die Atmung, die Nieren und den Schweif} aus.

Was, wenn Fasten nicht infrage kommt?

Sie kénnen eine Darmreinigungs- und Azidose-Kur auch ohne Fasten
durchfahren. Statt Gemusebrithe kochen Sie sich dinnen Hafer-
schleim aus Haferschmelzflocken und Wasser. Lassen Sie ihn eine
Viertelstunde kécheln, sieben Sie ihn durch, und salzen Sie ihn ganz
leicht. Nehmen Sie den Haferschleim teeldffelweise zu sich, und kauen
Sie mindestens dreiffigmal, um ihn gut einzuspeicheln. Alternativ
kauen Sie angetrocknete Buchweizenbrétchen zusammen mit einem
kleinen Schluck Pflanzenmilch, bis alles flissig ist. Franz X. Mayr ver-
ordnete die »Totalverflussigung« eines Kurbrétchens im Mund. Von
ihm ist auch der Satz uiberliefert: »Wir haben die Menschen weniger
das Fasten zu lehren als vor allem das richtige Essen!« Fir Jurgen

Schilling stellt die Intensivierung dieses Konzepts, das »Schmauen«
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oder »schmeckende Kauen, eine neue gesunde Lebensweise dar.*
Durch Speicheleinwirkung wird die Nahrung alkalisch oder basisch.
Schon im alten China hief es: »Was du isst, sollst du trinken. Was du
trinkst, sollst du essen.« Sie kénnen auch eine allergiearme Basen-
kost (siehe S.124) zu sich nehmen, sollten dann zwischendurch aber

immer einmal einen Tag fasten.

Auch bei dieser gemifigten Azidose-Kur trinken Sie morgens den
Bittersalztrunk, geben sich Massagen und bewegen sich viel. Eine
noch leichter durchzufihrende Kur besteht in der milden Ableitungs-
diat des Mayr-Arztes Erich Rauch.®® Diese Kost ist auch geeignet,
wihrend man berufstatig ist.

Wichtig bei allen Kostformen, die den Darm stiarken sollen, ist das
gute Einspeicheln und griindliche Kauen. Wer sich zum Essen Zeit
nimmt und gut kaut, merkt rechtzeitig den Sittigungsreflex und kann
sich nicht iiberessen. Alles Zuviel an Nahrung, selbst der gestindesten

Basenkost, wird im Kérper sauer verstoffwechselt.

Angesichts des chronischen Stresses, mit dem fast jeder konfrontiert
ist, und der bewegten und beunruhigenden Zeit, in der wir leben,
sollten wir unbedingt ein Programm fiir Tiefenentspannung und
Stressabbau praktizieren, z.B. authentisches Reiki oder Meditation.
Fruh ins Bett zu gehen, unterstiitzt ebenfalls unser Nervensystem,
besonders im fortgeschrittenen Lebensalter. Dabei geht es itberhaupt
nicht darum, wie viele Kalenderjahre wir schon gelebt haben, sondern
um unser biologisches Alter. Zwischen beidem liegen manchmal
30 Jahre und mehr. Mit der Azidose-Therapie bleiben Sie innerlich

30 Schilling, J.: Kau dich gesund! Stuttgart: Haug 2005.
31 Rauch, E.; Mayr, P: Milde Ableitungsdidt. Stuttgart: Haug 2001.
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und iuflerlich jung, kénnen die Welt bereisen, sich um die Enkel-
kinder kiimmern oder Thre Fihigkeiten ehrenamtlich einbringen.
(Denken Sie nur an die vielen Kinder mit Migrationshintergrund oder

Fluchtlingskinder, die dringend Mentoren brauchen. Es gibt viel zu

tun, packen wir es an!)

Wie oft sollte gekurt werden?

Der Mayr-Arzt Erich Rauch empfiehlt jihrlich eine Darmschonkur:
»Heutzutage sollte jeder Mensch mit der gleichen Selbstverstandlich-
keit, mit der er seine gewohnte duflerliche Kérperreinigung durch-
fuhrt, regelmaflig, und zwar in den meisten Fallen einmal pro Jahr,

seinen Koérper durch eine Darmschonkur auch innerlich reinigen und
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ertichtigen.«*? Der Schwerpunkt liegt in der Krankheitsverhiitung
und der Erhaltung der Gesundheit.

Jeder méchte im Alter selbststandig bleiben, aber man muss auch
etwas dafiir tun. Mein Vater hielt beispielsweise mit 97 Jahren noch
Vortrige in Schulen. Mein Opa wurde 105 Jahre und starb an Alters-
schwiche. Auch er lebte sehr gesund mit viel Bewegung und Gemiise
und Obst aus dem eigenen Garten. Wer einer basenbetonten Lebens-
weise front mit jahrlicher Azidose-Kuy, ist schon fast auf der sicheren
Seite, was die Mitgliedschaft im Club der fitten Hundertjihrigen be-
trifft.

DER BITTERSALZTRUNK -
EIN EINLAUF VON OBEN

Wer eine Fasten- oder Entsiuerungskur macht, sollte sich un-
bedingt tber das Thema Darmreinigung Gedanken machen. Wir
machen mindestens einmal im Jahr Urlaub, aber génnen wir den
auch unserem Darm, der fir uns ein Leben lang arbeitet? Gewahren
wir ihm Ruhe und Schonung? Helfen wir ihm, sich von iiber Jahr-
zehnte angesammelten Kotresten zu befreien? Was nitzt die beste
Erndhrung mit Super Foods, griinen Smoothies und naturlichen
Nahrungsergianzungen wie Moringa und Afa-Algen, wenn der Darm
so verschlackt ist, dass er die Vitalstoffe darin gar nicht vollstindig
aufnehmen kann?

Wir kénnen den Darm nur wirklich entlasten, wenn wir alle

Ballaststoffe weglassen. Das geht ausschliellich durch Fasten oder

32 Rauch, E.; Mayr, P: Milde Ableitungsdidt. Stuttgart: Haug 2001. S. 150.
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Saftefasten. Basenfasten oder Friichtefasten ist kein

wirkliches Fasten und entlastet den Darm nicht ent-

sprechend. In einer Fastenkur haben auch griine

»DER DARM IST
' DIE WURZEL
gepresste Sifte. DER PFLANZE

Smoothies nichts verloren, sehr wohl aber frisch

MENSCH.«
(Franz X. Mayr)

Wie helfen wir dem Darm, sich zu reinigen?

Viele denken erst einmal an einen Einlauf oder
eine Colon-Hydrotherapie. Wir mussen uns dabei
aber klarmachen, dass diese Methoden nur den Dick-
darm erreichen, nicht jedoch den etwa funf Meter langen
Diinndarm, in dem die Darmzotten liegen. In diesen Buchten
haben sich meist Schlacken aus vielen Jahren angesammelt, die wir
gern loswerden wollen, damit der Darm seine Aufgaben wieder voll-
stindig erfullen kann und wir nicht langer an vollen Tépfen ver-

hungern.

Hier kommt der geniale Bittersalztrunk aus Magnesiumsulfat ins
Spiel. Rithren Sie einen flachen Teelé6ffel davon — um nicht zu viel zu
nehmen, empfiehlt sich ein Eierloffel — in 250 Milliliter trinkwarmes
Wasser ein. Wenn Sie den Trunk am Vorabend anriithren, kénnen sich
die Kristalle optimal auflgsen. Diesen Bittersalztrunk trinken Sie
morgens als Erstes ziigig. Es sollte mindestens eine halbe Stunde Zeit
bis zum Frihstiick und auch einer eventuellen Medikamentenein-
nahme vergehen, weil Reinigung und Nahrungsaufnahme zwei vollig
verschiedene Themen fiir den Koérper sind. In der Zwischenzeit ist
Bewegung wie Yoga oder Morgengymnastik empfehlenswert. Wer
den Geschmack des Bittersalzes nicht mag, kann ein paar Spritzer
Zitronensaft zufigen oder weicht auf »F. X. Passage SL-Salz« aus, das

geschmacksverbessernde Zusatze enthilt.
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