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Liebe Leserinnen und Leser,

vor euch liegt ein Buch der Moglichkeiten — voll geballten Wissens.

Caterina Teresa Guccione informiert in Ich mache mich gesund auf fundierte und
unterhaltsame Weise tiber eine Vielzahl von ganzheitlichen Anwendungen und Heil-
mitteln, die helfen, unsere Gesundheit zu erhalten bzw. zu verbessern. Sie teilt den
enormen Fundus ihrer im Laufe der Jahrzehnte gesammelten Erfahrungen mit
uns: Dieses Werk ist eine wahre Fundgrube, aus der ihr euch reichlich selbst bedie-
nen koénnt.

Die Autorin richtet thren Blick dabei auf géngige, aber auch auf ganz neue
Ansitze. Selbst schon vergessene Methoden, die unsere GrofSmttter und Grolvater
noch kannten, erleben durch ihre Niederschrift ein Wieder-Auferstehen.

Dies ist eine Schatzkiste der besonderen Art: Hier findet ihr wertvolle Hilfe zur
Selbsthilfe. Die vorgestellten Ubungen, Heilmittel, Anwendungen und MafBnah-
men koénnt ihr praktisch Gberall nutzen. Es braucht lediglich eine Entscheidung,
namlich die, es auch zu tun. Als Hausapotheke kann euch Ich mach mich gesund je-
derzeit und tiberall niitzliche Dienste leisten.

Ich kann euch nur ermuntern: Es lohnt sich, vom Denken ins Handeln zu kom-
men! Probiert es aus — fiir ein neues Verstandnis der Zusammenhénge und mehr
Wohlbefinden und Gesundheit.

Ich wiinsche euch nun interessante und vergniigliche Lesestunden beim Ent-

decken neuer und alter Moglichkeiten.

Anja Kiss, Heilpraktikerin
Im August 2019

www. hetlpraxis-kiss.de
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Damit du dich gut in diesem Buch zurechtfindest, sind folgende Abschnitte

durch Icons gekennzeichnet:
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So erhiltst du einen Uberblick © und kannst die betreffenden Abschnitte leicht

(wieder-)finden.

Bitte beachte: Fiir alle aufgefithrten Lebensmittel, Krauter, Gewiirze ... gilt: Ver-
wende nur solche, die von hoher Qualitat sind, also méglichst vitalstoffreich und
schadstoffarm (frisch, regional, saisonal, in Bioqualitit, aus Wildsammlung, Perma-

kultur, Homa-Anbau’ etc.). Kurz: einfach nur das Beste — fur dich und die Umwelt.

" Die Homa-Lehre basiert auf vedischen Weisheitsschriften. Einen groBen Stellenwert nehmen
Feuerzeremonien ein, bei denen Asche entsteht, die eine hohe feinstoffliche Energie besitzt.

Diese wird u. a. zur Behandlung von Boden, Samen und Pflanzen verwendet. Elementar in der
Homa-Landwirtschaft ist die achtsame und wertschitzende Beziehung des Menschen zur Natur,

zu Tieren und Pflanzen. Mit Homa wird eine Heilung und Reinigung auf allen Ebenen angestrebt.
Siche auch unter ,,Wichtige Adressen®, auf Seite 430



Spezialisten fiir die Gesundheit

L, Gott hat niemals eine Krankheit entstehen lassen,
iir die er nicht auch eine Arzner geschaffen hat. <

— Paracelsus —

Dieses Kapitel widmet sich den Mitteln, die primér dazu gedacht sind, uns zu rei-
nigen, zu starken, uns mit wichtigen Nahrstoffen zu versorgen und letztendlich un-
sere Selbstheilungskrafte anzuregen. Es handelt sich hierbei einerseits um
hocheffektive Pflanzenwirkstoffe aus der Natur, die den chemischen Antibiotika in
threr Wirkung in nichts nachstehen. Daneben gibt es auerdem Turboentgifter,
Allzweckwaffen und Multitalente mit einer ellenlangen Liste der Anwendungsge-
biete. Ich lernte diese besonderen Mittel, die allesamt in meiner personlichen Haus-
apotheke stehen, in den letzten Jahren sehr schitzen, und sie sind mir zu niitzlichen
und wertvollen Helfern geworden — in vielen Lebenslagen.

Ich habe nur die Mittel fiir dich herausgesucht, die meiner Meinung nach so-
wohl wirkungsvoll als auch geldbeutelschonend sind. Du bekommst also einen Ein-
blick in die grofle Welt der alternativen Hilfsmittel, die es neben herkdmmlichen,
schulmedizinisch verordneten Préparaten gibt. Damit kannst du dir in Eigenregie

deine personliche, kostengtinstige und flexible Hausapotheke zusammenstellen.

—31-—



Die Natur war des Menschen erstes Heilmuttel.
Alles, was wir brauchen, finden wir dort.”

Im Folgenden wird es um natiirliche Antibiotika, d. h. die Heilmittel aus der Natur
gehen, die hocheffektiv gegen Bakterien bzw. bakterielle Infektionen wirken.
Gleichzeitig konnen diese Arzneimittel auch gegen Erreger wie Viren, Pilze und
Parasiten thre Wirkung entfalten — und das (bet richtiger Anwendung und Dosie-
rung) nebenwirkungsarm, ohne die kdrpereigene Abwehr zu schwichen. Im Ge-
genteil: Sie koénnen den Organismus beispielsweise beim  Entschlacken
unterstiitzen, das Immunsystem starken und uns ganz nebenbei mit einem Paket
an wertvollen sekundéaren Pflanzenstoffen, natiirlichen Mineralstoffen und Spu-
renelementen sowie Vitaminen versorgen. In diesem Kapitel steckt also viel mehr,
als der Titel vermuten lasst.

Antibiotikum bedeutet wortlich tbersetzt ,,gegen das Leben® (von griech. anti,
»gegen®, und bios, ,,Leben®), und im Grunde genommen trifft dieses Medikament
schon durch seinen Namen den wunden Punkt: Leider ist es ndamlich so, dass du
mit einem Antibiotikum nicht nur die bosen Bakterien vernichtest, sondern auch
gute, sodass du nach der gewonnenen Schlacht nur noch mit halber Kraft ins Feld
zichen kannst. Mit einem klassischen Antibiotikum wird man — aus ganzheitlicher
Sicht — niemals eine Schlacht ohne Opfer in den eigenen Reihen gewinnen, denn
obwohl die feindlichen Truppen besiegt sind, gibt es bei den Kameraden eben
auch Verluste zu beklagen. Und nicht selten waren die Verlorenen wichtige Mit-
streiter in der Abwehr gegen das feindliche Lager. Und die sind dann leider auch
futsch, bzw. es dauert eine Weile, bis der Kérper wieder fiir Nachschub sorgen
kann und eine neue leistungsfahige Armee aufgestellt hat. Auferdem solltest du

bedenken, dass ein Antibiotikum immer nur den Feind eliminieren kann, aber
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niemals die Ursache selbst, die dem Feind das Eindringen in ,,dein Haus® gestat-
tete. Stell dir vor, wie viel Aufwand frither betrieben werden musste, um eine Burg
sicher vor Angreifern zu schitzen: Da mussten die Wachen aufmerksam sein, die
Zugbriicke musste funktionieren und die Schiitzen samt Munition mussten parat
stehen ... So dhnlich funktioniert das auch in deinem Koérper. Ist irgendwo ein
Leck, haben die Angreifer leichtes Spiel. Und dieses Leck gilt es ausfindig zu ma-
chen und zu reparieren. Das ist der Ansatz der ganzheitlichen Medizin, die idea-
lerweise den Menschen in seiner Gesamtheit so stirkt, dass er solchen Angriffen
trotzen kann.

Bei einem Antibiotikum bessern sich zwar die Symptome schnell, weil die Er-
reger im Nullkommanichts eliminiert wurden, aber nun beginnt fur den Kérper
oft die eigentliche Aufraumarbeit, die diese Schlacht hinterlassen hat: Das Lymph-
system muss gereinigt, die Gifte mussen von der Leber verarbeitet und die drastisch
reduzierte Besiedelung mit niitzlichen Darmbakterien muss neu aufgebaut werden.
Der Koérper braucht also in diesem Fall viel Ruhe zur Regeneration, unter Um-
standen lymphreinigende und leberstarkende Mittel sowie vitamin- und nahrstoff-
reiche Lebensmittel, die auch dabei helfen, wieder eine gesunde Darmflora
aufzubauen. AuBerdem kann sich der Einsatz von prébiotischen und probiotischen
Praparaten als notwendig erweisen. Ob ein Bedarf besteht, sollte mit einem Stuhl-

test beim Arzt oder Heilpraktiker festgestellt werden.

Das Immunsystem ist ein ausgekliigeltes Abwehrsystem, das den Kérper
vor fremden und schadlichen Einfliissen schiitzt, indem es z. B. Krankheits-
erreger wie Viren, Bakterien, Pilze und Parasiten bekdmpft und eliminiert.
Dem Kérper steht damit ein raffinierter, hochkomplexer Verteidigungsap-
parat zur Verfigung

Je nachdem, wie leistungsfahig unser Immunsystem ist, kann eine Krank-
heit mehr oder weniger heftig ablaufen oder sie kommt erst gar nicht
zum Ausbruch. In diesem Falle nehmen wir die — ununterbrochen ab-
laufenden — Prozesse in unserem Korper gar nicht wahr. Grund genug,
sich immer wieder einmal bei der grandiosen Kérperabwehr fiir ihre
Leistungen zu bedanken: ,,Danke, liebes Immunsystem, dass du mich so

gut schitzt!



Im Darm ist der groB3te Teil unseres Immunsystems zu finden: Etwa 70 Pro-
zent aller Immunzellen sind im Darm angesiedelt und ein Grofteil aller
Abwehrreaktionen laufen hier ab. Den ,,guten” Darmbakterien kommt
dabei eine wichtige Rolle zu: Sie arbeiten bei der Abwehr von Kranheits-
erregern mit und stimulieren bzw. trainieren das Immunsystem. Eine ge-
sunde Darmflora ist daher fiir ein intaktes Immunsystem von
auBerordentlich groBer Bedeutung. Wird die Darmflora durch ein Antibio-
tikum gestort — was bei der Einnahme eines solchen Medikaments grund-
satzlich immer der Fall ist —, bedeutet das auch eine Schwichung des
Immunsystems mit der Folge, dass erneute Angreifer ein leichteres Spiel
haben.
In einer Untersuchung aus dem Jahr 2018 konnte nachgewiesen werden,
dass sich das Mikrobiom" ein halbes Jahr nach der Gabe eines Breitband-
Antibiotikums fast vollstandig erholt hatte. Aber leider nur eben nur ,fast™:
wEnige empfindliche Bakterienarten blieben dauerhaft verschwunden®, so die schwe-
dische Forscherin Dr. Sofia Forslund.!” Man sollte also verantwortungsbe-
wusst abwigen, ob der Einsatz eines Antibiotikums tatsiachlich
unvermeidbar ist, und dann in diesem Falle den Korper bei der Gesundung
auf allen Ebenen ganzheitlich unterstiitzen. Neben dem Antibiotikum gel-
ten des Weiteren u. a. Ubersauerung, Antioxidantienmangel, Darmerkran-
kungen wie z. B. Leaky-Gut-Syndrom, Elektrosmog, Umweltgifte, bestimmte
Medikamente, Drogen, Schwermetalle sowie Dehydrierung als schadlich
fir das Immunsystem.
Du kannst dein Immunsystem effektiv starken, indem du

e Stress vermeidest;

e fiir guten Schlaf sorgst (siche Seite 328 ff.);

¢ die Sonne wohldosiert und auf die richtige Weise genief3t

(siche Seite 313 f1.);
e den Darm stirkst, gef. eine Darmsanierung durchfiihrst
(siehe Seite 225 ff.);

“ Von griechisch pupdg, mikiés, fiir ,klein® und griechisch fiog, bios, fiir ,,Leben®; bezeichnet die
Gesamtheit aller Mikroorganismen, die einen Makroorganismus besiedeln



* gesunde vital- und nahrstoffreiche, ausreichend griine, frische
Lebensmittel zu dir nimmst (siche Seite 157 ff);

* dir genug Bewegung an der frischen Luft gonnst (siche Seite 369 ff);

* die Seele baumeln lasst (siche Seite 343 ft.);

* fur Entspannung sorgst, etwa durch Meditation, Yoga, Tai-Chi,
Qigong (siche Seite 295 ff., 309 ff., 311 ff. und 322 ff);

* saunierst (siche Seite 373 f)

* und ein Kaltetraining absolvierst (siche Seite 374 ff.).

Es ist wichtig, dass wir uns immer vergegenwartigen, dass unser Korper nor-
malerweise ein hocheffektives, natiirliches Abwehrsystem besitzt. Die meis-
ten seiner Mechanismen regelt er ganz allein und ohne unser Zutun, doch
manchmal braucht es eben zusitzlich unsere Unterstiitzung und Hilfe.
Damit unser Immunsystem dazulernen und trainieren kann, sollten wir nicht
jede Krankheit sofort bekampfen. Denn nur so entwickelt der Kérper Stra-
tegien gegen Krankheiten und bleibt in Ubung. Eine Erkiltung darf auch
mal sein und muss nicht sofort im Keim erstickt werden. Natiirlich diirfen
wir den Korper bei der Entfaltung seiner Selbstheilungskrafte unterstiitzen,

indem wir ithm Ruhe schenken und die nétige Zeit zur Regeneration geben.

~Sauer macht lustig”-Immunbooster
Fiir I Drink

1-2 Knoblauchzehen

Saft von 2 Bio-Zitrone

s TL frisch gemahlener Cayennepfeffer

1 TL (Manuka-)Honig

Den Knoblauch schilen, fein hacken und 10 bis 15 Minuten liegen lassen.

(Das erhoht seine Wirkung.'') Alle Zutaten in einem Glas gut verrthren,

sofort trinken.

—35-—
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Wie wir uns gesund und schon
essen und trinken

Essen - Halt Leib und Seele zusammen

,,»Deine Nahrungsmattel seien deine Heilmultel ...

— Hippoktrates —

Wir brauchen uns gar nichts vorzumachen: Der oft zitierte Satz, der bei vielen nur
noch ein Gahnen erzeugt: ,,Du bist, was du isst™, st leider wahr. Wenn wir denken,
dass wir jung, schon und gesund bleiben und uns dabei jeden Tag minderwertiges
Junkfood einverleiben konnen, werden wir spatestens mit vierzig Jahren merken, dass
die Rechnung nicht aufgeht, und dank der Fettpolster, Falten, Hangepartien, Kahl-
stellen und grauen Strahnchen entweder Besserung geloben oder auf die kostspie-
ligen Reparaturhilfen der Schonheits- und Kosmetikindustrie zurtickgreifen. Diese
kann zwar duflerlich noch eine Zeit lang einiges kaschieren, wird uns aber spétestens
zehn Jahre spiter garantiert zum Besuch beim Schénheitschirurgen verfiihren.

. Wahre Schionheit kommt von innen” — noch so ein Besserwisser-Spruch. Hier sind zwar



in erster Linie die inneren Werte gemeint, doch duBlere Schonheit und Gesundheit
kann man sich auch ,,an-essen®, und dann kommen sie tatsachlich auch von innen.
,Dub s du isst™ ist aber wie bei vielen anderen Dingen auch nur die halbe
Wabhrheit, wie der amerikanische Autor und ,,Erndhrungspsychologe® Marc David
feststellt, der hier mit ,,Du isst, was du bist™ kontert. Die Auswahl unserer Lebens

mittel wird eben auch maBgeblich durch unseren Charakter, unsere Lebensart,

Lebenseinstellung sowie weitere personliche Faktoren bestimmt. Der Dschungel

der Ernahrungstrends ist nicht leicht zu durchqueren, und in diesem Kapitel ver-

suche ich, eine Schneise durchs icht zu schlagen.




Gib 2 bis 3 Tropfen eines étherischen Ols deiner Wahl (ausgenommen Pfef-
ferminze, die stark abkithlend wirkt) in die Badewanne und geniefle ein
Vollbad. Du kannst das dtherische Ol z. B. zuerst mit 2 bis 3 Essloffeln
Milch, Sahne oder einem veganen Milchersatz verrihren und das Ganze
dann ins Badewasser geben, so verteilt sich das atherische Ol besser im Was-
ser. Im Badewasser konnen die dtherischen Ole iiber die Nase, die Bron-
chienschleimhaut und die Haut aufgenommen werden und gelangen

innerhalb kiirzester Zeit tiber das Blut zu den einzelnen Organen.

Buch
Maria M. Kettenring: Hausapotheke Atherische Ole. Schnelle Hilfe fiir
Jeden 1ag. Joy-Verlag, 2014

——— R E R T T Y

Nicht nur tiber die Nase kannst du Gesundheit direkt aufnehmen, sondern auch
iiber deine Ohren. Hast du schon einmal davon gehort, dass Pflanzen sich bei klas-
sischer Musik schneller entwickeln und besser gedeihen, wéahrend sie bei Techno
oder Heavy Metal eher verkiimmern?

Alles im Universum schwingt und auch Musik ist Schwingung. So wurde Musik
bereits vor Jahrtausenden zum Therapieren von Krankheiten und zur Bewusst-
seinserweiterung eingesetzt und mit Klangschalen, Hérnern, Gongs, Glocken, Or-
geln oder Trommeln zelebriert. Von den griechischen Priesterdrzten in den
,» Tempelkrankenhdusern® von Pergamon und Epidaurus wurde Musik neben
Tanz, Bewegung, Imagination und aktivem Traumen zur Behandlung von Kran-
ken genutzt. Man wusste, dass bestimmte Klange emotionale Zustande beein-
flussen und das Gehirn stimulieren konnen. Hoéren funktioniert nicht nur tiber die

Ohren, wir ,,héren® vielmehr tiber den gesamten Kérper, tiber die Knochenleitung



des Schédels und die Haut. Und das, was wir horen, kann uns wie auch die Pflan-
zen positiv oder negativ beeinflussen.

Wihrend manche Menschen bei Angsten, Depressionen oder Erkrankungen
des Herz-Kreislauf-Systems von klassischer Musik profitieren, die zudem das Im-
munsystem starkt, die Konzentration steigert sowie Gedachtnis, Kreativitit und
Tatkraft auf die Spriinge hilft, fihlen sich andere eher genervt und kénnen wie-
derum mit Pop- und Rockmusik simmungsaufhellende und anregende Effekte er-
zielen. Auch lateinamerikanischer Musik wird in ihrer beschwingten Rhythmik
eine antidepressive und motivierende Wirkung zugeschrieben.

Ganz anders verhdlt es sich dagegen mit Techno und Heavy Metal: Diese Rhyth-
men versetzen nicht nur Pflanzen in einen Stresszustand, sondern auch Menschen.
Beides kann zu Herzrhythmusstérungen, Blutdruckerh6hung, bis hin zum Tod fith-
ren, wie vereinzelt aufgrund plotzlicher Todesfille auf Techno-Partys bekannt
wurde.%* Nach Prof. Hans Joachim Trappe, Facharzt fiir Innere Medizin und Kar-
diologie in Herne, st generell die Instrumentalmusik zu bevorzugen. Gesang sowie
Musikwerke mit vielen abrupten Wechseln erzeugen eher Stress: ,, Etwas Unvorherge-
sehenes, Uberraschendes erzeugt im Gehirn automatisch Aufimerksambkeit und verselzt uns fiir einen
kurzen Moment in Alarmbereitschafl. “®*> Mochtest du die heilsamen Effekte von Musik
fir dich nutzen, bevorzuge die Musik, bei der du dich gut fuhlst und mit der du in
Resonanz gehst.

Achte einmal auf die ganz feinen, leisen Téne. — Kannst du sie héren? Und

richte dann deine Aufmerksamkeit auf die Stille. Lausche dem Nichts ...
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Ein sehr schones Erlebnis fur Korper, Geist und Seele ist die Teilnahme an
einer Klangreise oder einem Klangbad: Hierbei entfalten sich insbesondere
die Kldnge von Trommeln, Klangschalen aus Metall oder Kristall, dem
Monochord, der Oceandrum, kombiniert mit oder ohne Gesang zu einem

meditativen Klangerleben der ganz besonderen Art.

Buch
Prof. Stefan Kolsch: Good Vibrations. Die heilende Kraft der Musik. Ullstein
Verlag, 2019

Jost Pogrzeba: Theta-Healing Vol. 2. Meditationsmusik zur Tiefenentspannung.
Silenzio, 2011

Finden und auflosen -
Krankheit verstehen

o S B O N SR O S S R RN S e W W e e B W W

Gehe den Dingen auf den Grund! Wie du bereits weilt, konnen die Ursachen

einer chronischen Erkrankung auf verschiedenen Ebenen liegen und vielfaltiger

Natur sein. Diese gilt es zu finden, wobei dir folgende Fragen bei der Suche be-

hilflich sein konnen:

Wann trat die Erkrankung zum ersten Mal auf? (,,Damals, im Urlaub vor
4 Jahren.”)

Wo tritt die Erkrankung vorwiegend auf? (,Immer wenn ich im Biiro bin,
bekomme ich Hustenanflle.®)

Wer in der Familie hat/hatte eine dhnliche Erkrankung? (,,Schon meine
GroBmutter hatte starkes Ubergewicht.*)

Wie auBert sich die Erkrankung? (;, Immer wenn ich Ausschlag bekomme,

ziche ich mich zurtck.”)
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