
1 
 

Version 1.9.1 18.08.2021 von Patrick Soland 

Hilfsmittel- und Gesundheits-Tipps  
 

gegen 5G, Chemtrail, Masken, Nasen-Rachen PCR Test 1 + 2, Spike Proteine, Graphen Oxid, 
Morgellons, verschiedene Nanopartikeln, Gifte in der Nahrung und im Wasser und gegen Ihre 
Nebenwirkungen!  
 

Als erstes ist es für mich wichtig zu erwähnen das diese Hilfsmittel Liste einen kleinen Auszug von 
guten Hilfsmittel gegen die Vergiftungen die vom Himmel, Essen, Impfung, Shedding etc. 
herkommen.  
 
Auf den folgenden Seite gibt es kleinere und grössere Beschreibungen zu den Hilfsmittel, was nicht 
bedeutet das die Produkte der kleineren Texte schlechter oder minder sind. Ich weiss das es noch viel 
mehr Hilfsmittel, Methoden und Praktiken gibt – leider kann ich nicht alle aufführen. Springt über die 
bereitgestellten Links und lest selber was wir alles für wundervolle Mittel haben, die uns helfen 
Gesund und Sauber zu werden!  
 
Wichtig liest euch in allen Produkten ein die Ihr kauft und einnehmt und wenn möglich lässt euch 
professionell beraten! 
 
Aus meiner Sicht haben alle Natürlichen-, Energetischen- und Spirituellen- Hilfsmittel ihre Kraft, 
Bedeutung und ihren Platz. Wir werden auf einem neuartigen Level mit vielen bösartigen und 
schädlichen Schadstoffen attackiert. Mir ging es immer darum die besten, schnellsten und 
effizientesten Mittel zu eruieren, damit wir uns schützen, Schadstoff bekämpfen und so viel davon 
wie nur möglich ausleiten können.  
 
Neben den schnelle Mittel die uns auf Körper Ebene helfen, möchte ich Stepp by Stepp das ganze 
Ganzheitlich angehen und daher wird das Dokument vermehrt auch die feinstofflichen Themen 
ansprechen, welche in dieser Zeitgeschichte auch sehr wichtig sind und wir uns zurück besinnen wer 
wir sind und was für eine hohe Lebens- und Liebeskraft wir besitzen, welcher unser Gegner 
unbedingt im Keim ersticken möchte, wir aber das nicht zulassen werden! 
 
Die Liebe, Mitgefühl und eure Gedankenkraft ist das stärkste was Ihr besitzt und dadurch könnt Ihr 
die Welt verändern und Berge versetzen! 
 
Kapitel Themen Update in dieser Version 1.9.1 
 

1. Dokument und Kapitel neu angeordnet 

2. Neues Kapitel 06 Hilfsmittel für Tiere gegen Shedding 

3. Neues Kapitel 22 Die Atmung und Atemübungen für den Alltag 

4. Neues Kapitel 23 Meridian Dehnübungen 

5. Updates der Kapitel 13, 14 

 

 

Info Körper-Harmonisierung und Elektro Smog Schutz Hilfsmittel neu im Kapitel 07 
Momentan bin ich an verschiedenen Mittel am Testen, welche Körper harmonisieren und dadurch 
gegen Shedding schützen sollen und Hilfsmittel welche gegen Elektro Smog (4G, 5G, etc.) schützen 
sollen. Hier sind die Produkte die ich bestellt habe und am Testen bin. Auch habe ich von Mitglieder 
Meldungen bekommen das Sie vereinzelte Produkte von dieser Liste am Testen sind. Einen 
Zusätzlichen Update der Produkte gibt es wenn die Tests pro Produkt abgeschlossen sind. 
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01 Meine persönliche Empfehlung 
 
 

1. Kauft oder organisiert euch Mittel aus dem Kapitel Hilfsmittel für Erwachsene für Shedding 
und setzt diese um. Das gleiche gilt natürlich für Kinder und Tiere. Wir haben mit den Mittel 
und Praktiken Top Erfahrungen gemacht! 
 

2. Macht eine Micronährstoffanalyse damit ihr versteht welche Nahrungsergänzung Ihr effektiv 
braucht damit euer Körper optimal funktioniert und entgiftet. In dem Bericht seht Ihr eure 
Defizite und es ist beschrieben wie Ihr diese korrekt wieder erhöht da dies ein komplexes 
Thema ist und es viele Kofaktoren gibt die in dem persönlichen Bericht beschrieben werden. 
Der Link zu Analyse findet Ihr im Kapitel «Micronährstoff-Analyse für Antioxidans, Vitamine, 
Mineralstoffe, etc 
 

3. Dann die Themen Entgiftung, Entschlackung und Reinigung von Organe, Lymphsystem etc. 
sind sehr wichtige Themen im Kampf gegen Shedding etc. und da habe ich euch ein paar 
Anregungen in den verschiedenen Kapitel dazu geschrieben. Wer Entgiftet sollte unbedingt 
auch seine Organe wieder reinigen. Gebt sorg zu eurem Körper! 
 

4. Setz euch mit Ernährung auseinander und versucht stärker bewusst Nahrung einzukaufen 
und es ist gut gerade bei Shedding Vegan ausgerichtet zu essen. Wenn möglich kauft direkt 
beim Bauer und/oder bei Gemüsemärkte/Wochenmärkte ein. 
 

5. Dann Wasser ist auch ein ganz wichtiges Thema, da wir +/- aus 65% aus Wasser bestehen – 
ist leider ein sehr komplexes Thema mit Wasserfilter etc..   

 
6. Versucht auch der Konsum von negativen Nachrichten einzuschränken und richtet euch auf 

positives. Wenn nötigt schaut euch die Hilfsmittel gegen Angst, Unsicherheit, Depression, 
Stress, Meditation, Handauflegen etc. an und versucht entspannt, gelassen und mit Humor 
durch die Zeit zu kommen! 
 

7. Versucht einer der Meditationen und legt euch selber die Hand auf und bildet so eure 
positive Gedankenkraft und Spiritualität aus! 
 

8. Macht eine Blutwertbestimmung im eigenen Interesse, gerade bei wiederkehrende 
Müdigkeit und Schwindel. Es sollten D-Dimere und Thrombozyten gemessen werden. Mehr 
im Kapitel Hilfsmittel für Erwachsene gegen Shedding. 
 

9. Wenn unser Feind uns Vergiften und Steuern will und unsere Waffen sind diese Mittel wie 
Pflanzen, Bäder, Steine, Reinigung, Meditation, Humor etc. dann können wir uns Glücklich 
schätzen, denn das kann jeder für sich machen – sich mit Gesundheit auseinander zusetzen 
und sich gutes selber antun!  
 

10. Versucht keine negativen Gedanken auf die Geimpften zu produzieren. Ja sie sind Blind, 
lassen sich manipulieren und Irreführen. Man will Spalten und somit Negative Energie 
aufbauen. Ein Weisser Spruch denn man dazu verwenden kann um Demut zu üben: Wer 
unter euch ohne Fehler ist, werfe den ersten Stein auf sie! 
 

11. Ich kann jedem dieses Video ans Herz legen um aufzuwachen und zu verstehen was hier auf 
Mutter Erde abgeht und wie die Lösung aussieht! 

 
https://www.youtube.com/watch?v=ddWm7bS32mc 

https://www.youtube.com/watch?v=ddWm7bS32mc
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02 Welche Experimentelle Spritzen und Shedding Versionen gibt es? 
 
Also beim Shedding ist das ganze Komplex da wir mindesten 3 verschiedene Arten von Shedding 
haben. Momentan erkennen wir bis 6 verschiedene Wirkungen von den Experiment Spritzen, welche 
ich auch gerne in diesem Kapitel erklären werde.  
 
Übertragungen gehen folgende Wege und zwar vom Geimpften zu einem Geimpften und dann zum 
Ungeimpften und vom Geimpften zu einem Ungeimpften und dieser kann es auch weiter geben an 
einen Ungeimpften.  
 

Experiment Spritze Spike Proteine 
 
Momentan haben wir Shedding mit Spike Proteine und das klingt ab bei den meisten Geimpften nach 
21 Tagen +/- wenn man es isoliert betrachtet. Ich muss diesen Mensch berühren das ich selber krank 
werde. Meistens werde ich zeitverzögert krank. Die dazu gehörigen Symptome sind Erkältungs- 
und  Grippen Symptome, Halsschmerzen, Kopfschmerzen, Menstruationsbeschwerden, Herpes, 
Gürtelrose und andere Arten von Ausschlägen usw. Die Shedding Nebenwirkungen sind bis jetzt nicht 
tödlich verlaufen für die Ungeimpfte, aber wir hatten leider schon Schwangerschaftsabbruch zu 
beklagen. 
 

Experiment elektromagnetische Nanopartikel 
 
Dann gibt es die Geimpften die eine Art elektro-magnetische Aura haben in verschiedenen stärken 
und dort reicht es in der Aura zu stehen um Nebenwirkungen zu haben. Je stärke das Feld desto 
stärker Symptome die meistens sofort spürbar sind und von eine Art Schwindel, unkonzentriert, 
Kopfschmerzen, Kopfstechen, ein stechen im Bauch oder Gebärmutter, Niesanfall ist ein zeichne 
dafür, kribbeln im Gesicht und Zunge uvm. 
 
Diese geimpfte können sehr Gefährlich sein da es sehr starke Nebenwirkung bei uns auslösen kann 
u.a. alles was ihr bist jetzt gelesen habt bis Black Outs die mehrere Tage andauern können und 
Lebensgefährlich sein können wenn man z.b. Auto fährt. Des weiteren hatten wir bei diesem 
Shedding bei Ungeimpften Herzstillstand, Atemstillstand, Herzrassen, extrem starke Blutung in 
Richtung Verblutung uvm.. Leider haben wir auch ein Verstorbenen zu beklagen. Die anderen 
Mitglieder konnten zum Glück gerettet werden. 
  
Hier sind auch ganz stark die Kinder und Jugendlich betroffen.  
 
Diese Geimpften können dies von 4 Wochen bis Monate nach der Impfung diese Nebenwirkungen 
übertragen. Momentan kann hier kein Zeitraum genau definiert werden. Ich glaube auch das diese 
gar nicht mehr aufhören zu strahlen. Dieses elektro-magnetische Shedding kann ich übernehmen und 
kann andere auch wieder krank machen bzw. bekommen dritte dann auch Nebenwirkungen wenn 
Sie dann in meine Aura stehen. 
Wohnungen, Hotelzimmer, Büroraum usw. von solchen Geimpften sind stark kontaminiert und ich 
bekomme sofort Nebenwirkungen als würde ich in ihrer Aura stehen obwohl an diesem Ort niemand 
ausser mir ist. An allen Orten wo diese sich häufig aufhaltet z.b. Auto, Büro, Bett, Sofa, Gartenstuhl 
und Essplatz bekomme ich über einen längeren Zeitraum 3-4 Wochen oder länger sofort 
Nebenwirkungen.  
 
Interessantes Video was ist in der Impfung und Ihre Auswirkung auf Geimpfte und Ungeimpfte:  
Video 1: https://odysee.com/@DasDrehkreuz:4/impfungmagnetismuscdl:7 
Video 2: https://odysee.com/@DasDrehkreuz:4/impfungneueerkenntnisse:1 

 

https://odysee.com/@DasDrehkreuz:4/impfungmagnetismuscdl:7
https://odysee.com/@DasDrehkreuz:4/impfungneueerkenntnisse:1
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Experiment süss-fauler Duft 
 
Dann gibt es ein Teil der Geimpften die eine süsslich-faule Aura haben. Stehe ich in der Aura und 
atme ich das ein dann bekomme ich auch sofort Symptome wie Kopfschmerzen, Schimmer auf den 
Augen, Augen Entzündung usw. Je nachdem übernimmt der andere diesen Duft und kämpft je nach 
dem Tage bis er es wieder weg bekommt. 
 
Hier sind wir nicht sicher ob dies ein eigenes Experiment ist oder eine Nebenwirkung von einer dieser 
Spritzen. 
 

Placebo Spritze  
 
Nach verschiedenen Test nehmen wir an das gerade am Anfang in den ersten Gruppe 1-3 auch 
Placebo zum Beispiel Kochsalz-Lösung gespritzt wurde. Dazu gab es sogar Zeitungsartikel. 
 

Experiment Gesundheit   
 
Nach verschiedenen Meldung konnten wir erkennen, dass auch eine Spritze im Umlauf ist die Gesund 
und Vital macht. In Ihrer Nähe muss man nicht krank werden. Haben über Hunde die Beobachtung 
gemacht dass die Hunde sehr positiv auf diese geimpfte reagieren und fühlen sich sogar regelrecht 
angezogen von Ihnen. 
 

Experiment Sexual / Trieb-Instinkt   
 
Nach verschiedenen Meldung konnten wir erkennen, dass auch eine Spritze im Umlauf ist die eine 
stark erhöhte Sexueller Trieb und Geilheit auslöst und aber auch verstärkte Aggression. Wir haben 
auch Meldung von Angst, Panik und Depression. Das bedeutet das Geimpfte aufdringlich werden, 
starken drang nach Sex haben und auch bis ins hohe Alter vermehrt bis täglich selber Masturbieren 
müssen und anderes - dass gilt für Männer wie für Frauen!  
Auch vermehrt Meldungen von zunehmender Aggression bei Geimpften und auch schon bei 
Ungeimpften. Sieht so aus das die Trieb/Instinkt Ebene manipuliert wird. 
 
Erhöhte treib bei Ungeimpften haben wir noch nicht festgestellt und die erhöhte Aggression bei 
Ungeimpften konnten wir sehr schnell und gut mit den Hilfsmitteltipps. 
 
Dieses Experiment kann mit anderen Experimenten die Shedding auslösen kombiniert sein. 
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03 Nebenwirkungen durch 5G, Chemtrail, Masken, PCR Test  
 
Das Shedding und seine Nebenwirkungen werden nicht durch Grippen Impfung seit sicher Winter 
2019, durch die verschiedenen Impfungen von den verschiedenen Hersteller übertragen, sondern 
auch von 5G Antennen, 5G Strassen LED Laternen/Leuchten , Chemtrail, Masken und Nasen-Rachen 
PCR Tests 1 + 2. 
 

5G Antennen und 5G Strassen Laterne mit 5G LED Leuchten 
 
Die 5G Antennen, 5G Strassen LED Laternen/Leuchten lösen gleiche und ähnliche Krankheiten und 
Nebenwirkungen aus wie die elektro-magnetischen Geimpften wenn wir bei Ihnen in der Aura stehen 
wie Schwindel, Druck im Kopf, Kopfschmerzen, Migräne, Nasenbluten, Ohrenbluten, Kribbeln im 
Gesicht auf der Zunge usw. 
 
Damit man das ganze versteht warum und wieso und was ist die Agenda mit 5G kann ich dieses 
Video empfehlen:  https://www.kla.tv/14425 
 
Übersicht 5G Antennen in der Schweiz 
https://schutz-vor-strahlung.ch/sich-informieren/mobilfunk/antennenstandorte/ 
 
Hier eine moderne 5G Strassenlaterne mit neuster 5G LED Leuchte aus Zürich- Oerlikon 
 

 
 
 
Hilfsmittel zum Strahlenschutz sind gerade in der Testphase und werden demnächst wenn Sie 
etwas nützen in einer neuen Version veröffentlicht. 
 
 
 

https://www.kla.tv/14425
https://schutz-vor-strahlung.ch/sich-informieren/mobilfunk/antennenstandorte/
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Chemtrail 
 
Die Chemtrails Flugzeuge versprühen verschiedene Schadstoffe wie Aluminiumoxyd, Metallsalze, 
Bariumsalze, giftige Schwermetalle, Malathion, hochgiftige Dioxine usw. die verschiedene 
Krankheiten und Nebenwirkungen auslösen. Die Hilfsmittel wie Reinigung und Entgiftung gegen diese 
Gifte sind in diesem Dokument beschrieben und sind analog wie beim Shedding etc. 
 
Hier eine Übersicht – in rot geschrieben -  gemeldeten Nebenwirkungen durch Chemtrails: 
https://fraktali.biz/chemtrail/chemtrails/folgen.htm#Beobachtete%20Gesundheitsprobleme%20kurz
%20nach%20Chemtrail-Aktionen 
 
Damit man das ganze versteht warum und wieso und was ist die Agenda mit Chemtrail kann ich 
dieses Video empfehlen: https://www.kla.tv/Chemtrails/19334 
 
 

Masken 
 
Verschiedene Masken enthalten Titandioxid, Silber Nanopartikel, Kohlstoff Nanopartikel, 
Nanographen, Graphen Oxid und sehr wahrscheinlich Morgellons und lösen verschiedene 
Nebenwirkungen aus wie Atemnot usw. Die Hilfsmittel wie Reinigung und Entgiftung gegen diese 
Gifte sind in diesem Dokument beschrieben und sind analog wie beim Shedding etc. 
 
Empfehlung: Wascht eure Masken bevor Ihr Sie benutzt und/ oder baut euch diese selber! 
 
Offizieller Bericht das diese Gifte gefunden wurden in den Masken: 
https://www.wecf.org/de/toxische-nanographenpartikel-in-schutzmasken-ngos-fordern-mehr-
schutz-fuer-verbraucherinnen/ 
 
Video mit Morgellon in den Masken DE: https://www.bitchute.com/video/chdWdeWy70iQ/ 
 
 

PCR Test 1 + 2 
 
Die PCR Test Stäbchen 1 + 2 enthalten Ethylenoxid, Graphen Oxid und sehr wahrscheinlich auch  
Morgellons und die PCR Stäbchen lösen verschiedene Nebenwirkungen aus wie Atemnot usw. Die 
Hilfsmittel wie Reinigung und Entgiftung gegen diese Gifte sind in diesem Dokument beschrieben und 
sind analog wie beim Shedding. 
 
Empfehlung: Im Notfall nur Spucktest machen und sonst in ein Taschentuch  schnäuzen oder spucken 
und dann das Stäbchen dort hinein tupfen oder einen Spucktest Online bestellen. 
 
Video mit Morgellon auf dem PCR Test DE: https://bernward.blog/2_5395835390412196838-mp4/ 
 

 
 
 
 
 
 
 

https://fraktali.biz/chemtrail/chemtrails/folgen.htm#Beobachtete%20Gesundheitsprobleme%20kurz%20nach%20Chemtrail-Aktionen
https://fraktali.biz/chemtrail/chemtrails/folgen.htm#Beobachtete%20Gesundheitsprobleme%20kurz%20nach%20Chemtrail-Aktionen
https://www.kla.tv/Chemtrails/19334
https://www.wecf.org/de/toxische-nanographenpartikel-in-schutzmasken-ngos-fordern-mehr-schutz-fuer-verbraucherinnen/
https://www.wecf.org/de/toxische-nanographenpartikel-in-schutzmasken-ngos-fordern-mehr-schutz-fuer-verbraucherinnen/
https://www.bitchute.com/video/chdWdeWy70iQ/
https://bernward.blog/2_5395835390412196838-mp4/
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04 Hilfsmittel für Erwachsene bei Shedding  
 
Hilfsmittel CDL = Chlordioxid  
 
CDL und MMS gehört zu den Hauptmittel gegen den Kampf gegen die Bakterien, Viren und Shedding 
von Spike Proteine und anderen Nebenwirkungen. Das CDL ist einfacher zu handhaben und daher 
empfehlen wir gerade für Neueinsteiger CDL, aber wollen damit das MMS nicht mindern. 
 
Ich empfehle jedem dieses Produkt zu Hause in der Notfall Apotheke zu haben! Denn CDL ist einer 
der schnellsten und stärksten Kämpfer beim Thema Shedding und seinen Nebenwirkungen.  
 
Kauft euch das CDL Buch von Andreas Kalker "Gesundheit verboten - unheilbar war gestern" dazu 
worin alles beschrieben ist inkl. die verschiedenen Rezepte und Dosierungen. Bitte lest euch ein und 
nicht einfach aus Angst, Panik und Unwissenheit dosieren. Achtung: CDL ist Blutverdünnend! 
 
Auch im Internet gibt es gute Seiten zu CDL mit Rezepten und Dosierungen : 
https://andreaskalcker.com/de/Coronavirus/Protokolle.html 
https://www.gesuender-sein.com/chlordioxid/ 
 
 
Wichtige Info : CDL ist ein Oxidant und sollte somit nicht gleichzeitig mit Antioxidantien wie 
Glutathion, Vitamin C und OPC, etc. eingenommen werden. Es sollten ca. 2 Stunden zwischen den 
Einnahmen liegen, sonst heben die Mittel gegenseitig Ihre Wirkung auf.  
 
Dann darf CDL nicht in Plastikbehälter wie Flaschen und Becher aufbereitet werden und wenn 
Flaschen im Einsatz sind nicht mit Aluminium Deckel, weil CDL das Plastik und das Aluminium 
bearbeitet und das dann in die CDL Trinklösung hinein gelangt, was ungesund und schädlich ist. 
 
 
Hilfsmittel DMSO 
 
Das „Wundermittel“ DMSO erfreut sich seit geraumer Zeit wachsender Beliebtheit. Schmerzen, 
Entzündungen, Gelenkprobleme, ja sogar Krebs sollen damit behandelbar sein. In diesem Beitrag 
erfahren Sie alles Relevante über das sog. Heilmittel DMSO, seine Wirkung und Möglichkeiten zur 
Anwendung, aber auch seine Risiken und Nebenwirkungen. 
 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/alternative-mittel/dmso-
wirkung-und-anwendung 
 
 
Hilfsmittel Kolloidales Silber 
 
Schon lange wird die Kraft des Silbers auch in Form alchemistischer, spagyrischer und 
homöopathischer Essenzen zu Heilzwecken genutzt. Am häufigsten findet das Silber heute jedoch als 
kolloidales Silber Anwendung. Um die Wende zum 20. Jahrhundert erfanden Forscher das so 
genannte kolloidale Silber zur Anwendung in der Allgemeinmedizin. 
 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/alternative-mittel/kolloidales-
silber-und-antibiotika-gleichzeitig-ia 
 
 
 

https://andreaskalcker.com/de/Coronavirus/Protokolle.html
https://www.gesuender-sein.com/chlordioxid/
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/alternative-mittel/dmso-wirkung-und-anwendung
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/alternative-mittel/dmso-wirkung-und-anwendung
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/alternative-mittel/kolloidales-silber-und-antibiotika-gleichzeitig-ia
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/alternative-mittel/kolloidales-silber-und-antibiotika-gleichzeitig-ia
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Hilfsmittel Kleider wechseln und Duschen/Baden 
 
Wenn Ihr in einer Umgebung mit Geimpften arbeitet und/oder zu tun habt oder einfach mehr 
Kontakt hattet, dann empfiehlt es sich wenn Ihr nach Hause kommt, als erstes den Gang in das 
Badzimmer, Kleider wechselt und sofort duschen oder baden um euch zu reinigen. Wir haben sehr 
viele positive Ergebnis mit dieser Reinigungsart erzielt, damit Ihr nicht kontaminiert 
Familienmitglieder, Haustieren und euch selber krank macht. 
 
Hilfsmittel Nadel-Tee 
 
Das in Kiefernnadeln, Tannennadeln, Fichtennadeln und Zedern enthalte Suramin, Handelsname 
Geramin, bietet einen großen gesundheitlichen Nutzen. Nadel-Tee könnte vor der Übertragung des 
Spike-Proteins von sogenannten “Geimpften” auf Ungeimpfte schützen. 
 
Suramin ist ein aus Kiefernnadeln isoliertes Extrakt, das auch im Kiefernnadel-Tee enthalten ist. 
Kiefernnadeln sind reich an Vitamin C und A und bieten viele weitere Vorteile, wenn Du Dir einen Tee 
daraus bereitest: schmerzlindernd, antibakteriell, antimykotisch, entzündungs- hemmend, 
antimikrobiell, antioxidativ, antiseptisch, antitumor, antitussiv, antiviral uvm. 
 
https://sylvia-geiss.de/kiefernnadeln-moegliches-gegenmittel-gegen-eine-spike-protein-
uebertragung-durch-geimpfte-an-ungeimpfte/ 
 
https://www.smarticular.net/heilsame-kraefte-der-kiefern-und-fichtennadeln-nutzen/ 
 
Hilfsmittel Edelstein Shungit 
 
Schungit soll ferner vor elektromagnetischer und negativer Erdstrahlung schützen, das Biofeld des 
Menschen und seines Wohnraums stabilisieren und harmonisieren. 

Schungitsteine sollen alle negativen Stoffe absorbieren, alle nützlichen Elemente abgeben und so als 
natürliches Heilmittel gegen zahlreiche Krankheiten helfen. Mehr noch, viele Menschen beteuern, dass 
Schungit Schmerzen lindert und den Alterungsprozess des Körpers verlangsamt (Anti-Aging-Wirkung). 

https://www.schungit-energiesteine.de/wirkung-von-
schungit#:~:text=Schungitsteine%20sollen%20alle%20negativen%20Stoffe,Anti%2DAging%2DWirkun
g). 
 
 
Hilfsmittel Edelstein Schwarzer Turmalin 
 
Der schwarze Tumalin (Schörl) hat sich sehr stark bewährt als unterstützender Schutzstein gegen das 
Shedding und Negativen Energien.  
 
Der Turmalin fördert das Streben nach Harmonie und Klarheit im Leben. Durch ihn sind wir fähig, 
Entwicklungen und Prozesse stärker wahrzunehmen und dadurch steuern zu können. Als schwarzer 
Turmalin (Schörl) ist er einer der stärksten Schutzsteine gegen negative Energien. 
 
https://www.marcoschreier.de/de/schoerl%20bedeutung%20und%20wirkung 

 
Es gibt auch andere Edelsteine die benutzt werden können. Meistens sind es die schwarzen Steine 
u.a. Hämatit die sehr gut sind zum Schutz!  
 

https://sylvia-geiss.de/kiefernnadeln-moegliches-gegenmittel-gegen-eine-spike-protein-uebertragung-durch-geimpfte-an-ungeimpfte/
https://sylvia-geiss.de/kiefernnadeln-moegliches-gegenmittel-gegen-eine-spike-protein-uebertragung-durch-geimpfte-an-ungeimpfte/
https://www.smarticular.net/heilsame-kraefte-der-kiefern-und-fichtennadeln-nutzen/
https://www.schungit-energiesteine.de/wirkung-von-schungit#:~:text=Schungitsteine%20sollen%20alle%20negativen%20Stoffe,Anti%2DAging%2DWirkung
https://www.schungit-energiesteine.de/wirkung-von-schungit#:~:text=Schungitsteine%20sollen%20alle%20negativen%20Stoffe,Anti%2DAging%2DWirkung
https://www.schungit-energiesteine.de/wirkung-von-schungit#:~:text=Schungitsteine%20sollen%20alle%20negativen%20Stoffe,Anti%2DAging%2DWirkung
https://www.marcoschreier.de/de/schoerl%20bedeutung%20und%20wirkung
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Hilfsmittel Waldbaden 
 
Waldbaden wirkt sich gemäß Psychoneuro-Immunologischem Wissen positiv auf unser Nerven-, 
Hormon- und Immunsystem aus und diese positiven Effekte auf unseren Körper und Psyche halten 
mehrere Tage an (bis zu zwei Wochen!) Weiter wurde in Studien feststellt, dass ebenfalls bei den 
subjektiv wahrgenommenen Veränderungen eine positive Wirkung auf die Psyche belegbar war: 
Die grosse Mehrzahl der Probanden gab an, sich ruhiger, erfrischter und emotional stabiler zu fühlen 
und weniger Angstgefühle zu haben. 
 
https://www.waldbaden-akademie.ch/waldbaden-forschung.html 
 
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/wald-warum-der-wald-fuer-uns-so-
gesund-ist.php 
 
 
Micronährstoff-Analyse für Vitamine, Mineralien, etc.  
 
Das Thema Antioxidans, Vitamine, Mineralien, etc. ist ein sehr umfangreiches Thema und bevor Ihr 
einfach viele verschiedene Ernährungsergänzungsmittel kauft würde ich sehr empfehlen eine 
Micronährstoffanalyse zu machen. Der Link zu Analyse findet Ihr im Kapitel «Thema Antioxidans, 
Vitamine, Mineralien, etc.. 
 
 
Blutwertbestimmung D-Dimere und Thrombozyten 
 
Momentan haben wir eine komplizierte Zeit wo es Gift regnet, Gift verstrahlt und Gift von Mensch zu 
Mensch übertragen wird. Manchmal spürt man es stark und der Körper reagiert sofort und 
manchmal schleicht es sich leise durch den Körper und schlagt dann mit einem Knall zu! 
 
Macht eine Blutwertbestimmung im eigenen Interesse. Es sollten D-Dimere und Thrombozyten 
gemessen werden. Falls eine oder mehrere Thrombosen vorliegen, und seien sie auch klein, dann 
lässt sich das an diesen Werten auch dann ablesen, wenn die Thrombosen keine eindeutigen 
Symptome auslösen. Mikrothrombosen im Gehirn bspw. können sich teils auch durch nur leichten 
Schwindel auswirken und dennoch den Ausfall bestimmter kognitiver Fähigkeiten nach sich ziehen. 
 

Art der Untersuchung Normwerte* Messwerte 

D-Dimer 20-400   

Thrombozyten 140000-345000  
*Normwerte können von Labor zu Labor etwas variieren 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.waldbaden-akademie.ch/waldbaden-forschung.html
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/wald-warum-der-wald-fuer-uns-so-gesund-ist.php
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/wald-warum-der-wald-fuer-uns-so-gesund-ist.php
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05 Hilfsmittel für Kinder bei Shedding 
 
Unsere liebsten Kleinen brauchen unsere Unterstützung, Schutz und Hilfe. Hier sind bewährte Mittel 
gegen Shedding aufgeführt. Die Hilfsmittel Edelsteine und Waldbaden gelten natürlich auch für die 
Kinder. 
 
Hilfsmittel CDL = Chlordioxid  
 
Kauft euch das Buch von Andreas Kalker "Gesundheit verboten - unheilbar war gestern". Bitte lest 
euch ein. Nicht aus Angst und Panik dosieren.  In dem Buch und im Internet findet ihr gute 
Dosierungen und auf was man achten muss. Wichtig lest euch in allen Produkten ein die Ihr kauft und 
einnehmt. 
 
Auch im Internet gibt es gute Seiten zu CDL mit Rezepten und Dosierungen : 
https://andreaskalcker.com/de/Coronavirus/Protokolle.html 
https://www.gesuender-sein.com/chlordioxid/ 
 
 
Hilfsmittel Basen Bad für Kinder 
 
Ja auch Kinder dürfen Basen Bad geniessen. 
 
https://www.das-basenbad.de/basenbad-anleitung/anleitung-basenbad/basenbad-kinder 
 
 
Hilfsmittel Salz Wasser Bad für Kinder 
 
Ja auch Kinder dürfen Salzwasser Bad geniessen. 
 
https://ratgeber.kigorosa.de/salzbad-hausmittel-fuer-kinder-gegen-ausschlag-und-juckreiz/ 
 
 
Hilfsmittel Basencitrat (Leider nicht für die Schweiz erhältlich weil die Einfuhr verboten ist) 
 
Shedding Fall: Mein Sohn ist 5 und hat seitdem er mit vielen Geimpften in der Familie (Oma, Opa, 
Tante, Onkel) zwischendurch ein sehr aggressives Verhalten und klagt oft über Kopfweh! Wir sind 
dann auch hier wegen der Gruppe zum Kinderarzt und haben die Blutwerte abnehmen lassen und 
Siehe da Entzündungswerte laut Kinderarzt erhöht! Er ist zum Glück recht alternativ und hat gemeint 
wir sollen es mal mit einem Basencitrat versuchen. Nach langer Recherche habe ich dann auch eines 
gefunden das auch die nötigen Vitamine enthält und meinem Sohn schmeckt. Sein Verhalten hat sich 
jetzt wieder normalisiert und die Blutwerte werden bald wieder gecheckt! Ich hoffe ich kann damit 
noch einer anderen Familie helfen! Ich verlinke es gibt es auch noch 2 anderen Geschmäckern glaub 
ich. 
 
https://coachcecil.de/r?id=in1h0u 
 
 
 
 
 
 
 

https://andreaskalcker.com/de/Coronavirus/Protokolle.html
https://www.gesuender-sein.com/chlordioxid/
https://www.das-basenbad.de/basenbad-anleitung/anleitung-basenbad/basenbad-kinder
https://ratgeber.kigorosa.de/salzbad-hausmittel-fuer-kinder-gegen-ausschlag-und-juckreiz/
https://coachcecil.de/r?id=in1h0u
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06 Hilfsmittel für Tiere bei Shedding 
 
Hilfsmittel CDL = Chlordioxid  
 
Das CDL kann sehr gut auch bei den Tieren angewandt werden und Sie reagieren sehr positiv wie wir 
Menschen darauf. 
 
In dem Buch MMS für Tiere von Monika Rekelhof sind Rezepte für Katzen, Hunde, Pferde etc. 
beschrieben: 
 
https://ch.narayana-verlag.de/MMS-fuer-Tiere-Monika-Rekelhof/b19789 
 
 
Hilfsmittel Pulver Zeolith und Bentonit 
 
entgiftet, bindet und leitet Schadstoffe und Schwermetalle aus den Magen-Darm-Trakt und soll die 
Darmwand- Barriere stärken. Zeolith Pulver ist auch empfehlenswert in einer Zeolith-Bentonit 
Kombination zu kaufen und ist nicht nur für Mensch sondern auch für unsere geliebten Tiere sehr 
empfehlenswert und normal essen Sie das ohne Probleme. 
 
Das Zeolithpulver sollte auch für die Tiere in etwas Wasser, Fleischbrühe oder Tee mit einem 
Keramik- oder Plastiklöffel angerührt werden, bevor es in das Futter gegeben wird (elektrolytische 
Vorgänge finden nur in wässriger Lösung statt). Die Gabe erfolgt 1-2 x tgl. und kann bei sensiblen 
Tieren auch zunächst auf 2 x ½ Dosierung verteilt werden und langsam (innerhalb 1 Woche) 
hochdosiert werden. Eine normale Kuranwendung dauert etwa 4-8 Wochen, die z.B. im Frühjahr und 
im Herbst durchgeführt werden kann. 
 
Weitere Informationen dazu: https://www.naturfutterlaedchen.eu/Zeolith-und-Bentonit-kurz-und-
buendig-erklaert 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://ch.narayana-verlag.de/MMS-fuer-Tiere-Monika-Rekelhof/b19789
https://www.naturfutterlaedchen.eu/Zeolith-und-Bentonit-kurz-und-buendig-erklaert
https://www.naturfutterlaedchen.eu/Zeolith-und-Bentonit-kurz-und-buendig-erklaert
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07 Hilfsmittel Körper-Harmonisierung und Elektro Smog-Schutz  
 
Momentan bin ich an verschiedenen Mittel am Testen, welche Körper harmonisieren und dadurch 
gegen Shedding schützen sollen und Hilfsmittel welche gegen Elektro Smog (4G, 5G, etc.) schützen 
sollen. Hier sind die Produkte die ich bestellt habe und am Testen bin. Auch habe ich von Mitglieder 
Meldungen bekommen das Sie vereinzelte Produkte von dieser Liste am Testen sind. Einen 
Zusätzlichen Update der Produkte gibt es wenn die Tests pro Produkt abgeschlossen sind. 
 
 
https://terra-energetic.com/Chips/Human-Allround-Chip.htm 
 
 
https://terra-energetic.com/Chips/Entstoer-Chip.htm 
 
 
https://www.elektrosmoghilfe.com/shop/ 
 
 
https://genii.info/#sofunktionierts 
 
 
https://quild.net/de/immun-emf-combo/ 
 
 
https://www.teslaplatten-shop.ch/tesla-uhren/index.php 
 
 
https://www.swiss-shield.ch/ 
 
 
https://nedjarinc.com/ 
 
 
https://alternativgesund.de/zapper/diamond-shield 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://terra-energetic.com/Chips/Human-Allround-Chip.htm
https://terra-energetic.com/Chips/Entstoer-Chip.htm
https://www.elektrosmoghilfe.com/shop/
https://genii.info/#sofunktionierts
https://quild.net/de/immun-emf-combo/
https://www.teslaplatten-shop.ch/tesla-uhren/index.php
https://www.swiss-shield.ch/
https://nedjarinc.com/
https://alternativgesund.de/zapper/diamond-shield
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08 Micronährstoff-Analyse für Antioxidans, Vitamine, Mineralstoffe  
 
Das Thema Antioxidans, Vitamine, Mineralstoffe, Spurelemente, Aminosäuren, etc. ist ein komplexes 
und  umfangreiches Thema. Bevor Ihr wild und nach den verschiedenen Empfehlungen die u.a. im 
Telegram herum gehen Ernährungsergänzungsmittel kauft, kann ich euch die Micronährstoff Analyse 
empfehlen damit Ihr ganz genau seht wo bei euch die Defizite und Schwachstellen sind. Je höher die 
Werte desto besser funktioniert der Organismus und reinigt sich auch bis in die Zellebene und 
überwindet auch die Blut-Hirn-Schranke und reinigt dort. 
 
Daher werden wir auf eine nähere Beschreibung und Empfehlungen ab sofort verzichten. Wenn Ihr 
nach der Analyse geht habt ihr etwas was Ihr wirklich auch an euch kontrollieren könnt. Ihr dürft dies 
dann auch gerne Privat im Telegram zusenden damit wir das anschauen können wenn Ihr das wollt. 
 
Thema Micronährstoff Pro Analyse 
 
Möchte man seinen Körper mit den für ihn richtigen Nährstoffen gezielt unterstützen, sollte man 
vorher genau über den individuellen Mikronährstoff-Status Bescheid wissen. Damit Sie die passenden 
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente einnehmen können, sollte vorher der Mikronährstoff-
Status ermittelt werden. Hier sind wir der richtige Partner! 
 
Um Ihren persönlichen Mikronährstoff-Status feststellen zu können, benötigen wir nur wenig Haare 
von Ihnen. 
 
https://www.medicross-labs.com/ 
 
Beispiel wie die Tabelle aussieht bei der Micronähranalyse Pro  
 

 
 
 
 
 
 
 

https://www.medicross-labs.com/
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Danach werden die verschiedenen Stoffe die Gelb und Rot markiert sind genau erklärt 
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09 Entgiftung und Ausleitung 
 
Unser Organismus wird immer häufiger mit verschiedensten Schadstoffen und giftigen Metallen wie 
Nanopartikel, Graphen Oxid, Quecksilber, Palladium, Cadmium, Blei, Nickel etc. konfrontiert. Es gibt 
verschiedene Möglichkeiten, den belasteten Körper mit Hilfe von natürlichen und dazu noch 
preiswerten Produkten bei seiner Ausleitung von Schadstoffen und Schwermetallen zu unterstützen. 
 
Hier eine kleine Übersicht von Produkten: 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/ratgeber/detox-uebersicht/schwermetalle-
ausleiten-ia 
 
 
Thema Schwermetall Test Light 
Schwermetalle können sich mit der Zeit im Körper ansammeln und auf Dauer unter anderem zu 
Schäden in Organen, im Nervensystem und bei der Blutbildung führen. Eine Schwermetallbelastung 
kann zum Beispiel auf Trinkwasser aus alten Leitungen und belastete Lebensmittel oder 
Haushaltsgegenstände zurückgehen. 
 
https://www.cerascreen.ch/products/schwermetall-test 
 
 
Thema Schwermetall Test  
Schwermetalle können sich mit der Zeit im Körper ansammeln und auf Dauer unter anderem zu 
Schäden in Organen, im Nervensystem und bei der Blutbildung führen. Eine Schwermetallbelastung 
kann zum Beispiel auf Trinkwasser aus alten Leitungen und belastete Lebensmittel oder 
Haushaltsgegenstände zurückgehen. 
 
https://www.agenki.de/shop/schwermetall-test-zum-selbermachen-nach-mobilisation-toxtest-
urintest 
 
 
 
Hilfsmittel Micronährstoff Analyse  
 
In dieser Micronährstoff Analyse werden auch die Antioxidans wie Alpha-Liponsäure, Glutathion, L-
Cystein gemessen und angezeigt oder solche Stoffe die Antioxidans Wirkungen haben wie Selen etc. 
 
Das bedeutet das wir über diese Analyse die Werte und den momentaner Zustand feststellen können 
von unseren natürlichen Entgiftungsstoffe die im Körper sind. Daher empfehle ich diesen Test zu 
machen damit man versteht wo der eigene Körper Defizite hat, um dann genau dort zu unterstützen. 
 
Der Link zu Analyse findet Ihr im Kapitel «Thema Antioxidans, Vitamine, Mineralien, etc.. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/ratgeber/detox-uebersicht/schwermetalle-ausleiten-ia
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/ratgeber/detox-uebersicht/schwermetalle-ausleiten-ia
https://www.cerascreen.ch/products/schwermetall-test
https://www.agenki.de/shop/schwermetall-test-zum-selbermachen-nach-mobilisation-toxtest-urintest
https://www.agenki.de/shop/schwermetall-test-zum-selbermachen-nach-mobilisation-toxtest-urintest
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Hilfsmittel Flüssiges Zeolith mit Bentonit, Kieselsäure und Vitamin C 
 
Eine einzigartige Komposition von Klinoptilolit, Bentonit, Kieselsäure und Vitamin C. 
Entgiftet, bindet und leitet Schadstoffe und Schwermetalle aus den Zellen, aus dem Gewebe, dem 
Blut, dem Gehirn usw. Dadurch werden die Enzymstellen von Mineralien wieder frei und danach 
können Mineralien wieder andocken.  
 
Video zu flüssigem Zeolith Clean Slate 
https://www.youtube.com/watch?v=X2YJzD-opbY 
 
 
Hilfsmittel Pulver Zeolith und Bentonit 
 
entgiftet, bindet und leitet Schadstoffe und Schwermetalle aus den Magen-Darm-Trakt und soll die 
Darmwand- Barriere stärken. Zeolith Pulver ist auch empfehlenswert in einer Zeolith-Bentonit 
Kombination zu kaufen. 
 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/alternative-mittel/zeolith 
 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/darmreinigung-
uebersicht/bentonit-ia 
 
 
Hilfsmittel Chlorella-Alge 
 
Die Mikroalge Chlorella ist in allerlei Hinsicht ein einzigartiges Lebensmittel. Zudem besitzt sie ein 
Alleinstellungsmerkmal, das viele ihrer einzigartig positiven Auswirkungen auf unsere Gesundheit 
erklärt. Neben ihrer entgiftenden Eigenschaft unterstützt die Chlorella-Alge unseren Körper und 
unser Gehirn in nahezu allen Belangen. Zweifelsohne beansprucht Chlorella zu Recht den Ruf, eine 
der besten Nahrungsergänzungen überhaupt zu sein. 
 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/algen/chlorella 
 
 
Hilfsmittel MSM = Methylsulfonylmethan = organisches Schwefel  
 
Schwefelmangel ist weit verbreitet – und das, obwohl die Fachwelt (irrtümlicherweise) von einer 
ausreichenden Versorgung mit Schwefel ausgeht. Wer jedoch aufgrund einer ungeeigneten 
Ernährungsweise zu wenig Schwefel zu sich nimmt, kann unter folgenden Symptomen leiden: 
Gelenkbeschwerden, Probleme mit der Leber, Durchblutungsstörungen, Niedergeschlagenheit, 
Ängste, stumpfes Haar, fahle Haut, grauer Star, brüchige Fingernägel, schlaffes Bindegewebe und 
vieles mehr. 
 
Weitere Infos unter: 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/msm/organischer-
schwefel-msm-pi 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=X2YJzD-opbY
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/alternative-mittel/zeolith
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/darmreinigung-uebersicht/bentonit-ia
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/darmreinigung-uebersicht/bentonit-ia
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/algen/chlorella
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/msm/organischer-schwefel-msm-pi
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/msm/organischer-schwefel-msm-pi
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Hilfsmittel Löwenzahn und Löwenzahnextrakt  
 
Viele Gärtner sehen im Löwenzahn nur ein lästiges Unkraut. In Wirklichkeit ist der Löwenzahn ein 
echtes Wunderkraut, das die Verdauung regelt, Leber und Galle pflegt, bei Rheuma und 
Nierensteinen hilft und als Allround-Stärkungsmittel bei jedweder Problematik eingesetzt werden 
kann.  
 
Weitere Infos dazu: 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/heilpflanzen/loewenzahn 
 
https://uncutnews.ch/forschung-extrakt-aus-loewenzahnblaettern-blockiert-die-bindung-von-spike-proteinen-
an-den-ace2-
zelloberflaechenrezeptor/?fbclid=IwAR14N7sKmOLrY2ZOdQWtBDWrCBBhl60RMnFbiQaXr5lOdgkyJLWZ6wudc4
0 

 
 
Hilfsmittel Artemisia annua = Einjähriger Beifuß 
 
Artemisia annua, oder auch Einjähriger Beifuß, ist eine Heilpflanze aus Eurasien, dessen 
Kräuterextrakt Artemether die aktuell von der WHO empfohlene Therapie gegen Malaria ist. Jedes 
Jahr werden Millionen Erwachsene, Kinder und sogar Neugeborene damit behandelt. Ohne 
nennenswerte Nebenwirkungen. Auch gegen COVID-19 könnte die Pflanze, die auch in Deutschland 
wächst, helfen. 
 
https://www.kostbarenatur.net/anwendung-und-inhaltsstoffe/gemeine-beifuss/ 
 
https://utopia.de/ratgeber/beifuss-wirkung-und-verwendung-des-heilkrauts 
 
https://www.epochtimes.de/gesundheit/medizin/heilkraeuter-gegen-covid-19-studie-bestaetigt-
wirksamkeit-a3564289.html 
 
 
Hilfsmittel Kurkuma = antioxidativ und entzündungshemmend 
 
Kurkuma (Gelbwurz) ist ein Gewürz, wird aber auch als Nahrungsergänzung eingesetzt. Denn die 
gelbliche Wurzel wirkt antioxidativ, entgiftend und entzündungshemmend und gehört zu den 
grossen Heilmittel. Weitere Informationen findest Du im Link: 
 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kurkuma-uebersicht/kurkuma 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/heilpflanzen/loewenzahn
https://uncutnews.ch/forschung-extrakt-aus-loewenzahnblaettern-blockiert-die-bindung-von-spike-proteinen-an-den-ace2-zelloberflaechenrezeptor/?fbclid=IwAR14N7sKmOLrY2ZOdQWtBDWrCBBhl60RMnFbiQaXr5lOdgkyJLWZ6wudc40
https://uncutnews.ch/forschung-extrakt-aus-loewenzahnblaettern-blockiert-die-bindung-von-spike-proteinen-an-den-ace2-zelloberflaechenrezeptor/?fbclid=IwAR14N7sKmOLrY2ZOdQWtBDWrCBBhl60RMnFbiQaXr5lOdgkyJLWZ6wudc40
https://uncutnews.ch/forschung-extrakt-aus-loewenzahnblaettern-blockiert-die-bindung-von-spike-proteinen-an-den-ace2-zelloberflaechenrezeptor/?fbclid=IwAR14N7sKmOLrY2ZOdQWtBDWrCBBhl60RMnFbiQaXr5lOdgkyJLWZ6wudc40
https://uncutnews.ch/forschung-extrakt-aus-loewenzahnblaettern-blockiert-die-bindung-von-spike-proteinen-an-den-ace2-zelloberflaechenrezeptor/?fbclid=IwAR14N7sKmOLrY2ZOdQWtBDWrCBBhl60RMnFbiQaXr5lOdgkyJLWZ6wudc40
https://www.kostbarenatur.net/anwendung-und-inhaltsstoffe/gemeine-beifuss/
https://utopia.de/ratgeber/beifuss-wirkung-und-verwendung-des-heilkrauts
https://www.epochtimes.de/gesundheit/medizin/heilkraeuter-gegen-covid-19-studie-bestaetigt-wirksamkeit-a3564289.html
https://www.epochtimes.de/gesundheit/medizin/heilkraeuter-gegen-covid-19-studie-bestaetigt-wirksamkeit-a3564289.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kurkuma-uebersicht/kurkuma
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10 Entsäuerung 
 
Entsäuern ist einer der wichtigsten Schritte auf dem Weg zur Gesundheit. Wie man den Körper 
richtig entsäuert, glaubt man längst zu wissen. Und doch bleiben die Erfolge nach manchen 
Entsäuerungskuren nicht selten aus. Der Grund: Viele Entsäuerungskuren entsäuern den Magen-
Darm-Trakt. Sie entsäuern aber nicht das Gewebe und sie entsäuern schon gar nicht die Zelle selbst. 
 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/ratgeber/entsaeuerung/entsaeuern 
 
 
Hilfsmittel Basenbäder Entsäuerung 
 
Das Milieu unseres Körpers spielt eine wesentlich größere Rolle für unsere Gesundheit, als Viren, 
Bakterien oder Pilze. Ist der Körper basisch, so können Mikroorganismen ihm nichts anhaben. Ein 
saures Milieu hingegen öffnet der Krankheit Tür und Tor. In einem sauren Milieu können die 
Körperzellen nicht mehr richtig arbeiten, die Entgiftung ist gestört, es kommt zu Zellschädigung und 
schließlich zum Zelluntergang. Der schnellste und effektivste Weg, um den Körper wieder in einen 
basischen Zustand zu versetzen, sind Basenbäder. 
 
Beispiele: Chlordioxid Bad oder Fussbad,  Natron Bad oder Fussbad, Magnesiumchlorid-Flocken Bad 
oder Fussbad, usw. 
 
Bitte informiert euch je nach Zusatz den ihr beigebt, wie Ihr das Bad am besten machen müsst und 
die Dauer. Wenn ihr Medikamente einnehmen müsst bitte speziell abklären.  
 
https://www.das-basenbad.de/basenbad-anleitung/schnellanleitung-basenbad 
 
 
Hilfsmittel Baselpulver Getränk Entsäuerung 
 
Man nimmt ein Basenpulver ein, um dem Organismus ausreichend Mineralien zur Verfügung zu 
stellen, die er benötigt, um die anfallenden Säuren zu neutralisieren und die dabei entstehenden 
Schlacken für die Ausleitung bereit zu stellen. 
 
https://www.avogel.ch/de/ihre-ernaehrung/themenuebersicht/basenpulver.php 
 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/getraenke/basendrink-ia 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/ratgeber/entsaeuerung/entsaeuern
https://www.das-basenbad.de/basenbad-anleitung/schnellanleitung-basenbad
https://www.avogel.ch/de/ihre-ernaehrung/themenuebersicht/basenpulver.php
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/getraenke/basendrink-ia
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11 Entschlacken 
 
Vielleicht möchten Sie mit einer Entschlackung abnehmen und Ihre ständige Müdigkeit abschütteln, 
Ihr Hautbild und Ihre Verdauung verbessern und insgesamt fitter werden, um Ihren Alltag künftig mit 
mehr Leichtigkeit und Elan zu bewältigen. 
 
Vielleicht möchten Sie auch gerne einer chronischen Erkrankung ein Ende bereiten oder eine 
Entschlackung dazu nutzen, sich von einer längeren Medikamenteneinnahme zu erholen. Natürlich 
ist eine Entschlackung „nur“ zur Gesundheitsprophylaxe ebenfalls eine sehr gute Idee. Und falls bei 
Ihnen gerade ein Wehwehchen das nächste jagt, dann kann eine Entschlackung den Beginn eines 
neuen Lebenswandels einläuten. 
 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/ratgeber/detox-uebersicht/entschlackung-ia 
 
 
Thema Magen Entschlackung  
 
Innerer Frühjahrsputz: So machen Sie es richtig! Alles über Entschlackung, Entgiftung & Co. 
 
https://www.avogel.ch/de/ihre-ernaehrung/themenuebersicht/innerer_fruejahrsputz.php 
 
 
Thema Darm Reinigung 
 
Eine Darmreinigung bzw. Darmsanierung ist kein Abführen, wie häufig geglaubt und auf manchen 
Internetseiten beschrieben wird. Bei einer Darmreinigung geht es daher keinesfalls in erster Linie 
darum, den Darm gründlich zu leeren, wie dies beispielsweise vor einer Darmspiegelung erforderlich 
ist. 
 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/darmreinigung-uebersicht/wie-
funktioniert-eine-darmreinigung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/ratgeber/detox-uebersicht/entschlackung-ia
https://www.avogel.ch/de/ihre-ernaehrung/themenuebersicht/innerer_fruejahrsputz.php
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/darmreinigung-uebersicht/wie-funktioniert-eine-darmreinigung
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/darmreinigung-uebersicht/wie-funktioniert-eine-darmreinigung
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12 Organ und Lymphsystem Reinigung 
 
Wird ein Körper entgiftet müssen verschiedene Organe und das Lymphsystem auf Hochleistung 
arbeiten und daher sollten die Organe und das Lymphsystem gepflegt, entschlackt und gereinigt 
werden!  
 
Hier sind die Organe und das Lymphsystem aufgeführt, welche bei der Entgiftung und im täglichen 
Einsatz stark beansprucht werden und bei einer Entgiftungskur noch mehr leisten müssen. Werde 
Organe zu stark vergiftet entstehen von leichten bis starken Symptome und Krankheiten. 
  
Beigefügt sind Links zu verschiedenen Tipps zur Reinigung, Entschlackung und Pflege.  
 
 
Thema Leber und Gallen Reinigung  
 
Giftfilter, Müllabfuhr, Gallelieferant, Vitaminspeicher, Hormonproduzent, Energiereservoir, 
Kontrollbehörde – die Leber arbeitet unermüdlich und reguliert die Gesundheit auf vielfältige Weise. 
Lernen Sie Ihre Leber kennen und erfahren Sie, was sie gesund hält. 
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/leber.php 
 
 
Die Leberreinigung nach Moritz um die toxischen Leber- und Gallensteine zu entfernen   
http://www.shiatsu-sanoll.com/Broschueren/Die%20Leberreinigung%20nach%20Moritz.pdf 
 
 
Hilfsmittel Mariendistel  
 
unterstützt die Leber und Gallen Reinigung, welche Organe u.a. für die Entgiftung im Körper 
zuständig sind. Die Mariendistel wurde bereits intensiv erforscht, und es konnte nachgewiesen 
werden, dass ihr Extrakt u.a. Flavanoide enthält, eine Gruppe von Substanzen, zu denen auch der 
Wirkstoff Silymarin gehört. 

 
Hier mehr Info dazu: 
https://www.avogel.ch/inside/wirkung-mariendistel-leber.php 
 
 
Thema Nieren und Blase Reinigung  
Eine Nierenreinigung kann eine wichtige präventive Massnahme sein. Denn die Nieren erfüllen im 
Organismus so viele Funktionen und Aufgaben, dass sich eine nachlassende Nierenleistung sehr 
negativ auf das Befinden und die Lebensqualität auswirkt. Gemeinsam mit der Leber und dem Darm 
sind die Nieren unsere wichtigsten Entgiftungs- und Ausleitorgane. 
 
https://www.zentrum-der-
gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/gesundheitskuren/nierenreinigung 
 
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/alles-gute-fuer-die-nieren.php 
 
 
 
 
 
 

https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/leber.php
http://www.shiatsu-sanoll.com/Broschueren/Die%20Leberreinigung%20nach%20Moritz.pdf
https://www.avogel.ch/inside/wirkung-mariendistel-leber.php
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/gesundheitskuren/nierenreinigung
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/gesundheitskuren/nierenreinigung
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/alles-gute-fuer-die-nieren.php
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Thema Milz Reinigung   
 
Die Milz ist die Putzfrau in unserem Körper. Schulmedizinisch erhält sie kaum Beachtung, doch in der 
Erfahrungsheilkunde ist die Milz wichtig, um den Körper lange gesund und jugendlich zu erhalten. 
Das kleine Organ im linken Oberbauch weiss eine freundliche Behandlung zu schätzen. 
 
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/milz.php 
 
 
Thema Lymphsystem Reinigung  
 
Eine ganzheitliche Lymphreinigung ist eine der wichtigsten Massnahmen zur Heilung und 
Vorbeugung von Krankheiten aller Art. Harmlose Symptome für einen Lymphstau sind geschwollene 
Augen, schwere Beine und verschleimte Atemwege. Ein defektes Lymphsystem kann aber auch 
ernste Krankheiten verursachen.  
 
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/gesundheitskuren/lymphe-
reinigen 
 
 
Thema Gallen Reinigung  
 
Beschwerden der Gallenblase sind ein uraltes Leiden. Da man sie vor Tausenden von Jahren noch 
nicht operativ entfernen konnte, behalf man sich mit Heilpflanzen. Dieses Erfahrungswissen der 
frühen Ärzte und Heilkundigen ist bis heute gültig und allen zu empfehlen, denen die kleine Blase nur 
hin und wieder Schwierigkeiten bereitet. Die bekanntesten Gallen-Heilpflanzen sind die Artischocke, 
der Löwenzahn und die Gelbwurz (Kurkuma). 
 
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/galle-unauffaellige-helferin.php 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/milz.php
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/gesundheitskuren/lymphe-reinigen
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/gesundheitskuren/lymphe-reinigen
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/galle-unauffaellige-helferin.php
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13 Gesundes Wasser 
 
Gesundes Wasser ist für den Menschen lebensnotwendig. Wasser gehört damit zu den wichtigsten 
Lebensmitteln und sollte daher in möglichst guter Qualität zur Verfügung stehen. Setzt euch mit dem 
Thema Wasser, Filter und Verschmutzung auseinander. Leider ist es nicht ganz einfach sich in dem 
Wasserfilter Dschungel zurecht zu finden. 

 
Ohne gesundes Wasser können wichtige Stoffwechselvorgänge im menschlichen Körper nicht 
ablaufen. Bei einem Wassermangel von über 2 % des Körpergewichts verdickt sich zum Beispiel das 
Blut und kann den wichtigen Transport von Sauerstoff und Nährstoffen zu den Zellen nicht mehr 
optimal gewährleisten. Auch die Nieren brauchen für die Entgiftung des Körpers ausreichend Wasser. 

Insgesamt besteht der Körper von Erwachsenen zu ca. 65 % aus Wasser. Über 2/3 des im 
menschlichen Körper gebundenen Wassers befinden sich im Inneren der Zellen. Durch Urin, Stuhl, 
die Atmung und Schweiß verlieren Sie täglich einen Teil des Körperwassers. Wie hoch diese Menge 
ist, hängt zum Beispiel davon ab, wie stark Sie schwitzen. Bei sehr starker körperlicher Anstrengung 
an heißen Tagen kann der Wasserverlust durch Schweiß fast 2 Liter pro Stunde betragen. Bei wenig 
körperlicher Anstrengung und durchschnittlichen Temperaturen sollten Sie täglich ca. 1,5 bis 2 Liter 
gesundes Wasser trinken. 

Für die etwas mühe haben immer wieder Wasser zu trinken empfiehlt sich einfach nach jedem  
Urinieren wieder ein Glas Wasser von 1.5-2dl zu trinken. 

Hier ein paar Beispiele von Wasserfiltern. Ich selber verkaufe keine Filter, aber kann sehr gerne bei 
der Suche helfen. 

 
High End Wasserfilter Systeme 
 

https://www.way-ja.com/ 
 
 

Natürliche Transmutation Wasserfilter 
 

http://www.agnikultur.de/wasserei.html 
 
 

Kleines Budget Wasserfilter Systeme 
 

https://h2o-reserve.ch/ 
 
 

Hier können pH-Streifen bestellt werden um den eigenen Wasser, Urin und Speichel pH-Wert zu 
messen:  
https://www.elysionwasser.ch/produkt/ph_streifen/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.way-ja.com/
http://www.lasarcyk.de/kervran/index.html
http://www.agnikultur.de/wasserei.html
https://h2o-reserve.ch/
https://www.elysionwasser.ch/produkt/ph_streifen/
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14 Gesunde Ernährung 
 
Das oberste Gebot einer gesunden Ernährung ist und bleibt: Abwechslungsreich essen und dabei 
überwiegend pflanzliche Lebensmittel verzehren. Je abwechslungsreicher die Ernährung, desto 
geringer ist das Risiko von Mangelerscheinungen. In der jetzigen Phase empfiehlt sich auf Vegane 
Ernährung umzusteigen und sich mit Ernährung, Lebensmittel etc. auseinander zusetzen. Wenn 
immer möglich geht zum Bauer und an spezielle Frisch-Märkte um eure Produkte einzukaufen. 
 
Für Einsteiger in die Ernährung kann ich z.B. die Ernährungsphilosophie der Trennkost empfehlen um 
sich mit Kohlenhydrate, Eiweiss etc. auseinander zu setzen. Als Level 2 kann ich die Blutgruppen 
Ernährung empfehlen um das Thema Ernährung zu vertiefen. 
 
 

Gift in der Nahrung 
 
Damit man besser versteht welche Gifte in zubereiteten Essen integriert wird und seine 
Auswirkungen bzw. Nebenwirkungen hat, kann ich folgendes Lexikon empfehlen «Chemie im Essen» 
 
https://books.google.ch/books/about/Chemie_im_Essen.html?id=2eNrAgAAQBAJ&printsec=frontcov
er&source=kp_read_button&hl=de&redir_esc=y#v=onepage&q&f=false 
 

Tiere werden mit Gewalt aufgezogen und geschlachtet 
 
Tiere für die Nahrung wie Rinder, Schweine, Hühner, Fische etc. werden mit Gewalt und mit Gift 
aufgezogen. Meistens in unnatürlichen Umfeld und für die Massenproduktion für Fleischwaren, 
Milch und Eier Produkte. Am Schluss werden Sie meistens unter Angst und Panik geschlachtet und 
diese ganze Gift und Gewalt durchtrinkt am Schluss das Fleisch, Milch und Eier die wir kaufen und 
Essen. Möchte man ab und zu etwas tierische kaufen und Essen empfiehlt es sich zu spezielle Bio-
Bauer zu gehen , die wirklich die Tiere mit Liebe und Gesund aufziehen und auch nicht der 
Massenproduktion verfallen sind. 

Tierische Produkte: Gefahr für das Klima und die biologische Vielfalt 

In den letzten Jahrzehnten ist es durch die bisherige Nutzung der Ressourcen zum Klimawandel, dem 
Verlust der biologischen Vielfalt und zu Störungen des Stickstoffkreislaufs gekommen. Die weltweit 
hohe Nachfrage nach Fleisch und anderen tierischen Produkten hat entscheidend dazu beigetragen. 

Die Zahlen sprechen für sich: Die Tierhaltung verursacht 14,5 % der gesamten Treibhausgas-
Emissionen. Würden alle Menschen ihren Fleischkonsum deutlich reduzieren oder ganz auf vegane 
Ernährung umsteigen, könnten bis zu 3.500 Millionen Hektar Weide und 375 Millionen Hektar 
Ackerland der Natur zurückgeführt werden – was zu einer großen Kohlenstoffaufnahme durch 
wieder wachsende Vegetation führen würde. 

 

 

 

 

https://books.google.ch/books/about/Chemie_im_Essen.html?id=2eNrAgAAQBAJ&printsec=frontcover&source=kp_read_button&hl=de&redir_esc=y#v=onepage&q&f=false
https://books.google.ch/books/about/Chemie_im_Essen.html?id=2eNrAgAAQBAJ&printsec=frontcover&source=kp_read_button&hl=de&redir_esc=y#v=onepage&q&f=false
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Landnutzung und Wasserverbrauch 

Derzeit wird rund die Hälfte der gesamten bewohnbaren Fläche für die Landwirtschaft genutzt. 
Davon entfallen 77 % allein auf die Tierzucht sowie den Anbau von Futtermitteln und die Nutzung 
von Weiden, obwohl tierische Produkte nur 17 % der Kalorien liefern. Für den Anbau von Pflanzen 
werden hingegen lediglich 23 % genutzt. Eine pflanzenbetonte Ernährung gilt somit auch als Schlüssel 
für Ernährungssicherheit. 

Der Anteil der Landwirtschaft am gesamten Wasserbrauch beträgt 70 %. Wiederum wird hier der 
größte Teil für die Fleischproduktion eingesetzt. Eine Umstellung auf vegetarische Ernährung könnte 
35 bis 55 % des Wassers einsparen. 

Conclusio 

Die steigende globale Nachfrage nach Fleisch und anderen tierischen Lebensmitteln hat eine 
planetare und menschliche Gesundheitskrise zur Folge. Die derzeit insbesondere in den „westlichen“ 
Ländern üblichen Ernährungsgewohnheiten sind nicht gesund und die Produktionsmuster nicht 
nachhaltig. Zum Schutz der Umwelt und zur Verbesserung der menschlichen Gesundheit sehen die 
Autor_innen eine globale Ernährungsumstellung mit einer gesteigerten Aufnahme pflanzlicher 
Lebensmittel anstelle von tierischen als notwendig an. Dabei sollten pflanzliche Lebensmittel wie 
Obst, Gemüse, Hülsenfrüchte, Vollkornprodukte, Nüsse, Samen, Pilze und hochwertige Pflanzenöle 
sowie pflanzliche Alternativen für Milch- und Fleischprodukte im Mittelpunkt stehen. Um die 
Menschen zum vermehrten Konsum pflanzlicher Lebensmittel zu ermutigen, müssen 
Nachhaltigkeitskriterien in nationalen lebensmittelbasierten Ernährungsrichtlinien integriert werden. 
Damit könnten nicht nur Treibhausgase-Emissionen und Biodiversitätsverluste reduziert, sondern 
auch Millionen Menschenleben gerettet und Krankheiten verhindert werden. 
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15 Hilfsmittel gegen Angst, Sorge, Unsicherheit 

 
Wir haben viele Mittel gegen verschiedene Symptome und Nebenwirkungen auf körperliche Ebene. 
Nun möchte ich mit den Bachblüten verschiedene Themen aus der Gefühlswelt behandeln. Mit den 
Bachblüten habe ich viele Jahre sehr gute Erfahrung gemacht um die Themen Angst, Schock, Panik, 
Unsicherheit etc. zu lindern und aufzulösen. Sie vermitteln gute Gefühle und zeigen Dir wo dein Mut, 
Sicherheit, Ruhe etc. befinden und leiten dich sanft aber bestimmt dahin. 
 
 

Bachblüten Notfalltropfen Rescue 
 
Die Notfalltropfen Rescue ist ein Sammelsurium von 5 verschiedenen Bachblüten Essenzen gegen 
Angst, Schock, Panik etc. und ist ein super Mittel für klein und gross mit schneller Wirkung! 
 
 

Bachblüten Angst, Panik, Sorge, Mut 
 
Edward Bach unterscheidet sieben Gefühlsgruppen, denen die 38 Bachblüten zugeordnet werden 
können. Die Bachblüten-Gruppen kategorisieren die Zustände von Charakterschwächen, bei deren 
Überwindung die Bachblüten unterstützen. Die erste Gruppe fasst Gefühle der Angst und Sorge 
zusammen. 
 
Angst kann sich in vielen Facetten zeigen. Gefühle der Furcht reichen von unterschwelliger Nervosität 
bis hin zu akuten Panikattacken. Auch die Ursachen und Auslöser von Ängsten können sich stark 
unterscheiden. Bach kennt fünf Blüten, die in verschiedenen Angstzuständen die Sorgen lindern: N°2 
Aspen, N°6 Cherry Plum, N°20 Mimulus, N°25: Red Chestnut, N°26: Rock Rose 
 
Hier findest Du die genaue Erklärungen zu den Bachblüten zum Thema Angst 
https://www.xn--original-bachblten-06b.de/methode-nach-dr-bach/blueten-nach-
gefuehlsgruppen/angst-und-sorge/ 
 
 

Bachblüten Stress, Unsicherheit, Selbstvertrauen 
 
Dr. Bach unterscheidet sieben Gefühlsgruppen, denen die 38 Bachblüten zugeordnet werden 
können. Die Bachblüten-Gruppen kategorisieren die Zustände von Charakterschwächen, bei deren 
Überwindung die Bachblüten unterstützen. Die Gruppe 2 fasst Gefühle der Unsicherheit zusammen. 
 
Wankelmut, Entscheidungsschwäche, Zögerlichkeit und eine geringe Frustrationstoleranz sind nur 
einige der Charakterzüge, in denen sich Unsicherheit manifestieren kann. Dank der Unterstützung 
von sechs Bachblüten findet die verunsicherte und mitunter verschüchterte Persönlichkeit zu neuem 
Mut und Selbstvertrauen: N°5: Cerato, N°12: Gentian, N°13: Gorse, N°17: Hornbeam, N°28: 
Scleranthus, N°36: Wild Oat 
 
Hier findest Du die genaue Erklärungen zu den Bachblüten zum Thema Stress 
https://www.xn--original-bachblten-06b.de/methode-nach-dr-bach/blueten-nach-
gefuehlsgruppen/unsicherheit/ 
 
 
 
 
 

https://www.original-bachblüten.de/methode-nach-dr-bach/blueten-nach-gefuehlsgruppen/angst-und-sorge/
https://www.original-bachblüten.de/methode-nach-dr-bach/blueten-nach-gefuehlsgruppen/angst-und-sorge/
https://www.original-bachblüten.de/methode-nach-dr-bach/blueten-nach-gefuehlsgruppen/unsicherheit/
https://www.original-bachblüten.de/methode-nach-dr-bach/blueten-nach-gefuehlsgruppen/unsicherheit/
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16 Hilfsmittel gegen Unruhe, Schlafstörung, Depressive Stimmung 
 
 

Hilfsmittel Johanniskraut-Extrakt 
 
Immer mehr Ärzte empfehlen diese Natur-Arznei bei leichten bis mittelschweren 
Depressionen. Wenn Patienten unter innerer Leere, Niedergeschlagenheit, Ruhe- und Mutlosigkeit 
leiden, lohnt sich eine Therapie mit Johanniskraut-Extrakt. 
Johanniskraut beeinflusst – genauso wie andere Antidepressiva – den Stoffwechsel der Nervenzellen 
des Gehirns. Bei Verstimmungen und Depressionen kommt es zu einem Defizit von Botenstoffen 
(Neurotransmittern) wie Serotonin, Dopamin und Noradrenalin. Die Johanniskrautstoffe können 
diesen Mangel beheben, indem sie die Wiederaufnahme der Botenstoffe an den Kontaktstellen 
zwischen den Nervenzellen (Synapsen) hemmen und so die Konzentration der Stoffe im synaptischen 
Spalt erhöhen. In diesem Wirkmechanismus ist Johanniskraut klassischen Antidepressiva sehr 
ähnlich. 
 
https://www.lifeline.de/therapien/heilpflanzen/johanniskraut-id33375.html 
 
 

Hilfsmittel Baldrian 
 
Er gilt als DAS pflanzliche Arzneimittel gegen nervöse Unruhe und Schlafstörungen: Baldrian 
(Valeriana officinalis). Unter den Phytopharmaka sind Präparate aus dem Heilpflanzen-Extrakt sehr 
gefragt: In Europa stehen sie an sechster Stelle der meistverkauften Arzneipflanzen nach 
Ginkgo, Johanniskraut, Ginseng, Sägepalme und Sonnenhut. 
 

Hilft bei: Schlaflosigkeit, Ein- und Durchschlafstörungen ohne organische Ursache, nervöse Unruhe 

ohne organische Ursache. nervliche Anspannung, geistige Überarbeitung, Konzentrationsschwäche, 

Reizbarkeit, Stress, Kopfschmerzen, nervöse Herzleiden, krampfartige Schmerzen im Magen-Darm-

Bereich, Angstzustände, verspannte Muskeln 
 
https://www.lifeline.de/therapien/heilpflanzen/baldrian-id20330.html 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.lifeline.de/krankheiten/depression/
https://www.lifeline.de/diagnose/laborwerte/serotonin-id181478.html
https://www.lifeline.de/therapien/heilpflanzen/johanniskraut-id33375.html
https://www.lifeline.de/beauty-und-wellness/gesunder-schlaf/schlafstoerungen/
https://www.lifeline.de/therapien/heilpflanzen/johanniskraut-id33375.html
https://www.lifeline.de/therapien/heilpflanzen/ginseng-id119232.html
https://www.lifeline.de/vorsorgen/geistige-fitness/konzentrationsschwaeche-id51258.html
https://www.lifeline.de/symptome/kopfschmerzen/
https://www.lifeline.de/therapien/heilpflanzen/baldrian-id20330.html
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17 Hilfsmittel gegen Müdigkeit 
 
Hilfsmittel verschiedener Art 
Es gibt verschiedene Hilfsmittel gegen Müdigkeit und Energielosigkeit. Also sofort Hilfe sollte 
Fenchel, Fencheltee und Salzbäder helfen. Durch eine Micronähranalyse erkennt man die Defizite im 
Körper und kann diese wieder herstellen.  
 
Hier weitere Tipps gegen Müdigkeit 
https://www.pflanzenfreunde.com/hausmittel/muedigkeit-behandlung.htm 
 
 
Hilfsmittel Ganzkörper und/oder Fuss Bäder 
 
Hilfsmittel Salz-Bad, Meersalz-Bad, Schwefel Bad, Magnesium Bad und es können auch von allen 
Fuss-Bäder gemacht werden. 
 
Solche Voll- und Fuss-Bäder reinigen, entspannen und stärken unseren Körper und die Aura und 
dadurch haben wir einen entspannender Schlaf und wir tanken durch das wohltuende Bad und guten 
Schlaf neue Energie! 
 
Zum Beispiel Tipps zum Salz als Hilfsmittel gegen Müdigkeit und anderes: 
https://www.magdeburger-news.de/?c=20200329105941&tag=WOHLBEFINDEN 
 
 
2. Chakra Handauflegen  
 
Wie beschrieben unter Reiki / Handauflegen einstimmen und dann die Hände gleich unter dem 
Bauchnabel legen. Dort befindet sich das 2. Chaka = Sakralchakra und das ist auch für unsere 
Lebensenergie (Ki, Qi, Chi) und Vitalität zuständig. Lade dich zum Beispiel 30min mit Handauflegen 
mit neuer Energie auf. 
 
Hilfsmittel Kalium  
Kalium ist maßgeblich an der Weiterleitung von Signalen an die Zellen beteiligt. Ein Mangel 
beispielsweise zu Herzrhythmusstörungen, Muskelschwäche (Paresen) und verminderten Reflexen 
führen. Betroffene können auch unter Müdigkeit, Verstopfung oder vermehrter Urinausscheidung 
(Polyurie) leiden. 
 
Es empfiehlt sich eine Micronährstoffanalyse zu machen um den genauen Stand heraus zu finden wie 
ich es unter dem Thema Micronährstoff Analyse beschrieben habe. 
 
Welche Lebensmittel sind natürlicherweise reich an Kalium: 
https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/faqs/kalium/?L=0 
 
 
Hilfsmittel ätherische Öle 
 
10 ml Jojoba Öl 
12 Tropfen Fichten Öl 
13 Tropfen Zeder Öl 
22 Tropfen Kiefer Öl 
Alles mischen und morgens und abends auf die Fusssohlen einreiben und ebenso an den 
Handgelenken.  

https://www.pflanzenfreunde.com/hausmittel/muedigkeit-behandlung.htm
https://www.magdeburger-news.de/?c=20200329105941&tag=WOHLBEFINDEN
https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/faqs/kalium/?L=0
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18 Hilfsmittel gegen Menstruation 
 
Hilfsmittel CDL  
 
Mitglied Info: Ich hatte, nachdem sich meine Nachbarin auf demselben Stockwerk hat impfen lassen 
(wir hatten viel Kontakt), plötzlich extrem starke Menstruationskrämpfe (bis fast Bewusstlosigkeit) 
und auch zwischen den Perioden immer wieder Unterleibsbeschwerden, was ich vorher nie hatte. 
Habe die Schmerzen mit CDL jedes Mal relativ schnell wieder weg gebracht. Nun bin ich weggezogen 
und die Schmerzen sind bisher ausgeblieben... 

 
Hilfsmittel Yams 
 
Mitglied Info: Ich nehme Yams! Das hab ich gestern auch gedacht - ich hab beruflich mit Impflingen 
zu tun - aber mein Uterus hat gar nichts. 

 
Hilfsmittel Eisenpräparat, Muttersäfte, Holunder, Granatapfel 
 
Mitglied Info: Bei hohem Blutverlust unbedingt ein gutes Eisenpräparat einnehmen. Gut geeignet 
sind auch Muttersäfte vom Holunder und insbesondere Granatapfel. Der Körper kräftigt sich so 
wieder und kann dann die Selbstheilungskräfte besser aktivieren. 

 
Rizinusöl 
 
Mitglied Info: Auflagen mit Rizinusöl haben mir sehr geholfen. (Nach Edgar Cayce) Rizinusöl auf Tuch 
geben, ev. mit Plastik abdecken und mind. 1h auf Unterbauch legen und mit Bettflasche abdecken. 
Danach mit Natron abwaschen. Kann auch mehrmals benutzt werden 

 
Moxa Milz1 
 
Mitglied Info: In der TCM behandelt man starke Menstruation mit Moxa. Milz1. Probiert mal Starke 
Blutung erschöpft das Qi. 

 
Basen Bad, Vitamine C, Grapefruitkernextrakt, vegan/vergetarische Ernährung 
 
Mitglied Info: Habe ein Basenbad genommen freitags, und es war spürbar, wie die Haut sich befreit 
hat von allem, was der Körper loswerden wollte. Hochdosiertes Vitamin C in Form von 
Grapefruitkernextrakt hat mir geholfen. Außerdem denke ich , daß eine bisher bewußt geführte 
Ernährung bzw. Lebenseinstellung wie vegan- vegetarisch zu weniger starken Nebenwirkungen führt. 
 
Tipp bei Blutungen, die dunkel und klumpig sind (venöses Blut, nicht arteriell, das wäre hellrot)  
Hamamelis-Globuli, C 30 oder auch C 200, einmal 3-5 Globuli. Falls sich die Blutung bessert und 
schließlich aufhört, erst wieder beim nächsten Anlass nehmen. Nicht in die Besserung hinein 
wiederholen. Bessert es sich, stagniert dann aber, sollte man einmal wiederholen. Das dürfte 
ausreichen. Hamamelis ist ein wunderbarer Blutstiller von genau diesen dunkelroten, fast schwarzen 
Blutungen mit Klumpen (auch ohne Klumpen). 
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19 Hilfsmittel gegen Gürtelrose, Herpes, Hautausschläge 

 
Hilfsmittel CDL 
 
Zum Beispiel 20-30 Tropfen auf 2dl Wasser und dies sofort trinken und das stündlich ca. 3 bis 4 
wiederholen und dann mit einem CDL Sprüher die Ekzeme besprühen und das kann ich auch 3-4 
stündlich weiderholen. Das gilt für alle Hautausschlägen.  
 
Hilfsmittel A-CDL mit H2 
 
Gegen Ekzeme und verschiedenste Hauterkrankungen hat sich zur Desinfektion der Hautoberfläche 
oder offenen Wunden das Besprühen mit stark saurem Anolyt-Chlordioxid (A-CDL) im Wechsel mit 
Wasserstoffgaswasser (H2) sehr bewährt. H2 beschleunigt den Heilungsvorgang beträchtlich.  
Auf das abwechselnde Tränken von Auflagen damit über Nacht ist hocheffektiv.  
Beide Flüssigkeiten sind in wenigen Minuten leicht und preiswert selbst herstellbar, sofern man sich 
einen Selbstbau-Wasserionisierer  herstellt. (Kosten ca. 20-35 €, Arbeitsaufwand ca. 2-3 Stunden)  
 
http://www.vitaswing.de/a-cdl/A-CDL+H2-Kurzfassung.pdf 
 
 
Hilfsmittel Homöopathie Arsenicum Album 
 
Das Arsenicum Album Mittel ist u.a. gut gegen Lippenherpes, Gürtelrose und Hautausschlägen. 
 
https://www.mylife.de/homoeopathie/arsenicum-album/ 
 
 
Hilfsmittel Heilerde 
 
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/wohltuende-heilerde.php#was-
muss-man-ueber-heilerde-wissen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.vitaswing.de/a-cdl/A-CDL+H2-Kurzfassung.pdf
https://www.mylife.de/homoeopathie/arsenicum-album/
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/wohltuende-heilerde.php#was-muss-man-ueber-heilerde-wissen
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/wohltuende-heilerde.php#was-muss-man-ueber-heilerde-wissen
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20 Hilfsmittel gegen Kopfschmerzen, Migräne 

 
Kopfschmerzen hat jeder einmal. Der Griff zur Schmerztablette ist oft unnötig – Pflanzenkraft und 
Hausmittel helfen in vielen Fällen ebenso gut. Mit unseren Tipps ist Ihr Kopf bald wieder schmerzfrei 
und klar. 
 
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/zehn-tipps-kopfschmerzen.php 
 
 
Hilfsmittel ätherische Öle 
 
10 ml Jojoba Öl 
12 Tropfen Fichten Öl 
13 Tropfen Zeder Öl 
22 Tropfen Kiefer Öl 
 
Alles mischen und morgens und abends auf die Fusssohlen einreiben und ebenso an den 
Handgelenken.  
 
 
Hilfsmittel Pfefferminzöl 
 
Pfefferminzöl eignet sich hervorragend als Hausmittel gegen Kopfschmerzen und Migräne. 
 
Als Akutmittel wirkt es sehr rasch. Es schont Ihre Gesundheit, weshalb es Schmerzmitteln 
vorzuziehen ist. Es ist nebenwirkungsfrei, auch für Schulkinder. Pfefferminzöl hemmt die Bildung von 
Schmerzstoffen, steigert die Durchblutung der Haut und entspannt zugleich die Muskulatur. 
 
Geben Sie wenige Tropfen auf die Stirn und Schläfe, reiben Sie das Öl sanft ein. Eine 
Schmerzlinderung tritt meist schon nach 15 Minuten ein. 
 
https://www.swissmom.ch/familie/gesund-leben-gesund-bleiben/aromatherapie/aetherische-oele-
von-a-bis-z/pfefferminze/ 
 
 
 

21 Hilfsmittel gegen Durchfall 
 
Da Heilerde im Darm Flüssigkeit wie ein Schwamm aufsaugt, Toxine bindet und wertvolle 
Mineralstoffe liefert, kann sie akuten Durchfall bessern. Über den Tag verteilt kann man mehrere 
Teelöffel Heilerde verrührt mit Wasser oder Tee trinken bzw. Kapseln oder Granulat verwenden. 
 
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/wohltuende-heilerde.php#was-
muss-man-ueber-heilerde-wissen 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/zehn-tipps-kopfschmerzen.php
https://www.swissmom.ch/familie/gesund-leben-gesund-bleiben/aromatherapie/aetherische-oele-von-a-bis-z/pfefferminze/
https://www.swissmom.ch/familie/gesund-leben-gesund-bleiben/aromatherapie/aetherische-oele-von-a-bis-z/pfefferminze/
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/wohltuende-heilerde.php#was-muss-man-ueber-heilerde-wissen
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/wohltuende-heilerde.php#was-muss-man-ueber-heilerde-wissen
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22 Thema Die Atmung und Atemübungen für den Alltag 
 
Jeder weiss es und jeder tut es ganz automatisch: Wir atmen und zwar täglich je nach Bedarf bis zu 
20'000 Liter Luft ein und aus. Wie schon die alten Kulturen sollte aber auch uns die Frage 
beschäftigen: Wie atmen wir? Den Wenigsten ist bewusst, wie wichtig die Atmung für die 
körperliche, geistige und auch die psychische Gesundheit ist. Viele Menschen atmen nicht mehr 
richtig durch. Ihre Lebensqualität ist dadurch auf ein Sparprogramm gestellt, ohne dass ihnen dies 
bewusst wird. 
 

Verminderte Lebensqualität durch Kurzatmigkeit oder flache Atmung 
 
Kurzfristige Ablaufstörungen - zum Beispiel in Angstsituationen - brauchen kaum zu beunruhigen. 
Unser Organismus hat viele Korrekturmöglichkeiten zur Verfügung. Der Atem ist aber ein sensibles 
Organsystem, das besonders empfindlich auf anhaltende Hektik und Überforderung im Schul- oder 
Berufsalltag reagiert. Nicht nur bei Atembehinderten, sondern ebenso bei überforderten Gesunden 
kann sich daher eine gestörte Normalatmung einstellen. Diese ist unruhig, flach oder gepresst. Der 
Prozess dahin beginnt oft schleichend und schon sehr früh. Da die Begleiterscheinungen zur 
Gewohnheit werden, werden sie leider sehr lange als ein normaler Zustand empfunden. 
Die Atmung ist sozusagen der Anlasser für unseren Stoffwechsel. Bei Bewegungsmangel erlahmen 
die Atemmuskeln infolge Nichtgebrauchs. Es kommt zu einer flachen Atmung oder zu Kurzatmigkeit 
mit verminderter Zellatmung. Ungenügende Atmung kann sowohl Ausdruck als auch Auslöser für 
körperliche und organische Fehlfunktionen oder für seelische Nöte sein. Auch die Trennung vom 
Partner kann Beschwerden in den Atemwegen auslösen oder verstärken. 
 

Wie Atme ich richtig? 
 
Die richtige Atmung ist das koordinierte Zusammenspiel aller Atemmuskeln in jeder Situation! Sie 
wird oft angestrebt über das Bewusstwerden und Ausprobieren der drei Teil-Atmungstypen:  
 
1. Die Schlüsselbein- oder Hochatmung  
 
Obwohl diese Atemart sehr anstrengend ist, kann sie bei vielen Menschen beobachtet werden: Beim 
Einatmen werden die Schultern angehoben und der Bauch strafft sich. Dadurch stossen die 
Bauchorgane gegen das Zwerchfell, welches trotz seines angespannten Zustandes seinerseits gegen 
die Lungen drückt. Dabei können sich weder die Lungen noch der Brustkorb, der ebenfalls nach oben 
verschoben wird, genügend ausdehnen. Bei diesem Atemtyp werden sowohl die Stimme als auch 
zusätzliche Muskeln und Nerven aktiviert, die für den Gasaustausch gar keine Bedeutung haben.  
 
2. Flanken- oder Kostalatmung  
 
Bei einer reinen Flanken- oder Rippenatmung wird bereits eine grössere Ausdehnung des 
Brustraumes erzielt. Aber auch hier wird die gesunde «Zwerchfellkontraktion» durch eine falsche 
Bauchbewegung (der Bauch wird während der Einatmung aktiv eingezogen) behindert. Diese 
Atemtechnik ist insbesondere bei Sängern zu beobachten, die auf ihre Stimme drücken. Sie spannen 
dabei Bauch- und Beckenbodenmuskeln an, um damit willkürlich ihre Ausatmung zu steuern. Für die 
Einatmung lassen sie diese Muskeln sofort wieder ganz los, damit sich ihre Lungen sehr schnell mit 
frischer Luft füllen können (reflektorisches Einatmen).  
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3. Bauchatmung  
 
Während der Einatmung senkt sich der grosse und wichtige Zwerchfellmuskel in angespanntem 
Zustand in den Bauchraum und schiebt Bauchdecke und untere Rippen nach aussen und oben. Durch 
seine Bewegung werden auch die Bauchorgane in günstiger Weise massiert. Ohne Anstrengung 
werden die unteren Lungenbereiche mit Luft gefüllt. Bei einer reinen Bauchatmung werden 
allerdings die oberen Lungenbereiche zu wenig durchlüftet.  
 
Ziel: Gesunde Atmung durch Vollatmung  
 
Die Vollatmung ist das Ziel einer verbesserten Atmung. Erst wenn die Zwerchfellarbeit physiologisch 
in Koordination mit dem richtigen Einsatz von Flanken- und Brustatmung abläuft, können wir von 
einer gesunden Atmung reden. Je besser die Reaktionsfähigkeit und der Krafteinsatz von 
Atemmuskeln und Atemapparat, desto besser auch die Anpassung an die geforderte 
Luftmengenbeschaffung in jeder Situation! Die jeweilige Tätigkeit eines Menschen erfordert eine 
unterschiedliche Menge an Luftumsatz. Der ruhende Mensch braucht durchschnittlich 8 Liter, wenn 
er wandert 16 Liter, beim Bergwandern ca. 23 Liter und beim Jogging etwa 57 Liter Luft pro Minute. 
 
 
Entdecken Sie die Kraft des Atems! 
 

Ein bewusster Atem hilft, Ihren Alltag mit mehr Konzentration, Energie und Lebensfreude zu bewältigen. 
Denn Stress und Hektik im Alltag bewirken eine Beschleunigung und Abflachung des Atems. Diese Reaktion 
wirkt sich negativ auf Ihr Wohlbefinden und Leistungsvermögen aus. Einfache Übungen bringen Sie zurück zu 
Ihrem natürlichen Atem. Sie aktivieren damit diese zentrale Lebensfunktion und fühlen sich rasch wieder fit 
und gleichzeitig entspannt. Vier bedeutende Atemschulen schlagen Ihnen einfache Atemübungen vor. Diese 
Übungen richten sich grundsätzlich an gesunde Menschen.  

 

1. Die Durchblutung und Belüftung im Lungen- und Bronchienbereich anregen 
 

   

 

Klopfen Sie mit lockeren Fäusten von allen Seiten auf Ihren Brustkorb. Summen 
Sie dazu oder singen Sie laut verschiedene Vokale: «A .... O .... U ....». Mit dem 
Verklingen des Tones lassen Sie Ihre Arme einfach hängen. Lassen Sie die 
Einatmung geschehen und stöhnen Sie. 

 

 
 
2. Die Schleimhaut in der Nase befeuchten 

 

   

 

Das eine Nasenloch zuhalten, währenddem die andere Nasenhälfte mit dem Mittel- 
oder Zeigefinger der anderen Hand summend geklöpfelt wird. Für die Einatmung 
wandert die klöpfelnde Hand frühzeitig zum Bauch, um die Einatembewegung zu 
spüren. 
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3. Den Brustraum erweitern 
 

   

 

Die Beine anwinkeln und in Seitenlage verharren. Ausatmen mit «SCH ...» und mit dem 
oberen Arm einen Halbkreis über dem Kopf zeichnen. Die Hand bleibt immer am Boden. 
Jeweils drei Bewegungen während einer Ausatmung machen - in der jeweiligen Stellung 
verweilen und dem Atem nachspüren - und mehrmals stöhnen (Man kann die Einatmung 
einmal stärker im vorderen Brustraum spüren, dann wieder stärker im Rücken). 

 

 
 

4. Atemübung zur Stressvorbeugung 
 
Energie auftanken: Mit dieser Übung tanken Sie neue Energie. So können Sie dem Stress wirksam vorbeugen. 
Die Übung eignet sich z.B. für die Mittagspause, zur Unterbrechung der Büro- oder Hausarbeit. 

 

   

 

1. Nehmen Sie mit den Füssen guten Kontakt zum Boden auf, damit es Sie 
aufrichtet. Bereits durch leichten Fussdruck und Druck der Zehen gegen den 
Boden gewinnen Sie mühelos die passende Haltung. 

2. Neigen Sie sich mit gestrecktem Rücken vor. Legen Sie den Rumpf auf den 
Beinen ab. Beim Vorneigen singen Sie den Vokal "U" auf drei Töne abwärts. 

3. Lassen Sie Kopf und Arme gut hängen. Bleiben Sie unten und warten Sie in 
Ruhe die Atemreaktion ab. Richten Sie sich mit "Fussdruck" auf und atmen Sie 
dabei mit weichem "Sch" aus. 

 

 
5. Atemübung zum Wachwerden  
 
Federn aus den Gelenken: Durch das Federn wird der Atem angeregt. Er belebt Ihren Körper von Kopf bis 
Fuss und macht Sie frisch und lebendig. Machen Sie diese Übung jeden Morgen 1 bis 2 Minuten, und Sie 
beginnen Ihren Alltag leichtfüssig und beschwingt. 

 

   

 

1. Sie stehen in lockerer Körperhaltung, die Füsse parallel, hüftbreit, Knie leicht gebeugt. 
Fangen Sie an, sich aus den Fussgelenken zu federn, um somit alle Gelenke und Muskeln 
zu erreichen. 

2. Dabei heben Sie die Fersen vom Boden ab. 

3. Beim Senken berühren die Fersen den Boden sanft. Im rhythmischen Auf und Ab 
lassen Sie Ihren Atem kommen und gehen, wie er will. 
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6. Atemübung zur Harmonisierung 
 
Wechselatmung: Diese Atmung bringt sämtliche Lebensströme ins Gleichgewicht. Sie harmonisiert die 
Persönlichkeit des Menschen. Geeignet ist sie in allen Pausen des Tages, in denen Sie für einen Moment 
abschalten und regenerieren wollen. 

 

   

 

1. Setzen Sie sich bequem hin, der Rücken ist aufrecht und die Schultern sind locker. 
Spreizen Sie jetzt den Daumen und den kleinen Finger der rechten Hand. Verschliessen 
Sie mit dem Daumen das rechte Nasenloch und atmen Sie links ein. 

2. Schliessen Sie nun mit dem kleinen Finger das linke Nasenloch und atmen Sie rechts 
aus. Atmen Sie wieder rechts ein und dann links aus. Wiederholen Sie diese Zyklen 
während 5 bis 15 Minuten. Atmen Sie bewusst, langsam und kaum hörbar. 

 

 

 
7. Atemübung zur Lockerung und Erholung 
 
Einatmen - Ausatmen: Diese Übung gibt Ihnen Erholung und Entspannung. Sie kann im Stehen (lockere 
Körperhaltung, Stand schulterbreit, leicht gebeugte Knie) oder im Sitzen gemacht werden. Halten Sie dabei 
den Körper immer locker. 

 

   

 

1. Halten Sie die Arme neben dem Körper. Heben Sie die Arme langsam auf 
Brusthöhe. Mit dem Einatmen führen Sie die Arme weit auseinander. Denken Sie: 
"Die Lunge öffnet sich, wird gross und nimmt viel Sauerstoff und frische Luft auf". 

2. Führen Sie mit dem Ausatmen die Arme wieder langsam nach vorne. Dabei 
atmen Sie aus und denken: "Die verbrauchte Luft und alles Negative fliesst mit der 
ausgeatmeten Luft aus dem Körper". 

3. Wiederholen Sie diese Bewegungen mehrmals. Wenn die Übung beendet ist, 
senken Sie langsam die Arme. Legen Sie die warmen Hände auf den Bauch. Bleiben 
Sie noch eine Weile in dieser Haltung. 
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23 Thema Meridian Dehnübungen von Shizuto Masunaga 
 
(Dehnübungen, Stretching, Yoga) 
 
Das Konzept ist einfach und klar: Wir alle können geistige und körperliche Unausgewogenheiten 
beheben und dabei tiefere Bedeutungen in unserem Leben entdecken. Es mag überraschen, dass 
man Befreiung und grundlegende Einsichten durch Dehnübungen finden kann. Wer möchte 
bestreiten, dass Heilkraft entsteht, wenn wir unsere geistigen und körperlichen Gewohnheiten von 
Zeit zu Zeit loslassen und unserer innersten Sensibilität gestatten, uns zurück zum ursprünglichen 
Zustand der Ganzheit zu führen. Diese innere Bewusstheit ist die mächtigste Heilkraft, über die wir 
verfügen, uns sie steht uns jederzeit zur Verfügung. 
 
Eines der wichtigsten Prinzipen des Lebens ist, dass Lebewesen immer als Ganzes existieren und 
nicht eine Summe von Teilen. 
Daher wäre es nicht möglich, auf das Skelett oder anderen Körperteil so einzuwirken, dass nur 
einzelne Muskeln oder Organe beeinflusst werden. 
 
Einzelne Teile, die uns als Probleme bewusst werden, sollten wir als Hinweis verstehen, 
Ungleichgewicht und alles Getrennte wieder in die Harmonie des Ganzen zurückzuführen. 
 

Übungen als Reflexion des Lebens 
 
Das Erfahren der Meridiane als Fluss von Lebensenergie oder als besonderes Spannungsgefühl 
während der Dehnübungen, ermöglicht uns, des eigene Körpertyps und den Zustandes der Meridiane 
bewusst zu werden. 
 
Wollen Sie die Unausgewogenheiten und die dahinter liegende Ursache wirklich kennen lernen, muss 
sich Ihr Körper ohne bewusste Kontrolle bewegen dürfen, und Sie sollten die Dynamik der 
Lebensenergie in sich spüren. Das Erspüren des energetischen Missverhältnisses in Ihrem Körper 
wandelt sich durch Bewegung in eine Justierung der Energiebalance. 
 
Auf diesen fundamentalen Aspekt des Lebens intensiv einzugehen, kann für Sie zum leitenden Prinzip 
werden, und das Gleichgewicht, das Ihnen bewusst wird, kann als Reflexion Ihres Lebens verstanden 
werden. Da Sie beim Üben allmählich verstehen, wie solche Unausgewogenheiten Ihr Leben 
beeinflussen, wird es Ihnen zunehmend gelingen, sie auch im Alltag zu verhindern. Vor allem gilt es 
zu lernen, dass sich Schmerzen und Beschwerden, die sich in einem bestimmten Körperteil als Folge 
eines Ungleichgewichtes manifestieren, nicht diesem Bereich allein entstammen.  
 

Bewusstheit und Bewegung 
 
Unser Körper ist imstande, ein gesundes Gleichgewicht physiologischer Aktivität aufrechtzuhalten, 
indem jeder Meridian seine vorgesehene Funktion erfüllt. Um dies zu gewährleisten, muss die 
Lebensenergie (Ki, Chi, Prana) durch jeden der Meridiane in geordneter Abfolge beständig 
zirkulieren. Krankheit stellt sich ein, wenn irgendwo entlang des Verlaufs dieser Meridiane die 
Lebensenergie ins Stocken gerät. Doch wenn der Energiefluss zwar am Ort der Stockung verbessert 
wird, die eigentliche Ursache dieser Blockade aber nicht behoben ist, kehrt die Krankheit zurück, da 
die Wurzel des Problems unberührt bleibt. Findet man eine schnelle Lösung, die Symptome in den 
betroffenen Regionen zu beseitigen, so scheint das Problem gelöst, doch kann man dies nicht mit 
Gesundheit im wahren Sinne gleichsetzen. 
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Die Dehnübungen werden in einer ganz bestimmten Abfolge ausgeführt, um den Fluss der 
Lebensenergie durch den Körper auf die angemessene Weise zu gewährleisten. Die 
Hauptverantwortung für den Lebensenergie-Fluss trägt das Herz, das in fernöstlicher Heilkunde als 
Herrscher über alle Organe angesehen wird. 
 
 

Entschlossen dabeibleiben 
 
Um in den Genuss der Vorteile verbesserter Gesundheit und gesteigerten Wohlbefindens zu 
kommen, muss man die Dehnübungen regelmäßig ausführen. Doch zu Beginn einer neuen Disziplin 
wie dieser sind immer Hürden zu überwinden. 
 
Ein weiterführendes Engagement hängt häufig davon ab, ob jemand über den dritten Tag hinaus bei 
der Sache bleibt. Irgendwie scheint sich um den vierten Tag herum stets ein plötzliches Nachlassen 
der Motivation einzustellen, unabhängig von der anfangs getroffene Entscheidung. Dieser 
Motivationsverlust wirkt sich um so verheerender aus, wenn man etwas aus oberflächlichen Gründen 
wie schlichte Neugier, dem Wunsch, auch dabei zu sein, oder auf Empfehlung eines Dritten 
begonnen hat, ohne tatsächlich zu verstehen, warum etwas nützlich und wirklich notwendig ist. 
 
Die Meridiandehnübungen wurden auf die Grundlage des Prinzips „Einheit von Körper und Geist“ 
entwickelt, uns kann als Methode zur Erhaltung von Gesundheit gesehen werden und auch als 
Vorbereitung auf die Meditation. 
 
 

Empfehlung Übung 
 
Wenn Sie die Übungen regelmäßig ausführen, können Sie jeden Tag etwas Neues entdecken. Auf der 
nächsten Seite folgen einige Dehnungsübungen um alle Meridiane zu strecken und zu dehnen. Wenn 
man diese etwas eingeübt hat, geht das ganze ca. 20 Minuten. Das ganze kann man noch mit 
Entspannungsmusik positiv unterstreichen.  
 
 

Literatur 
 
Titel: Meridian Dehnübungen 
Autor: Shizuto Masunaga 
ISBN: 3927359084 
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Die Meridiane Dehngrundübungen 
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24 Thema Meditation Information 
 
Was ist Meditation? 
  
Entspannung und Energie 
  
Entspannung und Freisetzung positiv verfügbarer Energien sind die wichtigsten Wirkungen, die ein Anfänger 
registrieren kann. Die Konzentrationsfähigkeit wird verbessert und das allgemeine Wohlbefinden merklich 
beeinflusst durch Meditation. Es ist heute allgemein anerkannt, dass Meditation wichtige Beiträge gegen 
Stress, erhöhten Blutdruck und andere Zivilisationskrankheiten leisten. Bei Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit und 
Stress-Symptomen hat sich Meditation als ein wirkungsvolles Hilfsmittel erwiesen.  
 
Die Meditation ist als eine effiziente Entspannungs- und Erholungstechnik mit guter gesundheitlicher Wirkung 
beschrieben. Andere erfahren Meditation als eine Inspiration zum Nachdenken über Lebensfragen im Sinne 
von Selbsterkenntnis und existentieller Reflexion. Die tägliche Meditation sind für die Praktizierenden eine 
unerlässliche und stärkende Quelle zur Selbstentfaltung. 
  

Selbst-Erkenntnis / Selbsterfahrung 
  
Das Meditieren wird die persönliche Entwicklung des Meditierenden günstig beeinflussen. Dies setzt jedoch 
regelmässige Praxis über längere Zeit voraus. Meditation hat sich als ein Weg zur Erforschung des Unbewussten 
erwiesen, was zu einem tieferen Selbstverständnis führen kann. Meditation ist eine Methode zur Stärkung des 
Selbstbewusstseins und zur Förderung der eigenen Fähigkeiten im beruflichen wie privaten Lebensbereich. Die 
eigenen psychologischen Strukturen werden bearbeitet durch die Meditation. Dies wirkt sich unter anderem 
günstig auf das tägliche soziale Umfeld aus. Sie werden besser in der Lage sein, Ihre positiven Eigenschaften 
konstruktiv zum Ausdruck zu bringen.  
  

Einfach zu erlernen  
  
Meditation ist einfach zu erlernen. Der Meditierende sitzt mit geschlossenen Augen und konzentriert sich zum 
Beispiel 15-20 Minuten lang auf seinen Atem. Es gibt natürlich viele verschiedene Meditations- Techniken, die 
oben erwähnte ist eine ganz einfache Art um zu entspannen. Zusätzlich kann die Meditation mit 
Räucherstäbchen (wenn möglich nicht synthetische Räucherstäbchen benutzen) und / oder Entspannungs-
Musik unterstützt werden. Die Meditation gibt dem eigenen Unbewussten relativ freien Spielraum. Dies ist 
eine Selbstadministrierte, unabhängige Methode, frei von Fremdzwängen, religiösen Bedingungen und 
dergleichen. 
  

Eine Freizone der Erholung 
  
Wenn Sie täglich Meditation praktizieren, schaffen Sie sich eine Freizone in die Sie sich begeben können, um 
die Ursprünge der Spannungen zu lokalisieren und in der Sie ihren Stress bearbeiten können. Mehrere 
jahrhundertlange Erfahrungen haben gezeigt, dass Meditation ein wirksamer Weg ist, um negative Routinen zu 
durchbrechen und Stress zu bekämpfen. Meditation ist auch ein effizienter Weg, um Ihre Energie und sich 
Selbst zu erneuern.  
  

Schmerzlindernd 
  
Meditation hilft kleinere und hartnäckige Beschwerden des täglichen Lebens wie Schmerzen im Genick, steife 
Muskeln in den Schultern, Magenbeschwerden und Kopfschmerzen zu lindern. Rastlosigkeit und Unbehagen, 
die den Schlaf beeinträchtigen, können gelindert werden durch Meditation. 
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Verbesserte sportliche Leistungen 
  

Eine wissenschaftliche Studie hat gezeigt, dass Schützen die Meditation erlernt haben, ihre 
Leistungen im Wettbewerb verbesserten. Dies wurde mit einer nicht-meditierenden Kontrollgruppe 
verglichen. Untersuchungen haben auch gezeigt, dass Meditation das Stressniveau von Leuten 
reduziert, die sich in angespannten und anspruchsvollen Situationen befinden.  
  

Verbesserte schulische Leistungen 
  

Grundschüler zeigten nach einjähriger Ausübung der Meditation gemäß dem in USA standardisierten 
IOWA-Begabungstest eine hochsignifikante Zunahme ihrer schulischen Leistungen hinsichtlich 
Rechnen, Schreiben und Lesen. Eine deutliche Leistungssteigerung wurde in einer zweiten Studie bei 
Oberschülern festgestellt, die an einem Bildungstest teilnahmen. Eine dritte Untersuchung ergab, 
dass die Zeitdauer, während der Studenten die Meditation ausgeübt hatten, signifikant mit ihrer 
akademischen Leistung korrelierte, unabhängig von ihren IQ-Werten. 
  

Wachstum der Intelligenz 
  

In zwei Untersuchungen mit Oberschülern sowie einer gemischten Gruppe von Studenten und 
Erwachsenen, die die Technik der Meditation regelmäßig ausübten, konnte eine hochsignifikante 
Zunahme der Intelligenz im Vergleich zu Kontrollgruppen, bei denen die Technik nicht oder 
unregelmäßig ausgeübt wurde, festgestellt werden. In der ersten Studie, die sich über 14 Tage 
erstreckte, wurde die nicht-verbale Flüssigkeit bei intellektuellen Aufgabenstellungen getestet. Die 
zweite Studie verlief über 16 Monate. Hier beinhaltete der Test einen Vergleich der analytischen 
Unterscheidungsfähigkeit. Die Ergebnisse verdeutlichen, dass das Programm der Meditation den 
Menschen befähigt, auf neue Situationen mit größerer Anpassungsfähigkeit, mehr Kreativität und 
besserem Verständnis zu reagieren.  
  
 

Literatur 
 
Meditation, ISBN 3720520714 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



54 
 

25 Thema Atem-Meditation gegen Angst und Stress 
 
Es ist in dieser Zeit sehr wichtig das Ihr euch Zeit für euch nehmt und Angstfrei und Stressfrei bleibt 
so gut es geht. Daher kontrolliert und reduziert euren Nachrichten Konsum, der Angst und Schrecken 
immer und immer wiederholt und Ihr dadurch Säure in eurem Körper aufbaut und dadurch euer 
Immunsystem geschwächt wird und Ihr verschiedene Nebenwirkungen wie Stress, Angst, 
Aggressivität etc. bekommt. Die Atem-Meditation kann u.a. euch helfen Angst und Stress abzubauen. 

 
Atem-Meditation 
 
Ein paar Mal bewusst, tief und langsam ein- und ausatmen. 
Finde Deinen eigenen Atem-Rhythmus. 
Lege Deine Hand / Hände auf Deinen Bauch, und atme so in Deinen Bauch, dass er sich hebt und 
senkt. 
Das ist die korrekte, tiefe Atmung, wie sie bei den Babies zu beobachten ist. 
Berühre mit Deiner Zunge Deinen Gaumen, so als ob Du ein L aussprechen wolltest. Öffne nun 
Deinen Mund ein wenig. 
Atme durch Deine Nase ein, und durch Deinen Mund aus. 
Atme in dieser Weise so lange wie es für Dich passt, während der Meditation. Während der ganzen 
Meditation immer durch die Nase einatmen, und durch den Mund ausatmen. 
 
3x tief in Deinen linken Fuss ein- und ausatmen. 
3x tief in Deinen linken Unterschenkel ein- und ausatmen. 
3x tief in Deinen linken Oberschenkel ein- und ausatmen. 
3x tief in Deine linke Hand ein- ausatmen. 
3x tief in Deinen linken Unterarm ein- und ausatmen. 
3x tief in Deinen linken Oberarm ein- und ausatmen. 
 
3x tief in Deinen rechten Fuss ein- und ausatmen. 
3x tief in Deinen rechten Unterschenkel ein- und ausatmen. 
3x tief in Deinen rechten Oberschenkel ein- und ausatmen. 
3x tief in Deine rechte Hand ein- und ausatmen. 
3x tief in Deinen rechten Unterarm ein- und ausatmen. 
3x tief in Deinen rechten Oberarm ein- und ausatmen. 
 
3x tief in Deinen gesamten Beckenbereich ein- und ausatmen. 
3x tief in Deinen gesamten Brustkorbbereich ein- und ausatmen. 
3x tief in Deinen Hals ein- und ausatmen. 
3x tief in Deinen Kopf ein- und ausatmen. 
 
3x tief in Deinen gesamten Körper ein- und ausatmen. 
 
Atme neue Energie durch Deine Nase ein, und atme alte Energie durch Deinen Mund aus. 
 
Langsam wieder die Augen öffnen. 
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26 Thema Farb-Reinigung-Selbstheilung-Meditation 
 
Es ist in dieser Zeit sehr wichtig das Ihr euch Zeit für euch nehmt und euch reinig und selbst heilt. Die 
folgende Meditation habe ich viele Jahre für mich und meine Kinder erfolgreich angewandt gegen 
Schmerzen und andere Nebenwirkungen. Wenn Ihr vorab eine Atem-Meditation ausführt könnt Ihr 
dadurch die Reinigung + Selbstheilende Meditation verstärken.  

 
Einstimmung Meditation 
 
Ein paar Mal bewusst, tief und langsam ein- und ausatmen. 
Finde Deinen eigenen Atem-Rhythmus. 
Lege Deine Hand / Hände auf Deinen Bauch, und atme so in Deinen Bauch, dass er sich hebt und 
senkt. 
Das ist die korrekte, tiefe Atmung, wie sie bei den Babies zu beobachten ist. 
Berühre mit Deiner Zunge Deinen Gaumen, so als ob Du ein L aussprechen wolltest. Öffne nun 
Deinen Mund ein wenig. 
Atme durch Deine Nase ein, und durch Deinen Mund aus. 
Atme in dieser Weise so lange wie es für Dich passt, während der Meditation. Während der ganzen 
Meditation immer durch die Nase einatmen, und durch den Mund ausatmen. 
 

Einstimmungsritual 
 
Ich bitte um Schutz und Führung und das ich Kanal sein darf. Ich kann dabei mit meinen Gedanken 
einen Kanal vom Scheitel Chakra ins Universum vorstellen. Ihr könnt euch auch mit dem Heiligen 
Geist verbinden und um Schutz und Führung und um heilende Energie bitten. 
 

Meditation Schutzschild 
 
Visualisiere einen weissen Kreis – wie ein Ei worin Du sitzt - um dich herum und ziehe diesen Kreis 
mit dem Uhrzeigersinn mindestens 3x um dich herum. 
 

Meditation Reinigung 
 
Nun visualisiere gelb-goldiges Licht das Du langsam von deinen Füssen, die Beinen entlang bis zum 
Kopf hoch, die Armen und Hände nicht vergessen, damit am Schluss dein ganzer Körper auf gefüllt ist 
mit dem gelb-goldigen Licht. Halte diese Visualisierung eine Zeitlang. Wenn es zusammenbricht füllst 
Du dich einfach nochmal auf.  
 

Meditation Selbstheilung 
 
Nun visualisiere ein blaues Licht das Du langsam von deinen Füssen, die Beinen entlang bis zum Kopf 
hoch, die Armen und Hände nicht vergessen, damit am Schluss dein ganzer Körper auf gefüllt ist mit 
dem blauen Licht. Halte diese Visualisierung eine Zeitlang. Wenn es zusammenbricht füllst Du dich 
einfach nochmal auf.  
 
Parallel kannst du deine Hände noch einsetzen und dir selber Handauflegen zum Beispiel auf das 
zweite Chakra zwei Fingerbreit unter dem Bauchnabel um deine Energie auf zu laden oder auf eine 
schmerzende Körperstelle legen. 
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27 Thema Reiki / Handauflegen Information 

 
Zu allen Zeiten hat es Menschen gegeben, die durch das Auflegen der Hände, Heilenergien an andere 
Menschen weiter gegeben hatten. Die Fähigkeit der Übertragung von Energien über das Auflegen 
der Hände ist eine Begabung, die jeder Mensch in sich trägt. Man kann sich selber Handauflegen 
ohne Kurs und Einweihung gemacht zu haben. Je öfter das gemacht wird desto stärker die 
Kraft. Durch eine vorangegangenen Atem-Meditation und/oder Farb-Reinigung-Selbstheilung-
Meditation kann die Reiki / Handauflegung Behandlung intensiviert werden.  
 
Reiki ist eine uralte tibetanische Form des Handauflegens und wurde im 19. Jahrhundert durch Dr. 
Mikao Usui (Japan) wieder entdeckt. Reiki geht davon aus, dass das ganze Universum mit 
Lebensenergie erfüllt ist und dass jeder Mensch sich als Kanal für diese Energie zur Verfügung stellen 
kann. Reiki ist ein japanisches Wort für diese Lebensenergie und setzt sich aus den Wörter R E I = 
Universelle und K I = Lebensenergie zusammen. 
  
Ein Mensch, dessen Körper ausreichend und harmonisch von Lebensenergie durchströmt wird, 
erfreut sich körperlich, emotional und geistig bester Gesundheit. 
 

Handauflegen be/wirkt auf der körperlichen Ebene: 
Schmerzlindernd 
Durchblutungsfördernd 
Entgiftend 
Entschlackend 
Wohltuend wärmend 
Bessere Wundheilung 
Krankheitsvorbeugend  
 
Handauflegen be/wirkt auf der emotionalen Ebene:  
Entspannung 
Vertrauen 
Lebensfreude 
Ausgeglichenheit  
Freisetzung von Blockaden 
fördert die Qualitäten von Liebe und Mitgefühl 
 
Handauflegen be/wirkt auf der mentalen Ebene:  
befreit vom Alltagsstress 
bessere Lernfähigkeit  
fördernd beim Erkennen und Loslassen negativer Denkstrukturen 
  
und Handauflegen  
Löst psychische Blockaden  
Hilft unterstützend bei Reduktion des Übergewichts 
Fördert die Wundheilung nach Operationen 
Die Chakren (Energiezentren im Körper) werden ausgeglichen 
lässt sich sehr gut mit anderen Heilmethoden und Therapien kombinieren und kann bei jeder 
medizinischen und psychotherapeutischen Behandlung unterstützend eingesetzt werden. 
ist eine wunderbare Unterstützung in der Schwangerschaft sowie während und nach der Geburt. 
unterstützt Entspannungs- und Meditationsformen 
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28 Thema Handauflegen Ablauf 

 
Einstimmungsritual:  
Ich bitte um Schutz und Führung und das ich Kanal sein darf. Ich kann dabei mit meinen Gedanken 
einen Kanal vom Scheitel Chakra ins Universum vorstellen. Ihr könnt euch auch mit dem Heiligen 
Geist verbinden und um Schutz und Führung und um heilende Energie bitten. 
 
Selbst Behandlung 
Bei der Behandlung könnt ihr die Hände auf den Körperlegen 
 
Gesicht    
Schläfen             
Ohren    
Hinterkopf 
Scheitel   
Hals 
Schlüsselbein   
Schulterkuppen 
T = Thymus und Herz 
Rippen rechts   
Rippen links  
Um Bauchnabel  
Leiste (V-Position)  
 
Auf den Bauch Drehen 
 
Nacken/Halswirbel  
Schultern  
Lungen    
Nieren    
Hüften     
T = Steissbein  
 
Sitz Position 
 
Oberschenkel  
Kniekehle   
Unterschenkel  
Fuss-Sohlen 
Fuss-Mitte 
Zehen und Fussballen  
 
Abschluss 
Ritual: Ich danke dass ich Kanal sein durfte. 
 
 
Einzel Körperstellen Behandlung 
Man kann auch zum Beispiel auch nur eine Körperstelle behandeln, wenn man zum Beispiel 
Bauchschmerzen hat. Kurz in ruhige und meditative Stimmung versetzen, Einweihungsritual 
umsetzen und dann die Hände auf die betroffene Körperstelle legen. Ihr könnt das Ganze mit den 
Farben Visualisierung, welche Ihr in der Farb-Reinigung-Selbstheilung-Meditation gelesen habt. 
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29 Tipp Masken wie vorgehen 

 
Mitglied Tipp: wie ich ja gelesen habe sind ja die masken kontaminiert zum teil mit giftstoffen. wie es 
sich bei morgelons verhält weiß ich nicht. aber mein tip möchte ich gerne auch an euch weiter 
geben...wascht die masken bevor ihr sie anzieht bei 40 grad hängt sie auf und lasst sie trocknen die 
giftstoffe mit denen es besprüt wurde dürften denn rausgewaschen sein wer sicher gehen will 
wäscht sie 2 mal anschließend nach jedem tragen in die waschmaschiene... ihr könnt es machen bis 
sie zerfleddern...erstens können sich auch pilze bilden die auf die lunge gehen das wird sehr gefählich 
und kann tödlich sein vorallem bei der ffp2 wechselt sie na berufsgenossenschaft 
gebrauchsanweisung alle 3-4 stunden und ab in die waschmaschiene und nicht jeder hat das geld 
sich ständig neue zu kaufen. 
Die symtome bei pilze auf der lunge werden verwechselt mit der krankheit corvit und werden dann 
falsch behandelt was denn tödlich enden kann... 
 
 

30 Tipp PCR Test wie vorgehen 
 
Mitglied Tipp: Verweigert den PCR Test per Nase. Habt immer ein Taschentuch dabei und sagt Ihr 
schnäuzt in das Taschentuch rein und dann kann man das Stäbchen in dem Rotz drehen und 
abgeben. Es gibt auch Spucktest Anbieter mit Zertifikat im Internet wenn Ihr unbedingt einen Test 
braucht.  
 
Spucktest Schweiz: Viselio.ch Online Spucktest für CHF 119.- 
 
 

31 Tipp Impfzwang wie vorgehen  
 
Was können wir tun, wenn wir zur Corona-Impfung gezwungen werden?  
Hier eine hochinteressante Vorgehensweise. Verweigert auf keinen Fall die Impfung sondern fordert 
eine Reihe von Dokumente an: 
 
https://coldwelliantimes.com/eilmeldung/das-kann-euer-leben-retten/ 
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