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Auf einmal war sie da, die Idee.

Eine Zeitung nach den eigenen Vorstellungen.

Das Thema war sofort da: Trennkost.

,0ha.” stohnte ich.

Nach langen Uberlegungen stand der Rahmen

mit den Hauptthemen Wasser und Salz und natdrlich

darf die Entwicklung der Beziehungen der Eltern und
ihren Kindern nicht fehlen.

Weitere Themen kommen je nach Jahreszeit hinzu.

Alles entwickelt sich und passt sich der Zeit an.

Herbst, Winter, Frihling, Sommer immer zum Beginn der
Jahreszeit wird eine Ausgabe erfolgen.

Mein Wissen und meine Erfahrungen mochte ich mit Dir
teilen, damit moglichst viele Menschen diese lesen kdnnen,
habe ich mich entschlossen, diese kostenlos herauszugeben.
Jedoch freue ich mich dariiber, wenn Du mich mit einer
kleinen Spende (PayPal) unterstitzt, so kann ich mehr Zeit in

meine Recherchen investieren. Ndhere Informationen stehen . . _

unter dem Impressum.
Vielen lieben Dank

Ute

He D
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,Wasser gehort nicht in meinen Korper

Nr. Trinke ich genug? Habe ich diese ,,Beschwerden®? ja | nein
1 | Wenn ich spreche, telefoniere, muss ich oft rauspern.
2 | Mirist oft schwindelig.
3 | Esflhlt sich oft so an, als habe ich einen trockenen Mund.
4 | Ich kann mich schlecht konzentrieren.
5 | Ich habe oft geschwollene Fiif3e, Beine oder/und Hande.
6 | Ichbinlbergewichtig.
7 | Ich habe oft Probleme mit dem Stuhlgang. (Verstopfung)
8 | Mein Kérper schmerzt an vielen/manchen/einigen Stellen.
9 | Ich bin schwanger und habe Wassereinlagerungen.
10| Ich habe hohen Blutdruck.
11| Ich habe oft Probleme mit dem Magen.
12| Ich trinke Alkohol
13| Ich trinke Kaffee, Kakao, schwarzen Tee, griinen Tee, Limo, Energiegetranke usw.

Dieser kleine Fragenkatalog wurde zusammengestellt auf der Grundlage des Buches von Dr. F. Batmanghelidj: Sie sind nicht krank, Sie sind
durstig!

Hast Du auch nur eine Frage mit ,,Ja“ beantwortet, leidet Dein Kérper unter Wassermangel. Auch bei
negativen Antworten darfst Du davon ausgehen, dass Dein Korper unter Wassermangel leidet.

Ich stehe im Geschéaft und suche liebe Menschen, die bereit sind, Fragen fir Markt- und Produktstudien
zu beantworten. Es ist kein so leichtes Brot.

So stehe ich da und schaue mir die Leute so an und sehe dicke, diinne, runde, superschlanke. In jeder
Form und jedem Format ist etwas dabei.

Dann werfe ich meinen Blick in den Einkaufswagen und denken: ,,0h, nein! Doch nicht so!“

Nun denke nicht, ich bin ... Nein! Auch ich esse Schokolade, Chips & Co. doch mittlerweile sehr gezielt.

Bei vielen Gesprachen laden die Menschen ihr Leid bei mir ab. Ich nicke verstandnisvoll. Schon nach
kurzer Zeit kenne ich den Gesundheits- und die Lebens- und Ernahrungsweisen. Hore ich Schwindel,
Herzprobleme, Blutdruckprobleme, Husten (ohne krank zu sein), sich rauspern beim Sprechen und vieles
mehr ... schaue ich sofort nach den Handen, Fifsen und Beinen. ,,0h, nein!“, denke ich, ,hier lauft wieder
das volle Programm ab!“ und Schwupp bin ich bei meinem Lieblingsthema. Im Stillen danke ich Dr.
Batmanghelidj fiir seine Arbeit und Gott fiir den Holzhammer, den er mir mehrmals mit voller Wucht
zugeschleudert hatte.

»Trinken Sie genug?“
»Ja, natlrlich! Morgens 2 — 5 Tassen Kaffee, Limo, ein bis zwei Energiedrinks, abends ein Glaschen oder
auch zwei ...“

,und Wasser?“

Ich ernte verstandnislose Blicke und halte Antworten wie:
,Bleiben Sie mir damit vom Leibe, so etwas trinken wir nicht
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oder,

»Waaasserrr? Wasser gehort nicht in diesen Korper!*

Der Angesprochene konnte kaum laufen, stiitzte sich auf seinem Einkaufswagelchen ab und konnte kaum
laufen. Ich schluckte.

Andere haben so eine Not, dass sie jede Information aufnehmen, die vielleicht weiterhelfen konnte. Ich
beziehe mich immer auf oben zitiertes Buch und erzahle von meinen eigenen Erfahrungen.

Wir waschen mit Wasser. Wir putzen mit Wasser und selbst wenn wir draufsen etwas reinigen, nehmen
wir reines Wasser. Warum lassen wir dieses aus unserem Kdrper? Muss er nicht auch gereinigt werden?
Jedoch einfach und nicht kompliziert.

In diesem Beitrag gehe ich der Frage nach:
»1rinke ich zu wenig Wasser?*

Wir kommen auf die Welt und haben als Saugling einen ,,Wasserspiegel ,, von guten 90 — 92%. Im Laufe
des Lebens sinkt der ,Wasserspiegel“ langsam jedoch kontinuierlich auf 80% und Menschen tiber 80
Jahre sollen nur noch einen ,Wasserspiegel im Kérper“ von rund 50%. Manche Literatur sprich sogar
davon, dass Frauen nur noch 40% haben sollen.

So ist es kein Wunder, dass die Menschen schrumpfen und krank werden. Wie bitteschon soll der Korper
weiterhin seine ganzen Funktionen erfiillen, wenn ihm immer weniger ,,Benzin® zur Verfligung gestellt
wird?

Sicherlich ist er schlau und weifs sich zu helfen, doch auf Dauer fahrt auch jeder Wagen nicht mehr auf
sechs ,,Patte”, sondern nur noch auf zwel, drei oder vier. Ja, da lauft man in die Werkstatt, nur das Beste
soll es fiir den Wagen, den Geliebten geben. Er geht kaputt. Er hat ja soviel gekostet, das Liebchen. Wenn
ich ihn nicht mehr habe, verliere ich an Lebensqualitat.

Wie bitte?

Das Beste fiir den Wagen und fiir Dich? Du verlierst keine Lebensqualitat, wenn Du Dich nicht pflegst und
zumindest auf einige kleine Regeln zur korperlichen , Fitness® denkst?

Du hast taglich Kopfschmerzen?

Du kannst nicht mehr so, wie es mal war.

,Ach, weifst Du Ute, das ist so, wenn man alter wird. Ich habe keine Kraft mehr und Ausdauer. Ich kann
dieses ... nicht mehr so. Ich bin schon 55, 60 ...“ Wie oft schaue ich die Leute verstandnislos an. ,,Ist doch
kein Alter. Ich bitte, Dich.“

Wenn wir uns den Unterschied beim Wasserspiegel des Kdrperwassers ansehen, was sagt uns das? In
Geld ausgedriickt heifst es: Das Neugeborene hat ca. 90 von 100 Euro und der (iber 80-jahrige nur 40 -

60 von 100 Euro. Da stimmt doch etwas ganz gewaltig nicht. Als ich diese Thematik anfing zu unterrichten,
habe ich sie so hingenommen. Doch wurmte es mich, irgendwas lauft falsch.

Warum ist mein ehemaliger Chef ein ,,stakser” Mann so geschrumpft? Friiher schaute er ab der Brust tber
seinen Wagen hinaus. Als ich ihn das letzte Mal sah, war ich gréfser mit meinen 1,70 m. Er sprach zu mir:
»Schau mal, ich kann kaum noch (iber meinen Wagen schauen.”

Das Baby ist mit seinem Kdrperwasserspiegel von 90% kraftig und gesund. Doch was ist mit den anderen
Menschen? Sie kdnnen nicht gesund sein. Unmerklich verschwinden ihre kérperlichen Fahigkeiten. Es geht
leise von statten mit und mit.



Wenn sich mindestens 30% des Kdrperwassers seit der Geburt irgendwie in Luft aufgeldst haben, dann
muss doch irgendetwas gewaltig schiefgelaufen sein.

Im Leben!

Unsere Ernahrung?

Unser Lebensstil?

Matrix - Essen?

Es gibt viele Weisheiten, die ein jeder so von sich gibt und uns noch mehr verwirren. Selbst namhafte und
in meinen Augen gute Arzte sagen, dass wir vergiftet werden. ,,Na ja“ denke ich ,,aber nur, wenn wir es
zulassen.”

Man kann bei allem gegensteuern. Gehen wir lieber den Fakten nach!

Wann verliert der Korper Wasser?

Klar, beim Pipi machen, beim Schwitzen, bei offenen Wunden, Weinen, Spucken, Stuhlgang, Erbrechen,
Durchfall, Verbrennungen, Geburt, Operationen u. v. m.

Dieses verlorene Wasser muss nattirlich aufgefillt werden. Der Krug ist geleert worden. Doch wie befiille
ich ihn wieder? Wasserhahn?

»Aber ich trinke doch genug!”

Ja, ich glaube jedem, dass er trinkt. Ob es ausreichend ist, sei mal dahingestellt.

Es gibt leider Getranke, die massivst entwassern. Auch so eine Geschichte, die ich anfangs nicht glauben
wollte.

Bei den Getranken wird es nun wirklich heftig: Kaffee, schwarzer Tee, griiner Tee, Mate Tee, Kakao, Limo,
Energiegetranke, Alkoholika jeglicher Art

Die Gegenmafsnahme lautet: 1 Tasse Kaffee = 1 Glas stilles Wasser,
1GlasBier =1GlasstillesWasser

1GlasLimo =1GlasstillesWasser

USW.

»Roter Kopf*

Ein roter Kopf kann ein Zeichen von Wassermangel sein, was wir automatisch bei Sportlern und tobenden
Kindern wissen und etwas zum Trinken reichen.

Doch bist Du schon einmal auf den Gedanken gekommen, dass der rote Kopf eines Betrunkenen ein
Zeichen von Wassermangel ist? Er hatte doch die gesamte Zeit tiber Flissigkeit zu sich genommen.

Obst und Gemiise
,Ich achte darauf, dass ich viel frisches Obst und Gemiise esse. Diese enthalten viel Wasser. So erhohe ich
automatisch meine Wasseraufnahme.*

Dem ist leider nicht so. Jedes Wasser im Korper ist bereits festen Aufgaben zugeteilt worden, auch das
resorbierte Wasser. Das im Essen enthaltene Wasser wird fiir die Verarbeitung der Nahrung (=
Nahrungsbrei) verwendet. Vielleicht isst Du dazu noch was Brot, Fleisch oder Nudeln. So steigt der
zusatzliche Flissigkeitsbedarf.



Gretchenfrage?
Nun komme ich zur Gretchenfrage: ,,Putzt Du mit Limo Deine Wohnung?“

Wie, Du hast mit ,,Ja“ geantwortet? Dann viel Freude beim Kleben.

'“

Die meisten von uns werden denken: ,,Nein! Nur nicht
ist einfach nur siffig.

Alles ist klebrig Boden, Tische, Schranke usw. Es

Und genauso so siffig sieht es in Deinem Kérper aus. Glaube mir, Du méchtest nicht wirklich sehen, wie es
aussieht. Du wirst vor Dir erschrecken.

In Deiner Wohnung kann man vom Boden essen, doch in Deinem Kérper?

Unterhalte Dich mal mit ihm!

Hor rein und lausche!

Er wird Dir einiges sagen!

Horst Du nicht zu, anderst nichts, dann

geht es nur noch auf die brutale Art und Weise.

Und die macht, glaube mir, keine Freude.
Genau wie die versiffte Wohnung sieht es in Deinem Kdrper aus!

Das stille Wasser, das Du trinkst, ist die Putzkolonne. Sie soll zwischen den Zellen
in den Zellzwischenraumen alles aufraumen und wegkehren, entsorgen.

Zellzwischenraum

Den Zellzwischenraum stelle Dir wie einen Hausflur vor. Steht und liegt nichts rum, kommst Du einfach
und unverletzt an Dein Ziel. Wird der Flur vollgestellt mit Radern, Kisten, Kinderwagen usw. hast Du
mehr Probleme an den Briefkasten zu gelangen. Ist er nun noch voller, kommst Du schwer in Deine



Wohnung rein.

Ist der Gang zwischen den Zellen sauber, erhalt die Zelle alle notwendigen Nahrstoffe, wenn Du diese
aufgenommen hast. Oftmals herrscht ein buntes Treiben in den Zellzwischenraumen. Vieles miisste
abtransportiert werden. Der standige Stau vor den Zellen sorgt dafiir, dass Deine lebenswichtigen
Nahrstoffe nicht bis zur Zelle gelangen. Vor der Zelle stehen heifst nicht, dass die Tir sich von alleine
offnet. Dein Nahrstoff muss die richtige Parole kennen, erst dann 6ffnet die Zelle erfreut die Pforte
(Rezeptor). Hat der Nahrstoff A (der Tiroffner) die Zelle gedffnet, fangt er weitere Kollegen z. B. M, Q,
ZundY ein, die nur durch ihnin die Zelle gelangen kdnnen. Gelangt der Nahrstoff A nicht in die Zelle,
so fehlen dieser zu guten Leistung alle anderen, die nur durch ihn in die Zelle gelangen kénnen.

Zellzwischenraum

Um optimal funktionieren zu kénnen, benétigt die Zelle zusatzlich Salz (mehr dazu im Beitrag ,,Salz").
Wo gehobelt wird, da fallen Spane. So ist es bei der Zelle auch. Nachdem sie alles verarbeitet und
aufbereitet hat, werden diese Reste/Abfalle aus der Zelle in den Zellzwischenraum geworfen. Bei diesen
Zellabfallen handelt es sich um die sogenannten Viren. Diese sind ein kérpereigenes Produkt. Diese
Abfalle musst Du entsorgen.

Ich bendtigte auch einige Zeit, um dieses zu verstehen. Jedoch erklart dieses ganz gut, warum man eine



Erkaltung ,wegtrinken® kann, was mir einige Male in meinem Leben gelang.

Es ist sehr wichtig, dass Du reines Wasser ohne kiinstlich zugesetzte Kohlensaure, Farbstoffe oder
Geschmacksstoffe trinkst.

Wie Du auch weifst, gibt es viele verwirrende Theorien zu diesem Thema. Doch machen wir es einfach
und fangen erst einmal an.

Wie mache ich es?

Ich koche mein Wasser ab und fiille das heifse Wasser in 1 [ Glasflaschen ab. Ich trinke taglich bis zu 7 |. In
jede zweite Flasche kommt ein Kaffeel6ffel selbsthergestellte Salzsole. Davon schiitte nicht zu viel

rein, die Salzsole sorgt fiir einen sehr guten Stuhlgang.

Trinke ich ausreichend, so verschwinden mit der Zeit meine hangenden Augenlider und die Falten werden
weniger. Schlampe ich mehrere Tage hintereinander, begriifst mich mein Spiegel immer ziemlich ironisch.

Wie viel soll ich taglich trinken?

Wasser ist das billigste und gestindeste Getrank und Diuretikum. Es entschlackt den Korper und sorgt
dafiir, dass alte und neue Schadstoffe abtransportiert werden.

Jetzt sagst Du: ,,Muss ich nicht, xxx?“

»Nein, fange erst an und Uberstiirze nichts! Es gibt auch viel Nepp und Bauernfangerei auf dem Markt
draufden. Mache einen Schritt und dann den nachsten Schritt.“

Die Faustformel lautet:
30 ml bis 40 ml pro Kilogramm Kdrpergewicht taglich

30ml x 70kg = 2,11
40ml x 70kg = 2,8l

Gewicht| Trinkmenge in Liter
50 1,50 - 2,00
60 1,80 - 2,40
70 2,10 - 2,80
80 2,40 - 3,20
90 2,70 - 3,60
100 3,00 - 4,00
110 3,30 - 4,40
120 3,60 - 4,80
130 3,90 - 5,20
140 4,20 - 5,60




Gewicht| Trinkmenge in Liter

150 14,50-6,00

Natirlich sieht es auf dem ersten Blick nach viel aus, doch wie viele Menschen trinken bis zu 10 Tassen
taglich, noch drei Flaschen 4 1,5 Liter Limo, Cola, Eistee usw.

Doch willst Du wirklich etwas andern, dann spreche vorher mit Deinem Arzt. Mein Tipp lautet auch
fange langsam an und versuche nicht mit Gewalt alles sofort und hier umzusetzen.

Das geht meistens in die Hose!

A propos Hose!

Trinkst Du mehr Wasser, so wirst Du anfangs mehr als tiblich zur Toilette rennen. Dieses ist ganz normal,
weil Dein Korper endlich und schnellstmdglich die Giftstoffe entfernen méchte. Passe auf Deine Hose
aufl

Kontrolliere regelmafsig Dein Gewicht.

Wann soll ich trinken?

Wann trinken? Menge/Glaser Warum?
Nachdem Aufstehen 2 Glaser a 0,3-0,5l Nachtlicher Flussigkeitsverlust
30 Minuten vor jeder Mahlzeit 1-2 Glaser Magen: ,,Wir essen gleich!“
2-2,5h nach dem Essen 1-2Glaser Verdauung beendet, Ausgleich
Es gibt noch viele weitere Griinde, warum man noch zusatzlich weiteres Wasser trinken soll.

Denke nicht jetzt nicht: ,,Du hast es gut!“ Ich habe so oft angefangen und mittlerweile habe ich es gut ,,im

Griff“. Mit der Zeit lauft es immer besser. Jedoch ist diese Gewdhnungsphase manchmal langer,
manchmal kirzer.

Viele fangen morgens mit einem Glas Wasser und einer Zitrone an. Machst Du das, wirst Du anderes

wieder aktivieren, als mit einem Glas Wasser und einem Teeloffel Salzsole. Das Zitronenwasser darfst Du
sehr gerne beibehalten, doch dann trinke es zum Beispiel gegen 11 Uhr.

Als ich mit der Umstellung anfing, klappte es vorne und hinten nicht. In meiner damaligen Verzweiflung
erstellte ich mir zur Kontrolle ein erstes Raster bis es passte.
»Mein Trinktagebuch - Ihre Zellen schweigen nicht! Wasser trinken — kraftvoll durch den Tag

'“

entstand.

Es begleitet Dich tapfer durch Deinen persénlichen Veranderungsprozess. ,,Mein Trinktagebuch erhaltst
Du hier: https://www.epubli.com/shop/mein-trinktagebuch-ihre-zellen-schweigen-nicht-9783754973660

Vielen Dank fiir Dein Vertrauen!
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Salzwasser ist Waschmittel

IH

,Es gibt nichts besseres als eine Scheibe Brot mit guter Butter und Salz
verdutzt schaute ich mein Gegentiber an. Ich wollte doch ein Auto kaufen und nicht tber Salz
sprechen.

,Wo bin ich hier gelandet? Weil8 doch jedes Kind, dass Salz schadlich fiir den Korper ist. Besser ist
gar nicht zu salzen.” Zumindest so hatte ich bis vor gut drei Jahren gedacht und eine groRe
Diskussion gestartet. Aufgrund der Aussage meiner Bio — Lehrerin: ,,Salz ist ungesund. Wir sollten
salzarm essen!“ habe ich rund 40 Jahre mein Essen seltenst gesalzen. Dieses brachte natiirlich
einige gesundheitliche Auswirkungen mit sich.

Salzarm! Wer hat diese Mahr nur verbreitet!

Alles anderte sich radikal als ich vor gut drei Jahren den fast flinfstlindigen Vortrag von
Peter Ferreira Giber Wasser und Salz horte. Welten 6ffneten sich! ERE

(https://youtu.be/472UBpugE6A?si=6jl0bbl-xsD1Fqik) El_ii_,tm

T

Uberall wird diesem fiir Mensch und Tier wertvollem Mineral der Garaus gemacht. Doch gibt
jeder Bauer seinen Tieren Lecksteine, weil er weil}, dass die Tiere Salz benétigen. Auch wiirden
die Tiere nie unser handelsibliche Haushaltssalz/Kochsalz (Siedesalz) lecken. Sie erhalten echtes
Salz. Nach meinen Recherchen nicht in zugelassener Lebensmittelqualitat.

Hunde lecken mit Begeisterung Deine Hand, Deinen Arm ab. Es ist nicht nur ein Ausdruck der
Freude, sondern sie nehmen dariber das auch fiir sie lebenswichtige Salz auf, damit verschiedene
Funktionen im Kérper ablaufen kénnen.

Sicherlich wunderst Du Dich, warum Dein Hund genauso so krank ist, wie Du.

,Wie der Herr, so das Geschirr!“ heiRt es im Volksmund. Hund, Katze und Co. erhalten, dasselbe
vermaschte und verpappte Industrieessen wie wir. In den 1980ern erklarte mir ein Mitarbeiter
einer grofRen Tierfuttermarke, dass die Produktion innerhalb von sechs Stunden auf die
Fleischproduktion fir Menschen umgestellt werden kdnne. Na, seitdem esse ich keine
Fleischprodukte aus Dosen.

Salz bedeutet Leben.

Die Romer zahlten mit dem ,weiBen Gold“ ihre Soldaten. Sie erhielten ihr Saldr/salaire. Salz,
sel, salt, sal ... wird es genannt. Stadte wurden gegriindet und hielen Halle, Hallein, Bad
Reichhall, Salzgitter, Salzbergen, Salzburg usw.. Wo Salz war entstanden Kultur und Kunst.

Salz entstammt dem Urmeer. GroRe Teile trockneten im Laufe der Lebenszeit der Erde dank
der Sonne aus. Die Salzkristalle speicherten ihre segensreichen Lichtinformationen, Energien
und bewahrten sie fiir uns bis heute.
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Mit der Zeit veranderte die Welt ihr Aussehen und eine Platte schob sich lber die andere. Es
entstanden riesige Berge und das Salz lagerte nun in den Tiefen der Berge. Seitdem ist es
immensen Gewichten ausgesetzt. Von dem Druck hangt die Qualitat des Salzes ab. Nur unter
bestimmten Voraussetzungen darf Salz als Lebensmittel bezeichnet werden.

Der Abbau der Salze ist mittlerweile automatisiert und die erwahnten Energien verandern sich
durch die Abbaumethode. Dieser massive Salzabbau erfolgt seit mehr als 100 Jahren. Der Abbau
des Salzes in Handarbeit wird hier nicht mehr durchgefiihrt. Die Lohne sind zu hoch. Das Salz wird
zu teuer und rentiert sich wirtschaftlich nicht.

95% der Ublichen Salzproduktion geht in die Industrie. Die restlichen 5% werden iberwiegend in
der Lebensmittelindustrie verarbeitet. Nur ein Bruchteil wird in den Haushalten verbraucht.

Flr die Firmen ist nur das reine raffinierte NaCl (Natriumchlorid) der Basistrager zur Herstellung
vieler Kunststoffe interessant. Das von der Industrie bendtigte Salz muss rein sein. Das ,Ursalz”
wird durch den Siedevorgang gereinigt und es besteht nur noch aus Natriumchlorid. Dieses
Kochsalz ist ein kiinstliches Produkt und in dieser Form nirgends in der Natur zu finden.

Aufgrund dieser Tatsache wird davon ausgegangen, dass das handelsiibliche Speisesalz/Kochsalz
ziemlich ungesund fiir uns Menschen ist. Gerne wird es noch mit weiteren kiinstlichen Produkten
»Fluor” oder ,,Jod“ angereichert. Wo ist die Logik erst alles rausholen um im Anschluss kiinstlich
hergestellte Erganzungsmittel wieder ,reinzuschieBen”. Es ist sicherlich ,sehr gesund” fir Mensch
und Korper.

Als Beispiel nehme ich die Zitrone. Du presst sie aus und trinkst den gesamten Saft. Nie wiirdest Du
auf die Idee kommen und die reine Zitronensaure trinken. Doch genau dieses wird beim Salz
gemacht.

Die oben erwdhnten Verunreinigungen sind die 79/81 stabilen chemischen Elemente unserer Erde,
die in kleinsten Mengen im Meersalz enthalten sind. Diese sind im Salz kolloidal an- und
eingebunden. Genau diese Komplexitat benotigt der Korper, um uns gliicklich zu machen.

Salz liebt Wasser und 16st sich in ihm problemlos auf. Nur in Verbindung mit Wasser kann das Salz
seine verantwortungsvolle und komplexe Aufgabe im Korper erfiillen. Hier wird es nun richtig
spannend. Denn jetzt gelangen wir an den Punkt und in meinen Augen zu des Ratsels Losung.

Des Ratsels Losung

Wohin verschwindet das Wasser in unserem Kérper?
Warum schaffen wir es nicht unsere Zellen und unseren Korper ausreichend mit Wasser zu
versorgen?

Es gibt verschiedene Griinde, warum der Kérper einen Wasserverlust erlitten hat. Wird diese
»,Fehlmenge” nicht mehr aufgefiillt, kommt es zu ersten minimalen Wasserverlust. Doch der erste
Verlust wird nicht der letzte sein und irgendwann ist das Fass mal leer. Dieser schleichende Prozess
kann Gber Jahrzehnte gehen.



Ein kluger Kerl

Dein Korper ist jedoch ein kluges Kerlchen und kann dieses vorerst frohlich und problemlos
wegstecken. Doch fangt er an, weniger wichtige Bereiche schlechter zu versorgen bis er diese fast
vollig abschaltet. Ubersetzt heiRt dieses, die Zellen erhalten immer weniger lebenswichtiges
Wasser und somit auch weniger Nahrstoffe. Zu Beginn merkst Du es vielleicht nur dadurch, weil
Du minimal schlechter die Stufenleiter hochgehst.

Fehlt dem Kérper immer mehr Wasser kann es soweit gehen, dass alle fiir den Kérper unwichtigen
Aufgaben so gut wie abgeschaltet werden. Dein Korper schaltet auf den Lebenserhaltungsmodus
um und spult ein immer krasser werdendes Notprogramm ab. Wichtig fir ihn ist, dass Gehirn und
Hauptorgane funktionieren.

Der Knackpunkt

Jetzt denkst Du: ,,Hat die nicht geschrieben, dass ich mindestens drei Liter Wasser zusatzlich
trinken soll und so mein Wasserhaushalt ausgeglichen ist?“

,Habe ich gemacht. Trotzdem gibt es noch immer Probleme.”

,S0 was auch!”

,Da war noch die Sprache von der Verwendung von Sole oder nicht raffiniertem Salz ...
Der Knackpunkt liegt beim Salz.

Alle stofflichen Bausteine der Erde sind in den Salzkristallen eingeschlossen. Diese werden im
Wasser, im Blutplasma in kolloidaler Form zu den Zellen transportiert.

Die Zellen benétigen das Salz, um ihre Aufgaben zu erfiillen. In unseren Zellen befindet sich
Zellwasser. Dieses ist eine salzhaltige Losung. Unsere Chromosome und auch Gene tummeln sich
munter darin.

Durch das Vermiillen der Zellzwischenrdume erhalten die neugebildeten Zellen immer weniger
Nahrstoffe und das Wasser gelangt nicht zu geniige in die Zellen. Mit der Zeit werden die Zellen
immer schlapper und sagen irgendwann ,Adieu, ich muss geh'n...”.

Die Telomere der Gene verstopseln immer kirzere Gene. Zellen, Gene und Chromosome werden
saft- und kraftlos und erneuern sich nicht mehr richtig, wenn sie nicht richtig versorgt werden.
Der Korper trocknet mit und mit aus. Dieser Vorgang wird auch schleichende Vergreisung
genannt.

Du kannst Dir jetzt sicherlich sehr gut vorstellen, dass diese Prozesse sich auch auf die Funktionen
des Gehirns auswirken.

Was ist geschehen?

Ablagerungen im Korper
Im Korper haben sich Giftstoffe abgelagert. Diese miissen entsorgt werden. Aus
Sicherheitsgriinden werden diese Stoffe mit wertvollem Zellwasser ummantelt und fernab




wichtiger lebenserhaltender Organe eingelagert.
Die Folge davon sind Wasser in den Beinen, Armen usw. der Korper wird aufgeschwemmt. Auch

die Brust bei Frauen wachst mit. Dieses wertvolle Wasser gehort eigentlich den Zellen, damit diese
ihre volle Funktion behalten. Es ist ein schleichender Prozess der Entwadsserung des Koérpers.

Meine Mutter will nichts mehr trinken. Sie trinkt viel zu wenig!

Viele Menschen trinken viel zu wenig, nicht nur alte.

Woran liegt das?

Oftmals weigern sich dltere Menschen zusatzlich mehr Wasser zu trinken. Sie haben schon ihre
Tasse Kaffee oder schwarzen Tee getrunken. Diese Getrdanke entwdssern den Kérper, wie Du
bereits weilt.

Und jetzt noch ein zusatzliches Glas Wasser? Dieses geht wirklich nicht mehr und ist zu viel
verlangt. Diese Reaktion ist vollkommen normal. Fiir den Angehorigen jedoch unverstandlich und
er macht sich unwahrscheinlich viel sorgen.

Unbewusst verweigert der Korper die Wasseraufnahme. Er schiitzt sich so vor einer weiteren
Entsalzung des Korpers. Wer hat Lust etwas zu trinken, wenn er schon unter Salzmangel
leidet?Wird nun nochmals Wasser getrunken, werden weitere Salze ausgeschwemmt. Und der
Salzhaushalt im Korper verschlechtert sich weiter.

Wie schaffe ich es, dass mein Angehdriger mehr trinkt?

Versalze das Essen! Ubertreibe dabei nicht.
Der Mensch bendtigt Elektrolyte.

Nicht salzen eine salzarme Diat ist ungesund. Eigentlich sollte dies der normale Menschverstand
einem sagen. Doch, was lernen wir nicht so alles und wem folgen wir. Der hat gesagt, ... Ja, dann

muss es richtig sein.

Nun hast Du die Suppe versalzen, dem Salat ein Loffelchen Salzsole hinzugefiigt und Du wirst mit
der Zeit splren, dass sich Dein Kérper pl6tzlich etwas anders anflhlt.

Woas ist geschehen?

Hat der Korper richtiges unraffiniertes Salz zu sich genommen, ist etwas wichtiges bei den Zellen
geschehen. Die Zellen lieben Magnesium und haben dieses in sich reingesogen. Nun liebt
Magnesium wieder Wasser und zieht so das Wasser in die Zelle hinein.

Ich kdnnte dieses auch kompliziert erklaren. Das Magnesium muss zellgangig sein. Viele auf dem
Markt verkauften Produkte sollen es nicht sein.

Hilfe ich habe zuviel Salz aufgenommen

Keine Panik, dann funktioniert Deine Verdauung an diesem Tag extrem gut und Du rennst nur mal
schnell zur Toilette. Wieso? Im Darm ist nun vermehrt Salz. Dadurch wird das Wasser
festgehalten. Nun rauscht der gesamte zu entsorgende Darminhalt schneller in Richtung Ausgang.



Sicherlich verstehst Du nun, warum Wasser und Salz in dieser Konstellation wichtig,
lebenswichtig fur Dich und Deine Gesundheit sind.

Salzsole selber herstellen
Eben sprach ich von der Herstellung der Sole. Es geht ganz schnell und einfach.

Die Qualitat der Salzsole hangt von der Qualitat des verwendeten Salzes ab. Verwende kein
raffiniertes Salz. Es darf auch keine Trennmittel enthalten. Nimm gemahlenes Salz oder
Salzbrocken.

Besorge Dir ein Glas und lege das Salz hinein. Schiitte abgekochtes kaltes Wasser rein.
Bei dem gemahlenen Salz entsteht die 26%ige Salzsole ziemlich zeitnah. Bei Klumpen dauert
der Vorgang eine gute Stunde.
Das Salz 16st sich nur bis zu einem gewissen Punkt auf. Schiitte neues Wasser driiber, wenn die
Salzklumpen wieder rausschauen. ml st

= vﬁg
Schaue Dir den Film an: https://youtu.be/cnQCFvX9svc?si=-GwL5KLokuCk4m6v I’IEI ! ﬁ.;

Die Sole schmeckt salziger als normales Salz. Achte beim ,,Salzen” der Mahlzeit darauf. Die Sole
kannst Du verwenden fiir: Trinkwasser, Suppen, Salate, Saucen usw.

Literatur:
Diisterwald, U. (2022) Ode Odeme Der Kérper ist kein Gliubiger, er ist ein Wissender!
Kossner, J. (0. Jahr) Salz ein Schlissel des Lebens www.transaktio.at

Skoric, H. (2015) Das grofRe Buch vom Salz Geschichte — Verwendung — Heilmittel — Erndhrung,
Steyr Ennsthaler Verlag
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Meine Biicher:

https://www.epubli.de/shop/autor/ute-d-sterwald/42477 (direkter Link zum Shop)

Ode Odeme — lhr Kérper ist kein Gliubiger,er ist ein Wissender!
Viele Menschen haben dicke Beine und Fiil3e.

’T)de Odeme Wie geschieht so etwas?

thr Kerpor ist kein Gléubiger, Ist es ein Schrei um Hilfe? Was will der Kérper mir mit diesen

er ist ein Wissender!

Wasseransammlungen sagen? Der Kérper muss verstanden werden.
Wonach schreit er? Was bendtigt er?

Wasser trinken sowie eine gesunde Erndahrung, sind ein Schliissel dazu.
Eine gute Versorgung des Korpers mit Wasser, Salz und Mineralstoffe
sind der Weg fiir kérperliches Wohlbefinden.

ISBN: 9783756501892

https://www.epubli.com/shop/oede-oedeme-9783756501892

Nachdem ich mit einer am Gaumen klebenden Zunge wach wurde, war
mir klar ,,Ein Trinktagebuch” brauche ich. Ich wusste nicht, wann ich wie
~ viel getrunken hatte. Tagliches Wasser trinken ist eine meine tagliche
Pflichtlibung, wenn man sich und seinem Korper etwas Gutes tun
mochte. Etwas flr die Gesundheit macht.

Dieses Tagebuch begleitet ein halbes Jahr. Taglich erfassen Sie lhre
Trinkmenge und reflektieren den Tag mit seinen Veranderungen. Dieses
Arbeitsheft ist fir Sie das richtige, wenn Sie etwas in lhrem Leben
verdandern mochten und Ihr Wohlbefinden steigern wollen.

ISBN: 9783 754 973 660

https://www.epubli.com/shop/mein-trinktagebuch-ihre-zellen-schweigen-nicht-9783754973660

i, M,

' -wald Nebenjob gesucht?

Du beobachtest gerne und kaufst gerne ein? Dann kénnte diese Tatigkeit
eine gute Nebeneinnahme bei freier Zeiteinteilung sein. Ich beschreibe
die Aufgaben eines Testkaufers und auch einige Erlebnisse, denn diese
Arbeit ist sehr abwechslungsreich und man muss manchmal schon ganz
« schnell reagieren. Alle sind nett und es macht eine riesige Freude
unterwegs zu sein. Ich gebe Dir einen Einblick in die Tatigkeit und
natirlich teile ich meine Erfahrungen mit. Ebenso erhaltst Du einen
Einblick in meine Vorbereitungen. Danach gilt es fir Dich einfach nur
noch losfahren, lacheln ...

ISBN: 9783757556587

Mystery Shopping:

§ Als Spion unterwegs

Sind Testkaufe
serigs?

Vorbereitung auf den
Testkauf:
Schritt fiir Schritt
Anleitung

https://www.epubli.com/shop/mystery-shopping-als-spion-unterwegs-9783757556587


https://www.epubli.de/shop/autor/ute-d-sterwald/42477

b

Es war einmal ein Mann, der hiel William Howard Hay (* 1866 - + 1940). Er studierte Medizin am
New York University Medical College. Er war praktizierende Arzt und Chirurg. 1907 erkrankte er

an der Brightschen Nierenerkrankung. Die Arzte konnten die Ursache nicht finden.

In seiner Verzweiflung las er zahlreiche Forschungsberichte, Studien usw. Immer mehr
konzentrierte er sich auf die Erndhrung, da es ausreichend Belege dafiir gab, dass in den
sogenannten zivilisierten Lindern Ubergewicht, Magengeschwiire, Gicht, Verstopfung,
Stoffwechselkrankheiten, weitere rheumatische Erkrankungen bei der Bevolkerung weit verbreitet
waren. Bei den sogenannten ,unzivilisierten” Volkern waren diese Krankheitsbilder unbekannt. Fiir

ihn war klar, dass die Lebensform und die natirliche Erndhrungsweise ausschlaggebend fir die
Gesundheit dieser Menschen war.

Trennkost, ein alter Hut

Er wandte seine Erkenntnisse bei sich an und wurde nach eigener Aussage nach drei Monaten

gesund. Dabei sah er, dass naturbelassene Lebensmittel der Gesundheit forderlich sind. Er empfahl
den denaturierten Lebensmitteln den Riicken zuzudrehen. Da sehen wir mal, wie alt dieses Thema
schon ist. Mehr zu diesem Thema kann man auch bei Dr. Max Bruker, Dr. Johann Georg Schnitzer,
Werner Kollath ,,Die Ordnung unserer Nahrung“ nachlesen.

Er starb 30 Jahre nach seiner Nierenerkrankung bei einem Verkehrsunfall im Alter von 74 Jahren. (

Internet: https://de.wikipedia.org/wiki/Howard_Hay)

Nach Deutschland und Europa wurde die Trennkost durch Dr. Heinrich Ludwig Walb gebracht. Er
lernte die Trennkost kennen und erkannte die Moglichkeiten.

Wie funktioniert Trennkost?

Unsere Erndhrung setzt sich hauptsachlich aus Eiweil3 , Fetten und Kohlenhydrate zusammen
hinzukommen Vitamine, Mineralien, Spurenelemente usw. Bei der Erndhrung nach Dr. Hay werden
die EiweilRe (E) und Kohlenhydrate (K) getrennt zu sich genommen. Diese diirfen mit den neutralen
Lebensmitteln kombiniert werden.

Dr. Hay ging davon aus, dass der Korper ibersduert ist und deswegen lberwiegend eiweilRreiche
und lGberwiegend kohlenhydratreiche Lebensmittel getrennt eingenommen werden miissen. Dr.
vertrat die Auffassung, dass diese nicht gleichzeitig verdaut werden kénnen. Er sagte, dass die
Verdauung der Produkte in verschiedenen Bereichen des Korpers durchgefiihrt werden und
unterschiedlich lange dauern. Durch den getrennten Verzehr der hochkonzentrierten Eiweil3e oder
Kohlenhydrate kann eine bessere Verarbeitung und Aufnahme der einzelnen Nahrstoffe im Korper
geleistet werden.

Die Verdauung von Nudeln und Fleisch sind nicht gleichzeitig moglich. Da die Verdauung der

Nudeln, Reis, Brot im Mund beginnt. Hier wird die Amylase hergestellt. Diese wird wahrend des
Kauens produziert. Gutes Kauen des Essens unterstiitzt die Verdauung.

Eiweillreiche Nahrungsmittel werden im Magen verdaut. Hier sorgen die Salzsaure des Magens
und das Pepsin fiir die Zerlegung der Eiweille. Die nun entstandenen kleinen Eiweillbausteine
heiBen Peptide.


https://de.wikipedia.org/wiki/Howard_Hay

Vermischt man die saurehaltigen Flissigkeiten mit den basenhaltigen Flissigkeit so wird der
,Verdauungsbrei” neutralisiert. So konnte es zu keiner chemischen Reaktion kommen und sie sich
gegenseitig neutralisieren. Im schlimmsten Fall findet keine Verdauung statt.

Beim Leben nach der Trennkost, nimmst Du Deinem Koérper die Aufgabe des Auseinandernehmens
der Nahrung ab. Du bietest ihm die optimale Form. In einer Mahlzeit gibt es entweder oder. Die
sogenannten , Neutralen Nahrungsmittel” diirfen mit den beiden anderen Gruppen kombiniert
werden. Hier ist kein Zeitabstand zu beachten.

Nicht hungern lautet die Devise.

Nach Vorstellung von Dr. Hay sollen taglich sechs kleine Mahlzeiten zu sich genommen werden.
Kleine Portionen seien besser als groRe. Der Korper muss immer ,,arbeiten”. Die Mahlzeiten sollten
zwischen 7 Uhr bis 22 Uhr eingenommen werden.

Beim Wechsel von einer eiweillreichen zu einer kohlenhydratreichen Mahlzeit sollte eine
Essenspause von mindestens 3 Stunden eingeplant werden.

Die Einteilung erfolgt in drei Gruppen. Es sind die eiweilRreichen Nahrungsmittel, die neutralen
Nahrungsmittel und die kohlenhydratreichen Nahrungsmittel. Die sogenannten , Neutralen
Nahrungsmittel” diirfen mit beiden kombiniert werden.

Wie Produkte sind in den einzelnen Gruppen?

Trennungsplan

Kohlenhyrdatgruppe

Grinkern, Hirse, Gerste, Roggen, Mais,

Alle Getreidearten f Dinkel, Weizen, Haferflocken, Naturreis,
Buchweiz

Alle Vollkorngetreideerzeugnisse Vollkornbrot, -brétchen, -kuchen, -nudeln ohne
Ei, VollkorngrieR, Hefekuchen

Gemiise- und Obstsorten Kartoffeln, Griinkohl, Topinambur,

SiBkartoffeln, Schwarzwurzeln, Banane,
Datteln, Trockenobst, frische Datteln und
Feigen, mirbe (reife verschrumpelte) Apfel,
rohe Tomaten

SuBungsmitte Honig, Ahornsirup, Birnen- und Apfeldicksaft
Getranke Wasser, Bananensaft, Bier (verweiblicht)
Sonst noch: Weinsteinbackpulver,Kartoffelstarke,

Puddingpulver, Sesam, Sonnenblumenkerne




Trennungsplan

Neutrale Lebensmittel

Frischmilchprodukte

Quark, Joghurt, siile Sahne, saure Sahne, Kefir,
Creme fraiche, Sauermilch, Mozarella,
Schafskase, Frischkase

Kasesorten mit mind. 60% Fett i.Tr. o
NQ)
) [}

Camenbert, verschiedene Schnittkase, im
Moment muss man stark suchen, um einen zu
finden.

Fette

tierische Fette: Butter, Butterschmalz
pflanzliche Fette: kaltgepresste Ole,
selbstgemachte Mayonnaise

Eigelb

Rohes Fleisch

Rohe und gerducherte Fleisch-und Wurstsorten
(Salami, Cervelatwurst, roher Schinken,
Blindnerfleisch, Schinkenspeck, Tatar, Mett,
alles luftgetrocknete

Roher, marinierter oder gerducherte Fischsorten

Lachs, Matjesfilet, Sardellenfilet, Kaviar,
Makrele, Forelle, Raucherlachs, Bismarckhering,
Blickling

Gemiise-und Salatsorten

alle roh oder gegart (keine Kartoffeln, keine
gekochten Tomaten, kein Griinkohl)

Sprossen, Keimlinge, Pilze

alle Pilzsorten, Sprossen roh und gegart wie
Linsensprossen, Kressesprossen,
Radieschensprossen

Krauter und Gewirze

Alle frischen oder getrockneten Krauter,
Gewlirze, Senf, verwende moglichst keine
gekauften gemischte Gewdirze

Frichte Heidelbeeren, Oliven, ungeschwefelte Rosinen
Ei Eigelb SEPARAT
Geliermittel Agar-Agar, Gelatine(tierisch), pflanzliche

Bindemittel

Nisse und Co.

alle Nisse, Kerne und Samen

Getranke

Wasser, Krautertee, Kaffee, Tee,
hochprozentiger Alkohol

EiweiBhaltige Lebensmittel

gegarter Fisch und Meeresfriichte

gebratener/gekochter Fisch, Heilbutt, Scholle,

i Kabeljau, Krebse, Muscheln, Hummer




Trennungsplan

Jedes Fleisch im gegartem Zustand

Rind, Lamm, Kalb

Gefllgel

Pute, Brathdhnchen, Ente, Gans

Gegarte Wurstsorten

Bratwurst gebraten, Leberkase, Fleischwurst,
Rindswurst, Knacker, gekochter Schinken,
Gefligelwurst

Eier
Milch Rohmilch, alle Fettstufen
Kase Bis max. 50% i. Tr.

Tomaten gekocht

(auch aus der Dose und Tomatenmark

Kernobstsorten

moglich) Birnen, frische Apfel,

Steinobst

Pflaumen, Kirschen, Aprikosen, Mirabellen

Obst weitere

Papaya, Mango, Kiwi, Melone, Orange, Beeren

Getranke

Wasser, Friichtetee, Fruchtsaft, Apfelwein, Rot
und WeiRwein

Trennkost ist ein Lebensstil und keine kurzfristige Diat.

Willst Du damit anfangen. So schalte einen Anderungstag ein. Das heiRt, dass Du Deinen Kérper

auf die Umstellung vorbereitest.

Nur Trinken

oder

lege einen Obsttag ein\

oder ' JA N

b Js.
einen Gemusetag

w8

eine Suppe

N

Trinke Uber den Tag verteilt mindestens drei bis vier
Liter Wasser

1,5 kg Obst ( keine Bananen, frische Feigen oder Datteln)

ca. 1,5 kg Gemiuse als Salat, Rohkostplatte machen
Dich glucklich.

bestehend aus 3 Stangen Porree, drei Kartoffeln, Zwiebeln
Sellerie (mit frischen Krdutern wiirzen, getrocknet geht auch)

Ich personlich wiirde mit meinem Korper ein wenig rustikaler umgehen, da ich weil, dass er es
,liebt”. Doch gehen wir hier sanft vor. Beginne bitte an einem Tag, an dem Du frei hast. Man weil}
nie, wie der Korper reagieren mdéchte. Ich habe schon unterschiedlichste Methoden ausprobiert
und bei manchen war ich froh, dass ich das Haus nicht verlassen hatte. Es ware dulRerst peinlich
geworden. Vielleicht hast Du auch Deine eigene Methode.




Es gibt einige wichtige Regeln fiir Dich:
1. Kauen—-Trennen—Vollwert

2. Trinke taglich stilles Wasser(Menge, siehe Tabellen Kapitel Wasser)

3. Du isst ca.20% saurehaltige Nahrungsmittel und 80% basische.

4. Beim Wechsel von einer eiweillreichen zu einer kohlenhydratreichen Mahlzeit bzw.
umgekehrt sind drei bis vier Stunden Esspause einzuhalten.

5. Achte bitte darauf, dass Du an Deinen Salat denkst. Es gibt Menschen, die sagen, dass man
diesen vor jeder Mahlzeit essen soll. Wiederum gibt es Menschen, die Salat vor dem Essen
nicht vertragen. Und weitere sagen Dir, dass frischer Salat erst nach dem Essen verzehrt
werden soll, er hat die Aufgabe ,,Darmbesen” zu sein und so wiirde die Verdauung
beschleunigt. Probiere aus, was bei Dir am Besten passt. Beobachte Dich und Deinen

Korper. Mache Dir Notizen.

6. Eiweil3- und kohlenhydratreiche Mahlzeiten kdnnen ausgetauscht werden. Bevorzugt ware
abends eine eiweiRreiche Mahlzeit einzunehmen bei dlteren Frauen. Sie nehmen dann
besser ab.

7. Bedenke bei der Wahl Deiner Speisen immer, dass Dein Kérper im Sommer andere
Bediirfnisse hat als im Winter. Es gibt Nahrungsmittel die kalt machen und andere die Dich
Warmen. Einfach gesagt, eine Wassermelone wirdest Du nicht im tiefsten Winter bei drei

Meter Schnee essen.
Wie kann so ein Tag aussehen:

1. Sofort nach dem Aufstehen das Wasser trinken
2. Friihstiick
ca. 30 min spater frihstlicken:
kohlenhydratreich:
Haferflocken mit Feigen, Banane, etwas Honig und je nach Geschmack Sahne, Quark ...
oder

Vollkornbrétchen eine Halfte mit Kase, Zwiebelringe und Tomate belegen, die andere mit
Honig bestreichen, dazu eine Banane %

28

oder LA
Nt $re
eiweilreich: -
0
ein Omelette mit Pilzen '::;«.
ot B

neutral:

soviel Obst wie Du méchtest bis eine Stunde vor der Kohlenhydratmahlzeit mittags.

30 Minuten vor der Mahlzeit ein Glas Wasser trinken



3. Mittagessen
kohlenhydratreich:
im Bliro ein schon belegtes Brotchen mit Hiittenkase, Walnlissen
oder
belegt mit rohem Schinken mit Brot und einem Salat
oder
eiweilreich:
Schnitzel (Panade z. B. aus Mandeln) mit Kohlrabigemdse (kleiner Salat)
oder

Brathdhnchen mit Paprikagemdse (kleiner Bauernsalat)

30 Minuten vor dem Abendessen ein Glas Wasser trinken.

4. Zwischenmabhlzei
Kuchen oder‘
Pfannkuchen oder

g

o

A

Kasekuchen .« -

(@

=l

-

oder

ein Stuck Obst

5. Abendessen
eiweilreich:
Fisch mit Broccoli und einem kleinen Salat mit Tomaten und Gurke (Sauce nach W
Geschmack) oder
Tomatensalat mit Schafskdse, Pute mit Paprikagemise ‘ ‘ @
oder
kohlenhydratreich:

Tomatensalat und Pizza @ £
. A > /

oder

Selleriekotelett wiirzen, anbraten mit Kartoffelbrei und Salat nach Wahl

. \

el

e ot



6. Einergehtnoch

Willst Du Dich noch etwas verwohnen, was willst Du essen.
Obst und Salat?

Ein Stlck Kase?

Einen Zimtquark mit Banane nach einer Kohlenhydratmahlzeit
oder

selbstgemachte Mandelmilch mit einem Obst (je nach gewdhltem Obst basisch oder sauer).

Vor dem Schlafen gehen noch ein Glas Wasser trinken.

Du siehst, wie vielseitig die Trennkost ist. Auf nichts musst Du im Prinzip verzichten, solange
Du vollwertig und richtig trennst.
Weiter geht es in der nachsten Folge. Zum Thema Trennkost und Erndhrung allgemein wird

der Stoff uns bestimmt nicht ausgehen.



‘Jnerledigte Aufgaben bleiben bei

\

SEITE MAMAS -
KLUGER SPRUCHE!
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mir in Erinnerung. Die unerledigten
Aufgaben erzeugen Druck auf Dich.

(Jorg Lohr) )

In der Frage steckt
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die Antwort.

29

‘ ‘Das Gedachtnis mancher Menschen ist wie ein |

Sieb, weil ihre Gedanken nicht groB3 genug sind, ’ ’
m darin haften zu bleiben. (John Knittel)

| .

— 66

.

Der Fluch fallt zuruck auf
den Flucher.
Sprichwortlich)

66
__ 66 (_Der Schlaf ist die Quelle der

) , )
Ein Mensch der sich Lebenslust und Lebenskraft.

(Dr. Joseph Murphy)

.

gestort fuhlt, wird sich
immer gestort fuhlen.

J— 66
Ich will ist schon die

99 — Halfte von Ich kann.
érusmsches Sprlchwort)

\'—

\

,»Endlich mal 'ne Frau, die
Zeit hat und keinen Stress
hat.“ - ,,Wird man nicht
schneller durch.“
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Wer fragt, der lernt.
(Sprichwort)
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Veganes kostenloses Waschmittel
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Die Waschmaschine stinkt.
Die Wasche, die Du rausholst stinkt erbarmlich.

Ja, Du bist nicht die Einzige, bei der dieses so lauft.
Es ist erbarmlich und zu noch mehr Duftmittel und
Weichspuler hast Du einfach keine Lust mehr.

Es geht so alles richtig ins Geld.

Wenn Du etwas fur Dich und Deine Lieben, die Natur und
Tiere tun willst, dann lasse die Uublichen Waschmittel
einfach links liegen.

Diese Waschmittel enthalten viele Zusatzstoffe, die Du
nicht erwartest.

So erzahlten mit vor einigen Jahren Mitarbeiter eines
groBes Waschmittelherstellers, dass tonnenweise tierische
Fette bei der Waschmittelproduktion verwendet wir.

Ich konnte es nicht glauben.
Meine Recherchen ergaben, dass dieses wirklich stimmt.

Aus diesen Fetten werden Tenside hergestellt. Diese
Tenside sorgen dafur, dass zwei eigentlich nicht
miteinander zu vermischende Stoffe vermengt werden
kédnnen. Schon heftig.
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Es gibt viele spannende Dinge, die Du kaufen kannst.
Ich versuchte Waschnusse, weitere Kugeln ...
Sicherlich sie funktionierten alle. Doch gefiel es mir
noch immer nicht so richtig.

Ich dachte, wenn es Waschnusse gibt, dann muss es
auch etwas bei uns in der Natur geben, was genauso
funktioniert.

Eines Tages fiel mir ein Artikel in die Hand.
Mit Efeu waschen.

Efeu ist ein nachwachsender Rohstoff.
Eristin allen Ecken zu finden.

Dieser Gedanke gefiel mir.
Rausgesprungen und habe 10 Efeublatter gepfluckt.

Die Anleitung sagte 4 - 7.
Die Zahl 10 gefiel mir besser.

Die Blatter wurden eingerissen und in einen Stumpf
gesteckt. Dieser wurde zugeknotet. Naturlich kann Du
auch einen Beutel nehmen, der verschlieBbar ist.

Achte darauf, dass alles gut verschlossen ist,
sonst sind die Blatter in der Wasche gut verteilt.
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Ich wasche uberwiegend dunkle Wasche bzw.
Buntwasche mit Efeu bis 40° C. Weil3e Wasche
wird auch gewaschen, doch vergilbt diese mit der Zeit.

Ist die Wasche stark verschmutzt, so ist diese schon am
Abend vorher in Wasser zu legen, damit der Schmutz
sich herauslost.

Manchmal wasche ich bis 60° C, doch dann riecht die
Wasche

nach den Blattern. Ist diese trocken, gehort der Geruch
auch der Vergangenheit an.

Efeu ist ein Gewachs, das ganzjahrig zu pflucken ist. Es
ist kostenlos. Es
enthalt Saponine.

Es handelt sich um einen sekundaren Pflanzenstoff.
Dieser wirkt antibakteriell

und auch gegen Pilze. Auch bilden diese Saponine in
Wasser auch Schaum.

Weitere Pflanzen, die Du zum Wasche waschen in
Deutschland verwenden kannst,
sind Kastanien, Schleifenblume und auch Birkenblatter.

Ich winsche Dir viel Erfolg bei Deiner Umstellung.

400 %
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Verliere Deine Frau, Freundin — Deinen Mann, Deinen Kumpel

durch ... (Y
‘\/ Q\ \
,Manno, das nervt mich nun wirklich! Nach fiinf Jahren treffen wir uns wieder zum
Klassentreffen und lhr hiangt wie Siichtige liber dem Handy und schreibt Euch! Habt lhr auch
noch einen Mund, der sich au8er zum Kauen und Trinken auch noch anders bewegen kann?“

Alle schauten Friederike verstandnislos und genervt an. Friederike packte ihre Sachen und sagte:
»Ich gehe riiber in die Pizzeria. Wer reden modchte, kann ja nachkommen. So 6de verbringe ich
meinen Abend nach all den Jahren nicht mit Euch!”

Enttauscht verlieB sie das Restaurant. Sie plante ein Frustessen mit Pizza, Pizzabrétchen mit viel
Knofibutter, Canelloni, einem Salat, Tomatensuppe und Nachtisch.

Kaum hatte sie einen freien Platz ergattert, standen schon die Brotchen auf dem Tisch und sie
startete ihre Bestellung. Da ging die Tiire auf: ,Du willst alleine essen? Was ist mit uns, Friedi?“

Ein Handy und auch die Medien haben viele Vorteile. Man kann schnell miteinander
kommunizieren und manchmal ist es sehr hilfreich. Doch sind auch gewisse Regeln einzuhalten.

Es handelt sich bei diesen Regeln um Hoéflichkeit, Achtung und Respekt gegeniiber jedem mit
dem Du Dich triffst. Ja, natiirlich sind auch Deine Liebste, Dein Liebster und Deine Kinder
gemeint. Du tragst die Verantwortung fiir eine gesunde geistige Entwicklung Deiner Lieben.

So ist ein Handyverbot am Tisch beim Essen und bei anderen Gelegenheiten durchaus
angebracht. Sinnvoll sind feste Handyzeiten.

Hangst Du immer nur am Computer oder am Handy, wenn Du Dich mit jemanden triffst, dann
wundere Dich nicht, wenn Deine Besucher eines Tages nicht mehr zu Dir kommt. Du
vereinsamst. Dein Besucher, Deine Freundin, Dein Freund jeder fihlt sich vor den Kopf
gestoBen, wenn Du so agierst.

Was soll dieses?

Der Fachbegriff fiir ein solches Verhalten heit ,,Phubbing”. Laut google.com setzt sich Phubbing
aus den Worten phone (= Telefon) und snubbing (= jemanden vor den Kopf stoBen) zusammen.
Das Handy wird benutzt wahrend man sich mit Freunden trifft, mit ihnen Essen geht ...

Du missachtest Deine Freunde, Deine Gastgeber ... Du bist sehr unhéflich und
respektlos. Wundere Dich nicht, wenn Du zu vielen Anldssen nicht mehr eingeladen
wirst oder Deine Freundin, Dein Freund Dich plétzlich und unerwartet verlasst.



Jetzt heule nicht rum. Packe Dich an Deine eigene Nasenspitze. Es gab kaum noch gemeinsame
Erlebnisse oder Gesprache. Du hast Handy gespielt und sie hat gemosert. Sie hat die gesamte
Zeit nur noch Terror gemacht und total genervt.

lhr lebtet euch auseinander und in einem schleichenden Prozess erfolgte das Auseinanderleben.

Deswegen ist es wichtig den Handykonsum einzuschranken. Auch solltest Du Dir feste Regeln
aufstellen. Diese gelten auch, wenn Du alleine bist.

Feste Regeln, die Du auch beachtest. Es gibt nur noch feste Handyzeiten und ab sieben oder acht
Uhr abends ist das Teil aus und Deine Lieben, Deine Interessen haben nun oberste Prioritét.

Erstaunt wirst du feststellen, wie viel Zeit Du auf einmal hast. Ein Buch lesen. Joggen
gehen. Einem Hobby nachgehen. Endlich mal Zeit haben!

Endlich machen, was Du immer wolltest. Du wirst erstaunt, wie viel Zeit Du hast. Lasse
diesen Kasten liegen und gehe mal ohne ihn einkaufen. Wie fiihlt sich das an?

Ich weiR, die ersten Schritte sind schwer. Es sind die ersten Schritte in eine neue
ungewohnliche und spannende Zeit.



Gedachtnistraining und Kreuzwortratsel

Wie oft hore ich bei den Ausbildungen: ,Ja, wir machen viel
Gedachtnistraining!“ oder Senioren sagen mir: ,,Ja, natdrlich
mache ich Gedachtnistraining. Jeden Tag loseichein .. _
Kreuzwortratsel!* O

J\

»,0h, Kreuzwortratsel! Inwiefern ist das Gedachtnistraining?“

Lose das folgende Kreuzwortratsel und beobachte Dich.

v7 1. Zahl ohne wert

2. Frauen die im Kloster Leben
v6 V8 v21 3. Langster Fluss der Welt
4. Hochster Berg Europas

»16

5. Hauptstadt v. Brasilien
6. hinund ...
7. grofte Stadt in NRW

v14/>1 8. kleinste Knochen des menschlichen Kérpers

9. auf eine Frage reagieren
»20 10. luftférmige Materie
11. Mutter Jesu

3 12. frei von

13. Hauptstadt Vietnams
14. Kakashis Nachname
*5 9 15. Griechische Mutter der Erde
16. Lust auf Essen

> 17. grofte Insel Japans

18. Fiirst im Orient

— 10 15 19. Gerduchertes Fleisch
20. RAUCHFLEISCH

21. GroRe Eule

»11

22. Synonym Dackel

v13

>12

»19

Schreibe auf, was Dir aufgefallen ist.



Nun folgt eine weitere Aufgabe. Diese ist eine meiner
Lieblingsaufgaben beim Gedachtnistraining.

Nehmen wir das Wort: Finanzamt

Du darfst nur die Buchstaben verwenden, die im Wort
enthalten sind. Es sind nur deutsche Worte zu verwenden.
Es sind keine Abklrzungen zu verwenden wie usw.

Folgende Worte kannst Du bilden:
an, am Amt, Anna, in, im, Tim, Fan
Mehr Worte sehe ich im Moment nicht.

So siehst Du an diesem Beispiel auch, das die Wortwahl

ein wenig geschickter sein muss. % % %

Jetzt bist du dran, dein Wort: Kindergeburtstagskuchen
Wie viele Worter findest du?

Beobachte jetzt, was geschieht bei dieser Ubung mit Dir?
Wo liegt der Unterschied?

Die Antwort erhaltst Du in der nachsten Ausgabe am 21.
Dezember 2023.
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Hihner brust Bein
Ubungs Ball
Regen Stander
Licht Leiter
Tisch Fresko
Schall Wand
Glicks Tag
Pflaumen Kuchen
Zahlen Wald
Schiiler Titel
Tafel Staub
Zeit Ebene
Sport rechnen
Tages Geld
Unterrichts Kunde
Losungen: brust, gefiihl, taschen, spiel, schutz, kinder, baum, zauber, buch, kreide, spiel, fach,
schirm, strom, decken
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O " die verschwunden sind. Setze diese an der richtigen Stelle wieder ein.

O

&

 Bei den folgenden Aufgaben kommt immer die Zahl 21 heraus. Durch
y den Regen sind die Rechenzeichen nicht mehr lesbar. Es sind +, -, X,

O

O

..

Verreghete Rechenzeichen

Es gilt hier nicht die Punkt vor Strich Regel.

b

{ \j<:

4

LA
0
Q

0

()6

17

27

21

88

44

67

21

G
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Das folgende Gedicht wurde in jungen Jahren von einem grofsen preufsischen
Konig verfasst. Manchmal sind etwas ungewdhnliche Worte drin. Doch noch
verstandlich fir uns. Er hatte einen scharfen Verstand und konnte die
unterschiedlichen Lagen sehr gut analysieren. Auch sorgte er fiir wirtschaftlichen
Aufschwung und siedelte ,,Neublrger“ an. Bei allem nahm er keine zusatzlichen
Steuern ein. Er verstand sich als ,Diener des Volkes®.

Das folgende Gedicht ist klein geschrieben und es gibt keine Leerzeichen und es
Fehlen auch Absatze und die Zeichensetzung. Lese es Dir laut vor und trenne die

einzelnen Worte in Gedanken oder benutze einen Stift dazu.
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. Sudoku

Puzzle #1 Puzzle #2
8|5 |3 6
8 7 5 4 1
7 8 4 117
6|7 4191315 7
9 151]2 1 5 7 4
118 6 8 | 4 1
318 6 6 3
319 2 7 918 |4
5|1 6 3 5 7 2
Puzzle #3 Puzzle #4
7 |5 4 |2 2 7 8
1 6
416 |53 |1 5 314 7
3 719 8 5 9
7 5 8
11619 6 8 4
314 2 8 |1 6|59 |4
8 517 8 |2 5
8 9 3







Losungen

R I = b a2 R N ZooouLTon~= FFPFFFEREF
I N ) ) = [ ] M T Y 15D N I i o e e e
Do <oz rdrd B =wh= 0N TR""Y(] R v v o o e o
T 0L |OLF =g L = (R L | == = Sl m]falay-n ~m o o |« | b F o
Ho Z w2 T o e T (R0 2 [ 100 [ = D 1 = B = D Gl il 0
) Tl M) A w)drd e 4 T e e T T T B e o e s
o [ D¢ o 1 el e 6By [ [ | ¢ bt L | D RO NI S FRERER
& 1) == o e - all w LB el (L
Fa ) ) e | e L | e e ] o e ) =T
o = o0 [ | ) F o0 LU [T o wi¥Q| ppepPerrer
= = o[BI D = O = : S O
i a BT W e =Y L T e A P I P A o
o 0 B |80 B |5 D W) 00 00 <O £ < Sl oo bbb
= oy s DO = o ) ] = 4 34“HHHMHHH
== = ] S D> Mel ST TR RERT
== S G R L e M SRR REFER
=2Za T nwZ V=T NPT T 0= T ol e M e 12 fa]
WX - - A |2 R I o [ . B |
=0F==wkx X¥HOZIVWL OF Z oo WD EmlZ| T
o | = b o (T L ) e L O o fa’ = ) o oo v F F b
o O | == WL X MJ T - : = oo~ R P R
2 = D T D b 1 ] Fdun ) ] L i
o0 ot fo = e xEomowfE Z0/Z Wk e £ (0] O s e s s e e
) o [ et o W0 )| el 7 a na M S R RREFEETR
Meltd=1 <> o SZ > L o o P 5 a| e bhlelfbklRb
LA R L [ 0 | > [l ) ] R - = -
o = ) T (2 TR0 R L e . TR FRRFREF
- A= ) ot a5 T ] T = o T
o = P O | ko 7 [ TS ey a0 e b D e < = > wlo-fp b b
o >~ CHZ S rd— I o SN N N ) B o] | N ) P Y ol ol
] B ] ] > M- b o kb - fomiS (1] I o o A e
of = =] M=qfalu o o = o0 oo (= A0  FEEREEEFRER
e - | F Y e S | ¢l kR FFRE
) o = FHDWE o = - | sl phlp




“.Q....Q%

— 66
Bleib stark

Kind] Nimm, was kommt

»9 | und mache, was geht.

»lch kann nicht.”
66 ‘1
Y

Sei ehrlich mit Dir selbst, es hei3t:  _
»lch will nicht.“

A M

Jemand einen Floh ins Ohr

setzen (Sprichwoértliche — 6
Besser zweimal fragen, als

Redensart) einmalirregehen.

(Sprichwort)

~In unser Vaters Apotheke sind
viele Rezepte. (Johann
Wolfgang von Goethe)

Die Zeit ist an keinen
Pfahl gebunden.
(Sprichwort)

Die AuBBenwelt ist der
Spiegel Deiner
Innenwelt.

9
Gehe dahin, wo Dein| DaS Leben ist viel zu
Ziel sich realisieren kurz, um nicht zu

S0 lachen.




Das linkshandige Kind

1. Linkshander oder Rechtshdander?
Was hat lhr Kind gemeinsam mit Albert Einstein?

Aristoteles, Leonardo da Vinci, Isaac Newton, Friedrich Nietzsche, Johann Wolfgang von
Goethe, Ludwig van Beethoven, Wolfgang Amadeus Mozart, Picasso, Angelina Jolie, Julia
Roberts, Nicole Kidman, Brad Pitt, Tom Cruise, Jack the Ripper, Billy the Kid, Napoleon

Bonaparte, Julius Casar... waren Linkshander.
Albert Einstein war der beriihmteste Linkshander.

Gab es in Deutschland schon immer die freie Entscheidung mit welcher Hand man

schreiben darf?
Leider NEIN!

Bis Mitte des letzten Jahrhunderts wurde Kindern, die mit der linken Hand schreiben
wollten, die linke Hand auf dem Riicken festgebunden. Sie wurden geschlagen und bestraft,
wenn sie mit links schrieben.

Noch in den 1970er und 1980er Jahren wurden linkshandige Kinder in den Schulen teilweise
gezielt umgeschult. Obwohl heute die Brisanz der Umschulung und deren Folgen bekannt
sind, werden weiterhin Kinder umgeschult und diirfen nicht mit ihrer dominanten Hand

arbeiten.

Eine Umschulung der Handigkeit hat massive Folgen fiir das gesamte Leben. Die
Umschulungsfolgen sind oft ein Trauma und bleiben bis zum Lebensende. Auch die Familie

hat darunter zu leiden.



Oft wird mir gesagt, dass in der Familie keine Linkshdander sind. Bei Nachfragen erhalte ich
die Antwort: "Onkel XX war schon immer ein wenig langsamer. - Er brauchte immer etwas
langer als andere... - Er war immer so ungeschickt, tollpatschig!" Diese Aussagen kdnnten
evtl. Hinweise sein, dass der Onkel ein umgeschulter Linkshander war. Die Handigkeit ist vor

der Geburt festgelegt.

Sehr friih wird die Handigkeit beeinflusst. Wir nehmen das Beispiel etwas Ausschneiden
lernen. Der Erzieher nimmt die Doppelschere (= Rechtshdanderschere). Das Kind steckt vorne
die Finger seiner rechten Hand durch Augen der Scherengriffe. Der Erzieher benutzt die

hinteren. Das linkshandige Kind erlernt das Ausschneiden mit der rechten Hand.

Ob Rechtshander oder Linkshdnder jeder darf frei entscheiden, mit welcher Hand

er schreiben, malen oder arbeiten will.

2. Der umgeschulte Linkshander bzw. Rechtshander

Babys, Kleinkinder, Menschen werden bewusst oder unbewusst beeinflusst. Bei der Wahl
der Hand erfolgt vieles durch Nachahmung. Das Kind schaut wie Vater, Mutter, Bruder... die
Zahne putzen und wahlt, obwohl Linkshander, die rechte Hand. Mama macht es bestimmt
richtig! So ist Nachahmung eine Mdglichkeit einer unbewussten Umschulung.

Eine weitere Moglichkeit ware, dass das Kind im Kindergarten hort, dass es "doof" sei, weil es
mit der falschen Hand malt. Deswegen wird es von den Wunschfreunden geschnitten und
verstoRen. Da das Kind dazugehdren will, weil alle so cool sind, andert es beim Schreiben
und Malen den Handgebrauch.

In manchen Traditionen, Landern ist es nicht Giblich mit der linken Hand zu schreiben,

zu essen... Das Kind wird von Anfang an auf die rechte Hand getrimmt.

Bewusste Umschulung von Eltern, GrolReltern, Erzieher... das Kind wird gezielt

aufgefordert mit der vermeintlich "starken" Hand die Aktivitaten durchzufihren.

Einmal sagte mir eine GroBRmutter energisch: "Stelle dir mal vor Ute, unser Enkel ware fast
Linkshander geworden! Aber ich habe darauf geachtet, dass er es nicht wird! - Ach habe ich
dir schon erzahlt, dass er massive schulische und psychologische Probleme hat? Er ist in
psychologischer Behandlung!" Jahre spater horte ich, dass der Enkel, das Abitur geschafft
hatte. Jedoch lagen seine Noten nie in dem Traumbereich seiner Schwester. "Ja, er hatte es

immer schwerer als unsere Enkelin!"



Damit das Kind moglichst wenig beeinflusst wird, werden Gegenstinde mittig
angereicht. Das Besteck liegt mittig auf dem Teller. Das Kind wird beim Spielen nicht

aufgefordert die andere Hand zu benutzen.

Bei der Begriiung wird die rechte Hand gegeben. Das ist eine gesellschaftliche
jahrhundertealte Vereinbarung, die ist einzuhalten. "Gib das schone Handchen" zu sagen, ist

ein Tabul! Erklaren Sie lhrem Kind, warum es so ist. Das Menschenkind wird es verstehen.

2. 1. Folgen einer Umschulung

Ich zitiere Frau Dr. Johanna B. Sattler. Sie teilt die Umschulungfolgen und
ihre Nebenwirkungen, wie folgt, ein.

Primére Folgen einer Umschulung sind:

e Gedachtnisstorungen (das Aufnehmen, Behalten und Abrufen vom
e Lernstoff) Konzentrationsprobleme (Man ermidet schnell, durch erhéhte
e Anstrengung) Lese- und Rechtschreibprobleme

e Links-Rechts-Unsicherheit

e Feinmotorik, Tremor (schlechtes Schriftbild)

e vom klaren Sprechen bis zum Stottern und Stammeln

Oben genannte Erstfolgen konnen Sekundarfolgen nach sich ziehen, wie:

e Unsicherheit

e Zurlickgezogenheit

e Konzentration auf 1 bis 2 Freunde

e Bettndssen und Nagelkauen

e Storungen im Personlichkeitsbild

e emotionale Probleme bis ins hohe Erwachsenenalter

e Uberkompensation durch erhéhten Leistungseinsatz

e Klassenclown, Trotzreaktionen, sich nicht einordnen kénnen
e unkontrollierte Wutausbriiche, Aggressivitat

e Depressionen, Perfektionismus



Diese aufgeflihrten Folgen kdnnen auch ohne Umschulung auftreten.

Eine Umschulung der Handigkeit greift in die Ablaufprozesse im Gehirn ein. Der umgeschulte
Mensch muss standig mehr Energie und Kraft einsetzen als der nicht umgeschulte rechts-

oder linkshandige Mensch.

Bei einer Umschulung wird nicht die Intelligenz gemindert. Es kommt beim Abrufen von
Lerninhalten, beim Formulieren, beim Zuh6ren, beim Schreiben zu erhohten

Kraftanstrengungen von geschatzten 30% (lt. Frau Sattler).

Dem Unterrichtgeschehen kann der umgeschulte Mensch nicht komplett folgen. Mit der

Zeit lassen die Aufmerksamkeit und Konzentration nach.

Auch bei Prifungen, Klausuren, Diktaten... erreicht er sein normals Leistungsniveau nicht. Er
benotigt langer, bis er etwas verstanden hat oder er muss nochmals explizit iben und/oder
sehr deutlich angeleitet werden. In Mathematik bendtigt er 3 - 4 unterschiedliche

Rechenbeispiele und mehrere Ubungsaufgaben, um den gesamten Rechenweg

nachzuvollziehen und zu verstehen. Er muss kleinschrittig abgeholt werden.

Der umgeschulte Mensch zweifelt an seiner Intelligenz, an seinen Fahigkeiten. "Wieso ist XY
besser als ich? Ich habe ihr alles erklart und sie schreibt eine 1 und ich eine 3?" Der Lehrer
zeigt kein Verstandnis. Der Schiiler erhalt die schlechtere Note. nicht selten klaffen
miindliche und schriftliche Ergebnisse sehr weit auseinander. Oft kommt es bei Klausuren,

Referaten, miindlichen Priifungen... zu Blackouts!

Damit der umgeschulte Linkshdander oder Rechtshander dieses kompensieren kann, wird
er verstarkt Lernen, Lernen und nochmals Lernen... oder er wird Klassenclown und/oder

gibt auf.

In Gesprachen sind die sprunghaften Gedanken des umgeschulten Linkshanders auffallend.
Laufend wird das Thema gewechselt. Er hat Angst seine Gedanken zu vergessen. Bei
plotzlichen Nachfragen ist er unfahig seinem Gegendtiber klar und prazise seine Gedanken,
Ideen... darzulegen. Die Zuhorer verstehen ihn nicht und kdnnen dem Gesagten und den

Gedankenspriingen oftmals nicht folgen.



Manche werden zu Perfektionisten, damit sie nichts vergessen und falsch machen. Andere
wirken auf AuRenstehende als unzuverlassig, flatterhaft. Sie sind Chaoten, schaffen

Realitdten oder stoRRen ihre Mitmenschen vor den Kopf.

Oftmals sind sie Einzelgdnger. Sie konzentrieren sich auf ein bis zwei Freunde. Sie sind

unfahig Geflihle zu zeigen. Einen Freund zu umarmen, fallt ihnen schwer.

Was ich hier beschrieben habe, ist nur ein kleiner Exkurs in die Welt eines in der Handigkeit
umgeschulten Menschen. Jedoch glaube ich, dass Sie liebe Leser einen leichten Eindruck
Uber Umschulungsfolgen und den Folgen auf Persénlichkeit, Beruf und Privatleben erhalten

haben.

Literatur: Johanna Barbara Sattler Der umgeschulte Linkshander oder Der Knoten im Gehirn
(Linkshandigkeit), 8. Auflage 2004

3. Linkshdnder oder was?

Kinder sind mit zwei gesunden Handen ausgestattet. Beide werden gezielt eingesetzt. Jedoch
ist eine Hand etwas geschickter, kraftvoller und leistungsfahiger. Die rechte oder die linke

Hand! Es gibt ca. 30% Linkshander. Es konnen jedoch mehr sein!

Komplizierte Aufgaben wie MALEN, SCHNEIDEN und SCHREIBEN durchzufiihren erfordert
eine hohe Geschicklichkeit. Die Handigkeit ist angeboren, sprich sie wird vererbt und als

Handdominanz bezeichnet.

Die Hande sind durch Nervenbahnen mit der jeweils gegentliberliegenden Gehirnhalfte
verbunden. Mit der linken und rechten Gehirnhalfte sind auch unterschiedliche

Denkstrukturen verkniipft.

Das rechtshandige Kind hat meist Gedankengange, die nacheinander erfolgen.

Die Gedankenwelt des linkshdandigen Kindes wird oft von einem bunten Garten an Ideen
Uberschwemmt. Sie vergessen manchmal, ziemlich oft, die Zeit. Beim Spielen und Arbeiten
gibt es fiir die Kreativitat selten ein Ende, da standig neue Gedanken und Mdglichkeiten

hereinflattern.
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Die Bevorzugung einer Hand mit den damit verbundenen Denkstrukturen nennt man

Handigkeit.

Bei manchen Kindern ist, wie mir manche Eltern berichteten, die Handigkeit sofort nach der
Geburt erkennbar. Bei einer normalen Entwicklung ist die Handigkeit schon in einem Alter
von 12 - 16 Monaten festzustellen. In der Regel steht die "Chefhand" bis zum Eintritt in den

Kindergarten fest.

Schwieriger wird es bei Kindern mit wechselndem Handgebrauch. Auch bei einem GroRteil

dieser Kinder steht die Handigkeit bis zum Schuleintritt fest.

Bei Kindern mit wechselndem Handgebrauch wird es schwieriger. Eltern, Erzieher...

beobachten das Kind und kommen zu keinem Ergebnis. In diesem Fall ist eine Testung der
Handigkeit notwendig. Ein geschulter Berater kann durch eine Testung diese in der Regel

feststellen. Sie ist spielerisch aufgebaut.

Auch besteht die Moglichkeit einer Rickschulung auf die dominante Hand (Chefhand). Diese
ist mit dem Betroffenen abzusprechen. Eine erfolgreiche Riickschulung kann nur erfolgen,
wenn der Mensch dazu bereit ist. Es ist davon abzuraten, die Umschulung ohne Begleitung

von Fachleuten durchzufihren.

Auch wenn der umgeschulte Mensch diese Riickschulung nicht machen méchte, so versteht
er nun, woher seine Probleme im Alltag kommen und lebt durch dieses Wissen gliicklicher
und wird ausgeglichener. Seine Verzweiflung ist verschwunden! Er ist sich nun gewiss, dass er

nicht dummer als die anderen ist!

Was kann ich beobachten?

e Zahneputzen Wer hat dem Kind das Zahneputzen beigebracht?

e Blumen giel3en Mit welcher Hand wird die Giellkanne genommen
und gegossen?

e Hammer Mit welcher Hand wird der Hommer geschwungen?

e Stift nehmen Welche Hand nimmt den Stift? Wird gewechselt?

e Begrifung Welche Hand wird spontan gegeben? (kleine Kinder)



Hinhoren

Eltern, Erzieher, Lehrer sollten genau hinhéren, was das Kind sagt!

"Oh, ist das anstrengend!" "Meine Hand tut weh!" "Ich kann nicht mehr!"

Solche und dhnliche Satze kénnen Hinweise fir die Benutzung der falschen Hand beim

Schreiben sein.

Verkrampfte Handhaltung, krakeliges Schriftbild, beien auf die Unterlippe, schnell erschépft
und nicht mehr konzentriert sein, kdnnen ebenfalls ein Zeichen fiir das Schreiben mit der

falschen Hand sein.

4. Schreiben mit der linken Hand

Der Stift liegt in der linken Hand locker. Als Rechtshander stelle ich mich gegeniliber dem

Kind hin und zeige ihm die Stifthaltung.

Zu beachten ist, dass die Schreibrichtung der Buchstaben immer gleich ist. Achten Sie bitte
darauf, dass das Kind von Anfang an mit dem Schreiben der Buchstaben an der richtigen

Stelle der richtigen Schreibrichtung beginnt.

Um dem Kind die Schreibrichtung friihzeitig beizubringen, nehmen Sie bitte Ihren Zeigefinger
und bewegen nach jedem vorgelesenen Wort den Zeigefinger zum nachsten Wort nach

rechts. So pragt sich das Kind unbewusst die Lese- und Schreibrichtung ein.

Auf dem untenstehenden Bild ist zu sehen, wie ein Arbeitsblatt beim Schreiben lernen
aufgebaut sein sollte. Ein Anfangs- und ein Endpunkt wird festgelegt. Die Symbole sind frei
wahlbar, aber diese miissen dann immer fiir den Anfangs- bzw. Endpunkt stehen. Es darf kein
standiger Wechsel der Symbole stattfinden. Das verwirrt, irritiert und verunsichert den

kleinen Menschen.

Schreibrichtung

Die Schreibrichtung der Buchstaben ist in der Regel immer eingezeichnet.



So wie oben gezeigt, sollte auch ein Arbeitsblatt aufgebaut sein, so dass Rechtshander und
Linkshander beim Schreiben sehen kénnen, was sie machen miissen. Ist das Zeichen, der
Buchstabe, das Wort nur an der linken Seite, so muss der Linkshander beim Uben stindig den
Schreibfluss unterbrechen und nachsehen, wie es weiter geht.

Spiegelschrift
Spiegelschrift ist zeitweise ein normales Phdanomen, das Eltern bei ihren Kindern entdecken.
Am Ende des ersten Schuljahres sollte das Kind nicht mehr in Spiegelschrift schreiben. Bei

linkshandigen Kindern hangt dieses Phanomen mit der anderen Blickrichtung zusammen.

&
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Im Kindergarten malen und bauen die Kinder oftmals seitenverkehrt. Die Spiegelung ist

horizontal und vertikal.

Blattlage

Blattlage: Linkshdnder Blattlage: Rechtshdnder

Auf diesem Bild ist die unterschiedliche Blattlage beim Schreiben fir Links- und
Rechtshander dargestellt. Meistens ist die falsche Blattlage der Grund fiir das Verschmieren
des Arbeitsblattes und einer verkrampften Stift- und Schreibhaltung bei linkshdandigen

Kindern.
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Scheren

Sicherlich haben Sie schon einmal die Beurteilung/Verurteilung erhalten:

"lhr Kind ist motorisch ungeschickt!"

Linkhanderschere Rechtshdnderschere

Sehen Sie den Unterschied zwischen den Scheren? Schneidet ein Linkshdander mit der linken
Hand mit einer Rechtshanderschere, so wird selten ein akurates Ergebnis zu sehen sein.
Beim Schneiden werden beide Schneiden der Schere auseinandergedriickt. Das Papier wird

zwischen beiden Schneiden gequetscht.

Muss ein vorgegebenes Motiv genau ausgeschnitten werden und schneidet der Links- oder
Rechtshander nicht mit der richtigen Schere, so kann er der vorgegebenen Linienfiihrung

schlecht folgen.

Rechtshander haben dieses Phanomen sicherlich schon bermerkt, wenn sie die
Fingerndgel schneiden. Mit der rechten Hand die Nagel der linken Hand zu kiirzen klappt

prima. Sobald die Schere in die linke Hand wechselt, verzweifelt man.

e ot



Lineal

oben: Linkshdnderlineal unten: Rechtshanderlineal

Beim Rechtshanderlineal fangt - genauso wie in der Mathematik - der Zahlenstrahl links bei O
an und geht rechts im positiven Zahlenraum weiter (wichtig fiir Mathematik oder Geschichte,
Zeitlinie n. Chr.). Beim Linkshdnderlineal ist die 0 rechts. Nach links wird gemessen
(Mathematik: negativer Zahlenraum oder Geschichte: Zeitstrahl v. Chr.). Damit kein
Missverstandnis im Zahlenraum auftritt, wiirde ich dieses Lineal erst spater, wenn der

Zahlenraum gefestigt ist, einsetzen.

Ebenso ist von diesem Lineal abzuraten, wenn man merkt, dass der kleine Mensch beim

Lesen der Zahlen bzw. Worter vieles verdreht.

Der Vorteil bei der Nutzung des Linkshanderlineals ist, dass prazisere Zeichnungen

angefertigt werden kdnnen. Es wird sauberer und schneller gearbeitet.

Hed ot



Schreibtisch

Fur Rechts- und Linkshdander wird der Schreibtisch/Arbeitsplatz unterschiedlich eingerichtet.
Beim Linkshander sollte der Lichteinfall von rechts und beim Rechtshdnder von links

kommen.

Die Details richtet jeder nach seiner individuellen Gewohnheit ein. Ein Linkshander

bevorzugt am Schreibtisch die Schubladen links und der Rechtshander rechts.

Arbeitstisch Linkshdander/umgeschulter Rechtshinder

Die Lampe steht rechts. Ich persoénlich habe eine recht schrage Blattlage, wenn ich mit der
linken Hand schreibe. Das Buch kann auch auf dem Platz des Taschenrechners liegen, das

heilt neben dem Schreibheft.

Arbeitstisch umgeschulter Linkshdnder/Rechtshinder




Die Lampe steht links. Das Heft/Arbeitsblatt ist leicht nach links geneigt. Der Taschenrechner
steht in der Regel links. Arbeitshiicher liegen entweder oberhalb des Heftes oder links
daneben. Ich personlich finde es praktischer und tbersichtlicher, wenn die Arbeitsbiicher

direkt auf der richtigen Seite daneben liegen.

Die richtigen Arbeitsutensilien

Oftmals wird am falschen Ende gespart. Wichtig ist, dass in jedem Arbeitsbereich das richtige
Werkzeug, Material eingesetzt wird (Spielzeug, Spiele fur Linkshander, Gartenscheren fiir

Linkshander...).

Wichtige Materialien fir Kleinkinder, Kindergarten und Schule sind:

Knetmasse

gute weiche Buntstifte

spezielle Filler fur Linkshander
Scheren fir Linkshanders

Spitzer fiir Linkshdander
Collegeblocke

Musikinstrumente fir Linkshander
Spielzeuge

gute scharfe Messer

Vom richtigen Material, vom richtigen Werkzeug, vom richtigen Instrument hangt der

Erfolg und die Freude beim Lernen und Arbeiten ab.

Manchmal spart man am falschen Ende, so dass es am Ende viel teurer wird, weil die

Gegenstande ofters neu gekauft werden miissen.

Wenn ein Linkshdander mit Werkzeugen arbeitet, die Tire mit dem Schlissel 6ffnet, sieht
dies fur einen Beobachter oft sehr unbeholfen, dilettantisch aus. Viele Gegenstande,
Maschinen sind nach DIN normiert und wurden fir die Belange der Rechtshander
hergestellt und optimiert. Der Linkshdander bedient diesen Gegenstand mit der linken Hand
oder versucht es mit der rechten Hand und findet bei der Handhabung seine individuellen
Losungen. Er sucht standig nach Wegen, wie es funktionieren kann. In solchen Situationen

denke ich: "Mal schauen, wie ich das wieder hinbekomme!"
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Der Linkshidnder in der Schule k\\/\ —— ‘—b
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Linkshander schreiben genauso schon wie Rechtshander.

Linkshandigkeit ist Ausdruck der motorischen Dominanz der rechten Gehirnhilfte
(Gehirnhemisphare).

Linkshandige Kinder sollen in ihrer Handigkeit geférdert werden.

Jegliche Umschulung und Umschulungsversuche sollen unterbleiben.

Jede Umschulung bedeutet einen teilweise massiven Eingriff in das menschliche
Gehirn vorzunehmen.

Gebrauchsgegenstdande miussen fiir das linkshandige Kind von Anfang an zur
Verfligungstehen.

Hilfestellungen beim Erlernen des Schreibens sind wichtig.

Ein Linkshander hat in der Schule links neben einem Rechtshander zu sitzen.

Der Lichteinfall sollte von rechts kommen.

Von Anfang an sollte eine Computermaus fiir Linkshander zur Verfligung stehen
bzw. fur Linkshander eingestellt sein.

Gewisse Dinge kdnnen nicht umgeandert werden, da sie normiert sind

(Flaschenverschluss, Schrauben...).

(zitiert aus: Johanna Barbara Sattler: Das linkshdndige Kind - seine Begabungen und

seine Schwierigkeiten, S. 24, Auer, Donauworth)

6. Linkshandigkeit im Vorschulalter

Die wichtigsten Voraussetzungen fir die freie Entfaltung der Handigkeit sind:

Rechts- und Linkshdnder miissen gleichwertig behandelt werden.

In Ruhe ist immer wieder zu beobachten, welche Hand das Kind fiir komplizierte
Tatigkeiten nimmt. Der groRRte Fehler ist kurz hinzuschauen und zu denken: "Alles
klar! Rechtshdander!" Wenn das Kind in den Kindergarten kommt, werden viele
Tatigkeiten durch Erziehung bereits mit der rechten Hand ausgefiihrt (Essen,

Schneiden, Zdhne putzen...).
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e Mittige Anordnung, mittiges Anreichen der Nutzgegenstande wie Pinsel, Schere,
Stifte, Loffel...

e Linkshanderscheren bereitstellen.

e Das Kind beim Malen, Schneiden, Schreiben... so setzen, dass es links neben einem
Rechtshander sitzt.

e Das Licht kommt von rechts oder vorne.

e Alle Mitarbeiter, Aushilfen, Praktikanten... eines Kindergartens miissen die
Handigkeit des liebenswerten kleinen Menschen beachten und fordern.

e Bei Eintritt in den Kindergarten wird mit den Eltern Gber die Bewegungs- und
Sinnesentwicklung gesprochen. Dies kann wichtige Riickschliisse auf die
Handigkeitsentwicklung ergeben.

e Beieinem Elternabend sollte auch immer die Handigkeit thematisiert werden.

e Das Dokumentieren der Handigkeit eines liebenswerten kleinen Menschen ist
wichtig und notwendig fiir Elterngespriache, arztliche Untersuchungen und

e Schuleintritt.

Die dominante Hand eines Kindes sollte spatestens mit Beginn der Vorbereitungen

e aufdie Schule (Vorschulgruppe) feststehen.

Bei haufigem Wechsel des Handgebrauchs sollten Fachleute, die die Handigkeit

feststellen kdnnen, aufgesucht werden.

(zitiert aus: Johanna Barbara Sattler: Das linkshandige Kind - seine Begabungen

und seine Schwierigkeiten, S. 24, Auer, Donauwoérth)

8. Quellennachweis

Sattler, Johanna Barbara: Der umgeschulte Linkshiander oder Der Knoten im

Gehirn, Donauworth, 8. Auflage 2004

Fotos: Die im Text verwandten Fotos sind meine eigenen.

Schreibunterlagen und die Biicher von Frau Sattler kdnnen direkt beim Auerverlag
bestellt werden. Bitte kreuze den Namen MennickenUM an. Vielen Dank.

https://www.auer-verlag.de/linkshaenderberatung
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Raumliches Vorstellungsvermoégen! Zeichne die

Kastchen spiegelverkehrt ein!




Raumliches Vorstellungsvermogen! Zeichne
die Sonne spiegelverkehrt ein!
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Geheimschrift

Setze die richtigen Buchstaben ein!
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Meine Biicher bei amazon:

X Kurzgeschichten und Gedichte zum Erheitern und Nachdenken.
r—[& &Dwﬁa‘emwm’, Unterwegs in der Gedankenwelt entwickeln sich anhand eines Wortes

D bist

oder Gegenstandes unglaubliche Gedichte und Kurzgeschichten. Sie
bringen zum Nachdenken oder Schmunzeln. Kann dieses alles so sein?
(Amazon, ISBSN: 979872844 5975)

https://www.amazon.de/D%C3%BCsterwald-Stern-leuchtet-Gedichte-
Kurzgeschichten/dp/B0915V5G7Z/ref =sr_1_1?
__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1JHL6KFV25TLL&ke
ywords=ute
+d%C3%BCsterwald&qid=1695140609&sprefix=ute+d%C3%BCsterwald%2Caps%2C70
&sr=8-1

Anhand von zwei original gefiihrten Unterhalten auf FB zeige ich, anhand der
WARNUNG! Verlaufe, wie Betrug strategisch eingeleitet und durchgefiihrt wird. An den
Liebesbetriger! Verldufen konnen im Moment Betroffene sehen, wie gesprochen wird. Gezeigt
wird wie die Betriiger systematisch das gesamte Drehbuch aufbauen und den
o Betrug durchfiihren. Geld und nur Geld bzw. auf andere Vorteile sind sehen Sie
5 . ab.
A Ute Maria Mennicken: Warnung! Liebesbetriiger! Scam Alert auf ALLEN
Sozialen Plattformen wie: Facebook, Instagram, LinkdIn, XING ... (Amazon,
ISBN: 9798601543637)

M  scAM ALERT

auf ALLEN Sozialen Plattformen
wie:

Facebook, Inmg-ram. Linkdin,
XING ...

von Ute Maria Mennicken

https://www.amazon.de/Warnung-Liebesbetr%C3%BCger-ALERT-Maria-
Mennicken/dp/BO83XWLW16/ref=sr_1_1?
__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=EY8GW02UZQ3V&keywords=ute+
maria+mennicken&qid=1695140980&sprefix=ute+maria+mennicken%2Caps%2C80&sr=8-1

Using two real chat histories that actually happened, | show how the fraud is
by Ute Diisterwald initiated and carried out. Those affected can currently see from the courses
how people are speaking. How the scammers systematically build the entire
THIS IS A SCAM! script and carry out the scam. Money and only money or other benefits are

' what you are looking for.
s

- Ute Diisterwald: This is a scam! Mom! On all social media like
s Facebook, Instagram, LinkdIn, XING ... (Amazon ISBN 9798710685303)

77l

on all social media like
Facebook, Instagram, Linkdin,
XING ...

https://www.amazon.de/D%C3%BCsterwald-social-Facebook-Instagram-LinkedIn/dp/BO8XZTYK
Yl/ref=sr_1_3?_mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1JHL6KFV25TLL
&keywords=ute+d%C3%BCsterwald&qid=1695140692&sprefix=ute+d%C3%BCsterwald%2Caps%
2C70&sr=8-3
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https://www.amazon.de/D%C3%BCsterwald-social-Facebook-Instagram-LinkedIn/dp/B08XZTYKYJ/ref=sr_1_3?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1JHL6KFV25TLL&keywords=ute+d%C3%BCsterwald&qid=1695140692&sprefix=ute+d%C3%BCsterwald%2Caps%2C70&sr=8-3

Notizbuch:

WAS DIR https://www.amazon.de/schiebe-Deinen-Schultern-richte-
NICHT GUT TUT, selber/dp/B0949CVNNQ/ref=sr_1_5?
SCHIEBE ES __mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1JHL6KFV25T
VON DEINEN LL&keywords=ut
SCHULTERN e+d%C3%BCsterwald&qid=1695140692&sprefix=ute+d%C3%BCsterwald%2Cap
UND RICHTE DICH RS oy i) X3N]
NUR NACH
DIR SELBER!

NOTIZBUCH KARIERT,
120 SEITEN, 6 X 9,8
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Unterrichtsgestaltung diirfen Inhalte des Werkes reproduziert oder unter Verwendung
elektronischer Systeme verarbeitet, vervielfaltigt oder verbreitet werden. Die Wiedergabe von
Gebrauchsnamen, Handelsnamen, Warenbezeichnungen usw. in diesem Werk berechtigt auch
ohne besondere Kennzeichnung nicht zu der Annahme, dass solche Namen im Sinne der
Warenzeichen- und Markenschutzgesetzgebung als frei zu betrachten waren und daher von
jedermann benutzt werden dirfen.

Trotz sorgfiltigem Lektorat konnen sich Fehler einschleichen. Autorin und Verlag sind deshalb
dankbar fir diesbeziigliche Hinweise.

Hinweise und Haftungsausschluss:

Die medizinischen Inhalte dienen der allgemeinen Information. Alle Inhalte beruhen auf intensiver
Recherche oder personlicher Erfahrung. Die Autorin Gibernimmt keinerlei Gewahr. Auch sollen Sie
weiterhin zum Arzt gehen. Diese Inhalte kénnen keinesfalls den personlichen arztlichen Rat und
die medizinische Unterstlitzung ersetzen. Bei Notfillen ist sofortiges Handeln angesagt und
arztliche Hilfe anzufordern. Jede Leserin, jeder Leser ist fiir jede seiner Handlungen und seines
Tuns selbstverantwortlich.

Ich benutze in der Regel nur die mannliche Form. Darin sind alle Geschlechter (M/W/D) enthalten.

Verweisende Links zu anderen Seiten:

Jeglicher Haftungsanspruch, welche sich auf Inhalte und Schaden jeglicher Art beziehen, sind
ausgeschlossen. Die Autorin und der Verlag schlieRBen alle Haftungsanspriiche, welche sich auf
Schaden jeglicher Art beziehen, aus.

Unterstitzung:

Wenn Sie inhaltliche Anregungen haben, freuen wir uns auf Ihre Mail.

Ebenso freuen wir uns auf Deine Unterstitzung (Spende): paypal.me/uteduesterwald
paypal.me/uteduesterwald



http://paypal.me/uteduesterwald

