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Zuerst der obligatorische Disclaimer:
In diesem Buch lesen Sie meine person-
liche Meinung und Erfahrungen. Alle
Informationen in diesem Ebook dienen
rein informativen Zwecken. Es han-
delt sich nicht um eine Anleitung zur
Behandlung von Krankheiten und es
werden keine Heilversprechen gegeben.
Jede Anwendung der im Buch beschrie-
benen Moglichkeiten geschieht aus-
schliefflich in Selbstveranwortung und
in eigenem Ermessen.

Der Korper heilt sich grundsitzlich
selbst. Es freut mich sehr, wenn Ich
Ihren Appetit auf mehr Information
geweckt habe und Sie zu verschiedenen
Themen eigene Recherchen machen.
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Die Autorin ist frei von jeder Haftung
von Schiden, die aus der Durchfithrung
von Praktiken dieses Buches entstehen
konnten. Die Informationen in diesem
Buch sind auflerhalb medizinischer Rat-
schlige und ersetzen keinen Zahnarzt-
besuch. Suchen Sie sich einen hervorra-
genden Zahnarzt, der Sie gerne auf Threr
Reise in die Zahngesundheit begleitet.

Die Inhalte dieses Buches sind urheber-

rechtlich geschiitzt.

Jegliche Art von Vervielfiltigung oder
Ubersetzung ist ausschliefSlich der Auto-
rin erlaubt.

Alle Rechte vorbehalten.
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Seit ungefihr 2004 halte ich Vortrige zu
Zahngesundheit und es scheint, als wire

jetzt gerade der Punkt erreicht, wo das
Verstindnis dafiir da ist, dass die Zahn-
gesundheit mehr beinhaltet als Zihne
putzen und den Gang zum Zahnarzt.
Mein Anliegen ist es einen Bewuftseins-
sprung fiir alle im Zahngesundheitsden-

ken mitzubewirken.

Ich mochte Thnen zuerst einmal Thre
Zihne vorstellen. Die Zihne sind
lebende Organismen, sie leben natiirlich
nicht alleine fiir sich, aber die Zihne
haben ein Innenleben, das die meisten
von uns gar nicht kennen. Schon 1958
hat der kalifornische Zahnchirurg Dr.
Raph Steinmann festgestellt, dass es
sozusagen einen Dentinkreislauf durch
die Zihne gibt. Man kann sich vor-
stellen, dass auf einem Kubikmillime-
ter Dentin ungefihr 2000 klitzekleine
Kanilchen durchgehen, in denen Den-
tinfliissigkeit gepumpt wird. Dr. Stein-
mann hat Versuchstieren in den Bauch
eine fluoreszierende Fliissigkeit gespritzt
und festgestellt, dass diese Flissigkeit
nach einiger Zeit auf der Kauoberfliche
zu finden war. Dieser Fliissigkeitskreis-
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lauf, der in den Zihnen existiert, funk-
tioniert aber nur reibungslos, solange
Stress nicht prisent ist und keine kario-
gene Nahrung gegessen wird und das
ist eine Herausforderung in der heuti-
gen Zeit. Wir leben nicht auf der einsa-
men Insel und auch nicht abgeschieden
auf der Alm. Viele Menschen kommen
kaum in die Entspannung.

Es gibt auch noch eine andere Heraus-
forderung die es zu transformieren gilt:
Im Massenbewusstsein der meisten
Menschen ist immer noch das Denken
installiert, dass es normal ist das Kinder
Locher in den Zihnen bekommen und
idlteren Menschen die Zihne ausfallen.
Das muss nicht sein und das ist auch
nicht so vorgesehen. In dem Moment
wo bei Kindern Karies auftritt, sehe ich
das so, als wenn einem Erwachsenen mit
30 oder 35 Jahren plotzlich die Haare
ausfallen — das ist genauso wenig nor-
mal. Das ist einfach das erste Anzeichen
einer Entmineralisierung, die sowohl
lokal als auch ganzheitlich behandelt

werden muss.
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Mit den Zihnen zerkleinern wir unsere
Mahlzeiten, wir machen sie fiir uns erst
passierbar, indem wir sie mit den Zih-
nen bearbeiten. Wir nehmen uns ein
Stiick vom Leben und (zer)mahlen es
bis es fiir uns passt. Wenn wir zu grofle
Stiicke zu schnell schlucken ohne uns
fir die Bearbeitung genug Zeit genom-
men zu haben, liegen sie uns schwer im
Magen, giren oder faulen im Verdau-
ungstrakt vor sich hin und machen uns
schwer zu schaffen.

Wenn wir uns anfangs genug Zeit neh-
men, um die Nahrung zu zerkleinern,
sparen wir uns im Anschluss viel Ener-
gie und Verdauungsaufwand. Die Koh-
lehydratverdauung beginnt bereits im
Mund. Hier wird das Verdauungsenzym
vom Speichel beigegeben und bildet mit
dem Kauen und Vermahlen den ers-
ten Verdauungsschritt. Wird dieser wie
,»1 —2—3 gekaut und schnell geschluckt®
weggelassen, ist er spiter durch nichts zu
ersetzen, er fehlt schlichtweg und ist oft
der Start von Verdauungsproblem(ch)
en und Resortionsschwierigkeiten, denn
nur die optimal aufgeschlossene Nah-
rung wird auch verwertet.

Bereits der Zahnarzt Dr. Schnitzer hat
darauf hingewiesen, wie wichtig es ist,
dass schon die Kleinsten ihr piiriertes
Gemiise und Obst mit der Bircher-Ben-
ner-Reibe fein zubereitet bekommen,
damit sie spiiren dass da Teilchen sind,
mit denen man sich beschiftigen muss
und soll, und die man nicht einfach
gleich unbearbeitet runterschlucke.
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Selbst wenn die Zihne noch nicht da
sind, werden die kleinen Stiickchen
zwischen den Kiefern ,gekaut®, geftihlt
(interessant ... hier kommt etwas Neues)
und hin und her bewegt. Kinder, die
stindig ultrafeine Piirees erhalten, wer-
den oft kaufaul, da sie ja nicht gelernt
haben, sich damit zu beschiftigen. In
der oralen Phase werden neue Eindrii-
cke sehr stark von den Sinnesorganen
im Mundraum aufgenommen und
verarbeitet. Geschieht dieses Passieren
des Mundraumes zu schnell, fehlen die
Eindriicke und Informationen iiber das
Leben und die Kinder werden schnell
unzufrieden oder fiihlen sich iiberfor-
dert, da ein Teil der Information fehlt.
Stellen Sie sich vor, Sie wiirden mit zu
wenig Informationen beliefert werden —
das wird schnell langweilig.

Die Kohlehydratverdauung beginnt im
Mund, das gilt auch fiir die Kleinen. Je
linger sie sich mit dem Nahrungsbrei
beschiftigen, umso besser wird er ver-
daut. Eine Erleichterung fiir alle fol-
genden Verarbeitungsorte. (Zu) schnell
geschluckt bedeutet oft Probleme hin-
terher.

Im metaphysischen Sinn haben wir hier
eine Verarbeitungsstation, einen Ort,
der uns mit unseren Sinnen die Welt
in ihrer Vielfiltigkeit erkennen lisst.
Bisher wird oft ,nur an die Zunge mit
ihrer Geschmackserkennung gedacht.
Wir stellen fest, dass auch die Struktur,
Gewebe und Teilchengrofle der Nah-

rung viele neue Informationen bringen.

www.mariakageaki.com



Haben uns die Augen gesagt ,mmh,
leuchtend rot® und die Nase ,ein siifs-
licher Geruch®, erkennt man im Mun-
draum bei einer Himbeere vielleicht
yhoch ein bifdchen siuerlich, viele kleine
Broserl, Kerne®, und fingt an zu kauen,
findet es interessant, die einzelnen Kern-
chen zu zerbeiflen. So bekommen wir
einen multidimensionalen Eindruck von
einem neuen Lebensmittel der alle Sinne
aktiviert — ein grofler Kontrast zu einem
Einheitsbrei, der schnell verfiittert wird
(Hauptsache schnell geschluckt, dann
ist die Kleckerzeit wieder vorbei ...).

L0 ..

STRAHLEND GESUNDEF,
ZAHNE EIN LEBEN LANG

»

Pass auf die Zihne auf!

,Iss nicht soviel Siif§es” — leicht gesagt.
Die Realisierung ist oft eine Herausfor-
derung, da wir schon durch die Mut-
termilch auf Siif$ konditioniert sind,
und wir mit Siilem oft unbewufit die
Erinnerung an die wohlige Wirme und
Geborgenheit an Mama’s Busen verbin-
den. Sobald ,lieb-haben®, Geborgen-
heit ansteht, diese warmen Gefiihle im
zwischenmenschlichen Sinnesleben zur
Mangelware werden, sehnen wir uns
wieder an die SiifSe des Lebens, die mit
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der urspriinglichen Nahrungsaufnahme
im Zusammenhang steht. Kohlehydrate
(=Zucker) stehen fiir die Siifle im Leben.

Wir speichern Erlebnisse mit vielen
Informationen und Sinneseindriicken
in unserem Gefiihlsgedichtnis ab. Siif§
= Mama = Geborgenheit = Kuscheln =
lieb-haben. Sie liebt mich, wie ich bin —
Ich bin okay, wie ich bin = Alles ist gut!

Da zu diesen komplexen Erinnerungen
auch das Geruchsgedichtnis (das limbi-
sche System) gehort, wo Ereignisse mit
bestimmten Geriichen und Gefiihlen
gespeichert werden, kénnen wir mit
natiirlichen Geriichen (nicht mit natur-
identischen — der Kérper ist so komplex,
er kann nur die natiirlichen Diifte in vol-
lem Umfang verarbeiten) auch unseren
Sinnen ein Stiick weit die Gefiihle von
Geborgenheit und Liebe vermitteln und
verschonen damit den Kérper vor einer
Uberdosis Zucker (mehr, als der Korper
mit Mineralien gegenpuffern kann), die
ja nur als Liebesersatz dienen wiirde.

Zihne, wie auch Knochen, Gelenke
und der Haarboden geh6ren mit zu den
grofiten Konzentrationen an basischen
Mineralien in unserem Korper. Wenn
wir eine Portion Zucker zu uns neh-
men, wird sie im Korper als Siure ver-
stoffwechselt. Um diese Siure gefahrlos
durch den Kérper zu schleusen, braucht
der Korper basische Mineralien, um sie
abzupuffern. Wenn die basischen Mine-
ralien nicht gleichzeitig im verspeisten
Essen verfiigbar sind, greift der Korper
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zu den bestehenden Mineralienansamm-
lungen und holt sich dort die basischen
Mineralien. Wenn wir ihm dann wieder
mineralreiche Nahrung anbieten, baut

der Korper die Mineralien auch wieder
ein, sofern die dafiir erforderlichen Kri-
terien erfiillt sind.

Die Ampel steht auf Griin, auf Remineralisation, wenn:

der Vitamin D Spiegel hoch genug ist

der Siuren-Basen-Haushalt ausgeglichen ist
der Korper geniigend Magnesium erhilt

die Versorgung mit Vitamin K2 ausreicht
das Spurenelement Bor natiirlich verfiigbar ist

oxalsdurehaltige Lebensmittel vermieden werden

das Milieu im Mundraum in neutralen Bereich ist

weitere ,,Ausgaben® vom Mineralienkonto vermieden werden
Stress als Nihrstoffriuber Nummer Eins vermieden wird

Vitamin D ist sozusagen der Haupt-
schalter in unserem System. Wenn der
Korper mit Vitamin D unterversorgt ist,
befindet sich der Kérper im ,,Winter-
schlafmodus®. Alle Kérperfunktionen,
deren reibungslose Aktivitit auf einem
ausgewogenen  Sdure-Basen-Haushalt
beruht, sind in ihrer Leistungsfihig-
keit eingeschrinkt. Vitamin D ist der
Hauptfaktor fiir eine gute Mineralisie-
rung und Re-Mineralisierung des Kor-
pers, denn erst durch geniigend Vitamin
D kann der Korper iiberhaupt Calcium
aufnehmen.

Vitamin D, das trotz seiner Tragweite
und Wichtigkeit immer noch nicht den
Stellenwert in der Gesundheitsvorsorge
bekommt, den es verdient, wird, wenn
tiberhaupt, von vielen Medizinern mit
tibertriebener Vorsichtigkeit eingesetzt.
Vitamin D ist fettloslich, d. h. eine
Uberdosierung wiirde der Korper nicht
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schnellstméglich tiber das Urinsystem
nach drauflen befordern (wie das z.B.
bei hoheren Vitamin C Dosen der Fall
ist), dann wird argumentiert, dass es im
Extremfall zu einer Uberaufnahme von
Calcium kommen konnte, das wiede-
rum die Nieren belasten kénnte und
fir Nierenkranke durchaus gefihrlich
ist. Doch anstatt sich mit der richtigen
Dosierung auseinanderzusetzen, wird
es eher in ,homdopathischen® (viel zu
niedrigen) Dosen verabreicht, wenn
tiberhaupt, und die breite Bevolkerung
erreicht dadurch kaum eine Menge, die
ausreicht fiir gesunde Zihne und Kno-
chen. Da Calcium auch relevant ist fiir
unsere Psyche, unsere ruhige Gelassen-
heit, spielt Vitamin D auch hier eine

tragende Rolle.

Ideal erfreut sich auch die Leber bester
Gesundheit, denn dort werden viele
Hormone umgewandelt, so auch das
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Sonnenhormon Vitamin D. Die Refe-
renz-Werte von Vitamin D liegen etwa
bei 35 - 55 ng (Nanogramm), anzu-
streben sind eher die 50 ng. Bei Zahn-
problemen sollten Sie Thren Wert mes-
sen lassen. Das Labor kann die Werte
in ng oder nmol (Nanomol) auswer-
ten. Lassen Sie sich anschlieflend Thren
Wert schriftlich geben. Die richtige (!)
Umrechnungsformel von nmol in ng
lautet nmol : 2,5 = ng . Es wire wiin-
schenswert, dass Vitamin D den Stellen-
wert bekommt, der ihm gebiihrt, ganz
vorne in der Medikamentation — doch
Vorsicht: Es kénnten eine ganze Reihe
von Medikamenten wegfallen, die durch
eine gute Vitamin D Versorgung nicht
mehr notwendig sind.

Magnesium

Magnesium ist Zellfutter. Es verbessert
die Sauerstoffzufuhr und -versorgung
der Zellen. Zugleich ist Magnesium ein
wichtiger Helfer bei der Calciumsyn-
these, der Aufnahme von Calcium in den
Korper, und nur mit einer ausreichenden
Menge Magnesium wird auch Calcium
wieder in die Zihne eingelagert.

Magnesium, das in einer gemiisebeton-
ten, vitalstoffreichen Erndhrung ausrei-
chend vorhanden ist, wird in groflen
Mengen von Blattgriin geliefert. Chlo-
rophyll, der griine Blattfarbstoff, hat
in seiner Molekiilstruktur Magnesium
als Zentralatom und ist ein chemischer
Zwilling von unserem Himoglobin,
dem roten Blutfarbstoff, wobei Himo-
globin Eisen als Zentralatom hat.
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Wenn Magnesium in gréﬁeren Mengen

zugefiithrt werden soll, beispielsweise bei
einer Remineralisierung, setze ich auf
Grassaftpulver, denn hier kommt es im
wunderbaren natiirlichen Verbund mit
wertvollen Vitalstoffen, Aminosiuren
und hier hat die Natur das Patent dar-
auf. Vitamin D benétigt zusitzlich noch
Magnesium und Vitamin K fiir eine
optimale Calciumaufnahme. Getreide-
grasSAFTpulver (siche Buch ,Grassaft
— das griine Lebenselixier®) sind der per-
fekte Magnesiumlieferant. GrasSAFT-
pulver (Unterschied zu Graspulver im
Anhang erklirt) liefert Magnesium in
einer leicht aufnehmbaren Form. Das
Pulver aus schonend getrocknetem
GetreidegrasSAFT  (Rohkostqualitit),
steht dem Kérper sofort nach dem Trin-
ken ohne weiteren Verdauungsaufwand
zur Verfiigung. Magnesiumdl ist eine
transdermale Variante Magnesium iiber
die Haut aufzunehmen, pur aufgetragen

oder als Bad.

Vitamin K2

Die meisten Sdugetiere haben die Fihig-
keit, eine kleine Menge Vitamin K1 in
das Vitamin K2 umzuwandeln. Vitamin
K2 ist — wie auch die Vitamine A, E
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und D — fettlsslich. Vitamin K1 ist in
allen griinen Blittern enthalten, in den
Grassiften, Brokkoli, Salaten, Wild-
kriutern usw. Wihrend Vitamin K1 fiir
die Blutgerinnung verantwortlich ist,
ist Vitamin K2 fiir die optimale Calci-
umverteilung im Kérpers zustindig. Bei
hoherem Bedarf, z. B. wie bei Vitamin
D Substitution, ist es als Nahrungs-
erginzung zuzufithren. In natiirlicher
Form findet man Vitamin K2 in Natto,
einem fermentierten Sojabohnengericht
aus Japan, im Asialaden.

Sie ahnen es sicher schon: Die Remine-
ralisierung des Korpers ist ein komple-
xer Prozess, bestehend aus vielen Einzel-
faktoren, von denen jeder sehr wichtig
ist. Jedes einzelne Glied dieser Kette
trigt zu dem Gesamtbild bei, und sollte
auch nur einer der Faktoren fehlen, gibt
es nicht das erhoffte Ergebnis.

Das verbotene Spurenelement

Die Spurenelemente, wenn wir sie auch
nur in kleinsten Mengen brauchen,
haben ebenso wichtige Funktionen. Fiir
die Zihne ist, allen voran, das Spuren-
element Bor von enormer Wichtigkeit.
Bor sorgt dafiir, dass das Calcium im
Korper da hin kommt, wo es soll, nim-
lich in die Zihne und Knochen. Bor ist
in verschiedenen Pflanzen und unverar-
beiteten Lebensmitteln enthalten. Eine
Ernihrung mit ausreichend frischem
Obst und Gemiise versorgt uns mit dem
Spurenelement, wobei die Menge auch
davon abhingt, wo und wie die Lebens-
mittel angebaut werden. Chemische
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Diinger hemmen die Aufnahme ver-
schiedener Mineralien aus dem Boden.
Ein Bio-Apfel aus einem Anbaugebiet
mit mineralreichem Boden kann um ein
Vielfaches mehr Bor enthalten als ein
mit konventionellem Diinger angebau-
ter Apfel. Durch chemische Diinger und
dem Griff zu verarbeiteten Lebensmit-
teln erhalten wir heute viel weniger Bor

als vor 50 oder 100 Jahren.

Bor wird im ganzen Korper verteilt ge-
speichert. Die hochste Konzentration
findet sich in den Nebenschilddriisen,
gefolgt von Knochen und Zahnschmelz.
Fiir Gesunde Zihne und Knochen/
Gelenke ist Bor unverzichtbar. Bor wirkt
mit, die Aufnahme und den Stoffwechsel
von Calcium, Magnesium und Phosphor
zu regeln. Bor hilft dem Koérper dabei,
Calcium besser in die Zihne und Kno-
chen einzulagern, statt sich im Weich-
teil- und Bindegewebe abzusetzen.

Bor ist als Spurenelement auch in eini-
gen Grassaftkonzentraten enthalten. Die
beste natiirliche Borquelle ist Lowen-
zahn.

Omega 3 Fettsduren sind seit eini-
gen Jahren in aller Munde und durch
ihre entziindungshemmende Wirkung
(wenn sie in richtiger Relation zu den
aufgenommenen Omega 6 Fettsiduren
stehen) fiir Zihne und Gelenke, wie
auch fiir eine Remineralisierung des
Korpers sehr relevant. Stress z. B. erhoht
die Entziindungsmarker im Korper.
Eine gute pflanzliche Versorgung mit
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Omega 3 Fettsduren bietet das kaltge-
presste Leinol mit einem extrem hohen
Alpha-Linolensiuregehalt tiber
50%. Mittlerweile gibt es auch schon
Leindl mit zugesetztem DHA (langket-

von

tige Omega 3) aus Algen.

Beim Gedanken an Leindl verziehen
vielleicht schon einige das Gesicht. Die
Omega 3 Fettsduren oxidieren sehr
schnell und sind nur begrenzt haltbar,
etwa bis zu 3 Monate im Kiihlregal.
Viele der Leinole, die in den Regalen der
Geschifte zu finden sind, sind bereits
oxidiert und schmecken ranzig. Ole die-
ser Qualitit sind maximal fit fiir Thren
Holzfuflboden, aber dienen nicht mehr
einer Gesundheitsforderung.

Hitten Sie es gewusst?

Wenn Sie sich oft kohlehydratreich
ernihren, steigt regelmiflig der Blutzu-
ckerspiegel an (Kohlehydrate verstoff-
wechseln in Zucker) und die Bauch-
speicheldriise wird stindig aktiviert, um
Insulin auszuschiitten, und ein nicht
geringer Anteil an Mineralien werden
zum Abpuffern gebraucht. Denken Sie
daran, eher Kohlehydrate mit einem
niedrigen glykdmischen Index zu essen.

Die Oxalsiure

Der Korper wiirde Mineralien wieder
in korpereigene Strukturen einbauen, d.
h. Remineralisieren, wenn da nicht die
Oxalsiure als Antindhrstoff wire. ..

Die Oxalate in Lebensmitteln verbin-
den sich gerne im Darm mit Calcium
zu Calciumoxalaten und machen somit
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das Calcium fiir die Aufnahme in den
Kérper nur zu einem geringen Teil ver-
fugbar. Das gilt aber nicht nur fiir Cal-
cium, sondern auch fiir Magnesium und
Eisen.

Stark oxalsdurehaltige Lebensmittel sind
Spinat, Mangold, Rhabarber, schwarzer
Tee, Erdniisse, Sauerampfer und — das
lesen Sie wahrscheinlich nicht so gerne —
auch Schokolade (Kakao). Vom Antio-
xidantiengehalt her ist die rohe Schoko-
lade sicher interessant, aber fiir Zihne,
Knochen und Gelenke kontraproduktiv.
Die dunkle Schokolade ist kaum besser
(aufler, dass sie weniger Zucker enthilt),
denn die Oxalsiure ist bereits in der
Kakaobohne enthalten. Sollten Sie unter
Zahn- oder Gelenksproblemen leiden,
ersetzen Sie Kakao mit Carob und ach-
ten Sie darauf, dass stark oxalsiurehal-
tige Substanzen von der Liste wihrend
der Regenerationsphase maximal 1x pro
Woche gegessen werden.

Ein paar Beispiele aus der Praxis:

Eine Dame (ca 50 Jahre) hatte zur all-
gemeinen Nihrstoffverbesserung von
ihrem Heilpraktiker griine Smoothies
empfohlen bekommen. Da Spinat so
praktisch in Plastikbeuteln zu kaufen
ist, hat sie thren Griinanteil mit 2 Hand-
voll Spinat tiglich gedeckt. Etwa 2 oder
3 Monate spiter bekam sie eine extrem
starke Sensitivitit an den Zihnen, die
mehrere Zahnirzte die sie konsultierte,
nicht adressieren konnten. Aufler Fluor-
gel tiglich aufzutragen, wussten sie kei-
nen Rat. Bei der Erndhrungsanalyse hat-
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ten wir die Ursache schnell gefunden.
Nach Weglassen der oxalsidurehaltigen
Produkte und mit gezielter Nihrstoft-
zufuhr erholt sich so eine Situation in
wenigen Wochen. Vorausgesetzt, es sind
noch keine direkten Schiden an den
Zihnen entstanden.

Ein Midchen, 8 Jahre, Familie mit Bil-
derbuch-Vollwerternihrung, zeigte trotz
guter Ernihrung ein stindig fortschrei-
tendes Kariesgeschehen. Der vermeintli-
che Ausloser: die tiglichen Schokolade-
riegel. Eine Reihe einer Schokoladentafel
diirfte doch wohl nichts machen? Doch!
Erst, als auf die Schokolade konsequent
verzichtet wurde, war das Kariesgesche-

hen gestoppt.

Calcium ist so immens wichtig fiir den
Aufbau von gesunden Zihnen und
Knochen. Denken Sie an alle Kinder
und Jugendlichen und an die werdenen
und stillenden Miitter!

Kinder brauchen viele Nihrstofte,
Mineralien und Spurenelemente fiir den
Autfbau eines gesunden Korpers, starker
Zihne und Knochen. Stellen Sie sich
vor, welche Auswirkungen Kakaoge-
trinke und schokoladige Aufstriche fiir

die Kinder haben!

Geschmeidig bleiben

Der Dickdarmmeridian beginnt am Zei-
gefinger, lduft iiber Arm- und Trapez-
muskulatur und Nacken in den Kiefer.
Der Dickdarmmeridian versorgt den
Kiefer energetisch. Eine Blockade am

Trapezmuskel, der Schulter-Nacken-Re-
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gion bedeutet eine energetische Unter-
versorgung der Kieferregion. Nacken-
und Schulterverspannungen sind bereits
bei den jiingsten Schulkindern ein
Thema. Als Mutter von fiinf Kindern
war ich mehrfach im Elternbeirat und
habe viel Kontakt mit anderen Miittern.
Nichtalle Schulkinder sind von ihrer Sta-
tur darauf ausgerichtet, einen schweren
Schulranzen zu tragen. Ein sprunghafter
Anstieg der Verspannungsproblematik
ist oft direkt nach dem Schulwechsel auf
eine weiterfithrende Schule von der 4ten

in die 5te Klasse zu verzeichnen, wo ein
Schulpack schon locker mal 8 bis 9 kg
auf die Waage bringen kann.

Losung: Bei den Grundschulkindern
sind in dieser Situation Schultrolleys die
Losung. Bei Schiilern von weiterfithren-
den Schulen, die stindig Klassenzim-
mer und Fachriume wechseln, ist da oft
nur ein zweiter Satz Schulbiicher in den
Hauptfichern, die in der Schule (unter
der Bank, im Schlief¥fach) bleiben, die

rettende Losung.

Vielleicht wire es moglich, dass in Zei-
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ten der digitalen Lernmethoden Schul-
biicher auch zu Hause online einsehbar
sein konnten (evtl. gegen eine Jahresge-

biithr und Zugangscode).

Auch Erwachsene mit Fehlhaltung am
Schreibtisch oder iiberladenem Bergstei-
gerrucksack haben oft massive Nacken-
und Schulterverspannungen, die neben
einer energetischen Unterversorgung
des Kiefers teilweise starke Zahnschmer-
zen triggern konnen. Wenn man fest auf
die am Trapezmuskel verhirteten Stel-
len driicke, spiirt man manchmal einen
Schmerz, der bis in den betroffenen
Zahn zieht. Es kann vorkommen, dass
ein schmerzender Zahn kein direktes
Problem an sich hat. (Sicherheitshalber
abkliren lassen) Mit Lockerungstechni-
ken, Massagen oder Shiatsu an Schul-
tern und Reflexzonen kann man diesen
Schmerz dann oft relativ schnell wieder
sedieren (beruhigen).

Allen Eltern méchte ich nahe legen,
abends ihrem Kind eine Olmassage zu
machen (kann 3 Minuten sein) und die
Trapezmuskulatur  durchzumassieren,
idealerweise schon, bevor sie enorm ver-
spannt ist. Sie stellen dadurch frither

fest, wenn Verspannungen auftreten.

Zihneputzen

Zihne putzen nach dem Essen war ja
frither ein Klassiker. Kaum hatte man
was gegessen, musste man schon Zihne
putzen. Nach dem Essen idealerweise
nicht die Zihne putzen. Warum? Wenn
man irgendwas gegessen hat mit Sdu-
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ren, dann wird der Zahnschmelz etwas
weicher. Wenn jetzt noch der Schrubber
kommt, dann kann man Zahnsubstanz
wegschrubben. Deshalb bei siurehal-
tiger Nahrung 20 Minuten nach dem
Essen nicht nach der Zahnbiirste grei-
fen. Wenn man etwas Siifles gegessen
hat und man hat das Gefiihl ,ich muss
jetzt da irgendwas machen, um das
zu neutralisieren: Sie haben mehrere
Maoglichkeiten, Sie koénnen Kokosol
ziehen, einen TL Zeolith in den Mund
nehmen, hin und her bewegen und
nachher ausspucken ... Sie kénnen ein
Biischel Léwenzahn kauen oder irgend-
was Griines essen oder einfach Wasser
spiilen oder trinken, aber nicht danach

die Zihne putzen.

Plaque haben wir grundsitzlich immer
nur in dem Drittel des Zahns, das dem
Zahnfleisch am nichsten ist. Sie ken-
nen vielleicht von frither diese Einfir-
betabletten, die man kauen musste, um
Plaque einfirben. Man hat geschrubbt
wie wild, hat diese Dinger gekaut, und
es war trotzdem alles rot. Warum? Weil
mit den herkommlichen Putzmetho-
den Plaque an den Zahnfleischrindern
kaum wegzubekommen ist.

Dafiir gibt es die Einbiischelbiirsten.
Fiir mich braucht es ein Duo, eine Ein-
biischelzahnbiirste fiir die Plaqueentfer-
nung und eine superweiche frith und
abend fiir den Frischekick mit Zahn-
pasta. Die Einbiischelbiirste benutzt
man einmal in 24 Stunden, sie sieht
aus wie ein Pinsel mit so einem Biischel
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vorne dran. Vorteil: man kommt {iiber-
all gut hin, auch hinten, vorne, unten
rein, wo Zahnstein ein Klassiker ist. Die
Biirste so ansetzten, dass die Borsten bis
zum Zahnfleischrand gehen, dann geht
man dreimal in die eine Richtung, dann
dreimal in die andere. Man braucht nur
ein bisschen nach links und rechts zu
drehen, ohne irgendwelche Mittel; so
ein Durchgang dauert 6 - 8 Minuten.
Das macht man beim Fernsehen, beim
Lesen, oder im Auto im tiglichen Stau,
wann auch immer es Thnen gerade Spafl
macht. Einmal in 24 Stunden reicht,
beispielsweise nach 17 Uhr, und Sie wer-
den erstaunt sein, wie glatt die Zihne
am nichsten Tag noch sind. Das ist eine
super Moglichkeit, um Plaque wirklich
effektiv zu entfernen.

Bei Zahnpasta auf Natur setzen

Bei konventionellen Zahnpasten wer-
den sogar teilweise Plastikpartikel als
Schleifkorper eingesetzt. Alle Zahnpas-
ten enthalten Schleifpartikel und bewir-
ken einen leichten Abrieb. Dieser Abrieb
wird dem RDA Wert festgehalten. Der
RDA Wert gibt an, wieviel Dentin von
einer Zahnpasta abgerieben wird. Die-
sen Abrieb gibt es auch bei Biozahnpas-
ten und kann von Kreide in grober Kor-
nung verursacht werden. Mein eigenes
Erlebnis: Eine super BIO Zahnpasta mit
Kreide — trotz spitzenmifliger Inhalts-
stoffe und ohne unerwiinschte chemi-
sche Substanzen, die sofort eine leichte
Authellung zeigte, hatte nach 2 Wochen
doch eine Uberraschung bewirkt: super
sensitive Zihne, da der Abrieb mega-
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miflig war. Wenn dann noch jemand
zu den Schrubbern gehért, da wird das
nochmal intensiviert. Es gibt Zusatz-
stoffe in vielen Zahnpasten, waschaktive
Substanzen, d. h. Tenside, sogenannte
Schaumbilder, die suboptimal fiir die
gute Mundgesundheit sind. Mein Favo-
rit neben einer ,Zahnseife“ aus Amerika
oder self-made Zahnputzmitteln ist eine
Zahnpasta mit Atherischen Olen.

Die Zahnbiirste an sich: Viele schrub-
ben sich mit einer harten Zahnbiirste
den Zahnschmelz inklusive Zahnfleisch
weg, dazu noch mit einer horizontalen
wilden Putzmethode, mit dem Motto
von frither ,je hirter, desto besser.
Holen Sie sich die weichste von den wei-
chen Zahnbiirsten, so dass keine Gefahr
besteht. Das Zahnfleisch wird massiert
durch das, was wir essen. Ruhig mal in
einen ganzen Kohlrabi reinbeiflen und
auch den Kindern nicht alles so hipp-
chenweise geben, sondern sie diirfen
ruhig auch mal wieder in einen ganzen
Apfel beiflen, denn durch die Kautiefe

wird das Zahnfleisch massiert.

Bei freiliegenden Zahnhilsen, die sehr
weh tun kénnen, und zur generellen
Zahnreinigung empfehle ich das Zahn-
putzsystem bestehend aus einer Ein-
biischelbiirste und einer superweichen
Zahnbiirste mit Curen Fasern.
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RESET

Ein klassisches Beispiel

In einer Zahnberatung waren die Eltern
eines 15-jahrigen Midchens, mit einer
Entziindung an der Zahnwurzel, ganz
aufgeldst, die Tochter hatte schreckliche
Schmerzen. Der aufgesuchte Zahnarzt
erklirte ihnen, dass das ein ganz kla-
rer Fall fir eine Wurzelbehandlung sei.
Das wollten sie allerdings umgehen.
Ich habe ihnen die folgende Reset Diit
nahegelegt, die Lockerung des Trapez-
muskels und fiirs Erste Spiillungen mit
Salzwasser. Die Eltern des Midchens
haben mich am nichsten Tag begeistert
angerufen ,alles wunderbar, vielen Dank
— super, Schmerzen sind weg“. Zwei
Tage spiter waren sie wieder am Tele-
fon — ,die Schmerzen sind so schlimm,
noch schlimmer als vorher®. Ich habe
gefragt, was sie denn gemacht hat. Sie
hatte selbstgemachte Leinsamencracker
gegessen. Dann musste ich ihr das noch
mal erkliren — Schmerzen, die auf Ent-
ziindungen im Mundraum zuriickzu-
fihren sind, kénnen jederzeit wieder da
sein, wenn zu frith die Erndhrung nor-
malisiert wird. Das dauert oft 2 bis 6
Wochen. Aber es lohnt sich! Nach 3 bis
4 Wochen hat sich ihre Mutter gemel-
det, fasziniert. Sie waren mehrmals nahe
dran gewesen, zum Zahnarzt zu gehen,
aber ihre Tochter wollte die Alternative
durchziehen. Die ganze Geschichte ist
ausgeheilt — ohne Waurzelbehandlung,
und die Mutter ist so begeistert, dass sie
selbst schon Beratungen gibt. Selbstver-
standlich wurde ihnen angeraten, das
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in Begleitung und Kontrolle mit einem
Zahnarzt zu machen. Ideal it man die
Abheilung der Entziindung spiter (evtl.
in 3 Monaten) auch per Réntgenbild
abkliren. Die komplette Regeneration
erfordert im Anschlufy an die Reset-
Phase eine vitalstoffreiche und zahn-
freundliche Ernihrung.

Wenn ich mit jemandem in der Pra-
xis arbeite, dann lasse ich Klienten ein
Ernihrungstagebuch  schreiben,  fiir
mindestens sechs Wochen. Sie kénnen
zehn verschiedene Biicher iiber Ernih-
rung lesen — Sie erhalten zehn verschie-
dene Meinungen, mit viel Gliick decken
sich fiinf so ungefihr, aber das muss jetzt
nicht gerade fiir Sie persénlich mafige-
schneidert sein. Machen Sie Thre eige-
nen Erfahrungen, schreiben Sie auf, was
Sie gegessen haben und reflektieren Sie
am Tagesende, wann, was, wo gezwackt
hat, was IThnen bekommen hat und was
nicht, dann lernen Sie Thren Kérper gut
kennen.

Bei meinen Zahnberatungen bekomme
ich klassisch per E-mail das Ernih-
rungstagebuch der letzten drei Tage. So
bekomme ich ein gutes Gefiihl dafiir,
wie die Selbstheilungskrifte des Korpers
optimal unterstiitzt werden kénnen und
was eventuell zeitweise gestrichen und
ersetzt werden sollte.

Bei so einem Entziindungsgeschehen ist
das Erste, was gedndert wird, die Ernih-
rung.
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Die RESET Diit

- Keine Kohlehydrate, keine Getreide-
oder Getreideersatzprodukte

- Auch keine Friichte, kein Zucker,
Sifte oder irgendwelche Stifligkeiten

- Keine Niisse, keine Samen

- Keine Milchprodukte (Ausnahme
Butter, Sahne), kein tier. Eiweif$

- Keine Getreide oder Hiilsenfriichte-
sprossen

- Wenn iiberhaupt nur wenig Linsen
und Hiilsefriichte

- Kein schwarzer Tee

- Kein Kakao, keine oxalsiurehaltigen
Lebensmittel (Schokolade, Spinat etc)

- Idealerweise kein Kaffee

- Omega 6 Ole meiden (zum Kochen
Kokosol verwenden)(alle tier. Fette,
Distelsl, Sonnenblumensl, Rapsol)

Die Frage stellt sich meist: Was kann ich
dann noch essen?

Ganz klar. Auf jeden Fall viel Gemiise,
Griinzeug!
Was gibt’s? Kiirbis, Sellerie, Pastinake,
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Gurke, Endivie, Griiner Salat, Zucchini,
Kraut, Wirsing, Chinakohl, Kohlrabi,

Radieschen, etc.

Super: Lowenzahn vom Garten direke
kauen!!

Meiden:
Gemiise mit starkem Oxalsiuregehalt —

Spinat, Mangold, Spargel etc.

Nachtschattengewichse, Tomaten, Pap-
rika auch Gojibeeren

Manchmal ist ein 9tigiges Korper-Rei-
nigungsprogramm mit Aloe sinnvoll

Fiir die Damen: Keine engen BHs, um
die Trapezmuskulatur zu entlasten

In dem Moment, wo die Schmerzen weg
sind, vielleicht am zweiten oder dritten
Tag, wenn man denken kénnte, ,Super,
jetzt kann ich wieder loslegen® und
munter drauflos isst, legt der Schmerz
oft auch wieder los.

- Die erste Hilfe bei akuten Geschich-
ten — Salzwasser spiilen. Einfach mit
einem guten Salz spiilen, machen Sie
sich eine verdiinnte Sole-Losung und
spiilen Sie sich den Mund, immer mal
wieder, nicht super salzig. Nach jedem
Essen mit SA-NA spiilen (Bezugsquel-
len)

Essenspausen machen von mindestens 4
Stunden zwischen den Mahlzeiten

- Dann kommt das Grassaftpulver, es
liefert eine Menge Nihrstoffe
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Tgl. mindestens 2 x 2 TL in je 200 ml
Wasser aufgeldst, am besten 30 min vor
dem Mittags essen und abends vor dem
Schlafengehen langsam trinken. Wenn
es gut vertragen wird, gerne auch mor-

gens. Auch in Kapseln erhiltich.

Wenn es morgens Bauchgrummeln aus-

16st, 1 TL Zeolith dazugeben.

- Vitamin D Status messen lassen und
bei Bedarf sofort substituieren, keine
homéoopathischen Dosen! Mit Vita-
min K2 supplementieren.

- Téglich mit Kokosol (aus Bioladen, im
Schraubglas) spiilen — die enthaltene
Laurinsiure ist antibakteriell.

- Achten Sie unbedingt auf einen
geschmeidigen ~ Dickdarmmeridian,
auf eine entspannte Trapezmuskulatur

und Schultern.

- Beim Remineralisieren brauchen Sie
Bewegung, damit der Blutkreislauf
angeregt wird.

20 bis 30 min. tiglich walken, Trampo-
lin springen, tanzen.

- Wenn Sie akute Zahnschmerzen haben,
geben Sie immer wieder, auch abends
einen Teeloffel Zeolith oder Heilerde
in den Mund. Das legt sich wunderbar
um Thre Zihne und Sie haben es am
nichsten Tag auch noch dran kleben,
aber es schiitzt Sie in der Nacht vor
Sdureangriffen. Tagsiiber einen Klecks

Zeolith oder Heilerde zwischen Zahn
und Backe.
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Zahnschmerzen

Ich halte viele Vortrige iiber Zahne und
werde meistens bei Extremsituationen
angerufen, ,,Zahnschmerzen, Hilfe, jetzt
bist Du mir gleich eingefallen®. Zahn-
schmerzen konnen verschiedene Ursa-
chen haben. Es kann natiirlich sein,
dass Sie schr siif$ gegessen haben und
sich das Geschehen iiber lingere Zeit
zusammengebraut hat. Es gibt aber auch
Zahnschmerzen, die einen scheinbar
aus dem heiteren Himmel treffen und
man weif$ gar nicht, wie diese zustande
kommen. Wenn sich Zahnschmerzen
melden, empfehle ich zuallererst die
Nackenmuskulatur anzuschauen.

Wenn man bei Zahnschmerzen fiindig
wird und richtig heftige Verspannungen
da sind, setzen Sie sich auf einen Stuhl,
bitten einen lieben Menschen, sich hin-
ter Sie zu stellen und bei den grofiten
Verhirtungen ordentlich
cken. Und zwar sedieren. Also nicht
driicken, driicken, driicken, sondern

reinzudrii-

driicken, loslassen, driicken, loslassen.
Und sie diirfen schon mit Schmackes
driicken. Am Anfang meint man, man
geht an die Decke und nach dem drit-
ten, vierten, fiinften, sechsten, siebten
mal bermerkt man fest, es ist wesent-
lich leichter. Manche stellen auch fest,
dass wenn der richtige Punkt gedriicke
wird: es zieht genau zu dem Zahn, der
wehtut. Dieses Driicken und Loslas-
sen ist ein ganz wichtiger Faktor, die
erste Soforthilfe. Hier sollte wirklich
die ganze Muskulatur verspannungsfrei
sein. Da bitte ich alle Damen, an ihren
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BH zu denken, alle Schreibtischarbeiter,
die zusammengebuckelt unterwegs sind,
auf eine entspannte Haltung zu ach-
ten. Ganz klar tendieren die Muskeln
bei einem {iibersiuerten Korper immer
leicht zur Verspannung. Eventuell ist
ein Magnesiummangel prisent, hier
konnen auch Magnesiumdlmassagen
helfen. Atherische Ole, wie Wintergriin,
Copaiba oder Pfefferminz konnen auch
eine gute Soforthilfe sein, die den Mus-
keln helfen wieder in die Lockerung zu

gehen.

I

BASENBAD IM
MUNDRAUM

i

Soforthilfe: ein Basenbad im Mund-
raum. Schmerzen gibts nur in einem
sauren Bereich. Sie holen sich ein gutes
Salz. Das ist im Idealfall nicht das 18cent
Salz, das Sie im Discounter kaufen, son-
dern ein gutes Steinsalz, ohne Alumi-
nium als Rieselhilfe mit drin, und Sie
machen sich ein warmes Wasser, damit
die Zihne nicht zusitzlich einen Kilte-
schock bekommen. Damit wird gespiilt,
nicht runterschlucken. Sie nehmen es
in den Mund, halten es vielleicht so 5
Minuten, spiilen und spucken es dann
aus. Gerne ein paar mal hintereinander
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und das machen Sie alle 2 Stunden. In
vielen Fillen kommt, nachdem Nacken-
muskulatur entspannt und mit Salzwas-
ser gespiilt wurde, am nichsten Tag einen
Anruf ,super und ,die Zahnschmerzen
sind wesentlich leichter manche sagen,
Ljetzt sind sie weg®.

Jetzt kommt’s: die Ursache ist wahr-
scheinlich noch nicht wirklich weg.
Selbst, wenn die Schmerzen dann schon
weg wiren — Ich gebe dem Kérper immer
mindestens zwischen 2 bis 3, manchmal
bis 6 Wochen Zeit, sich zu regenerie-
ren. Man muss wissen: je nach Ausloser,
wenn man in diesem Zeitraum das ,,Fal-
sche“ isst, sind binnen 24 Stunden die
Schmerzen wieder da und mindestens
genauso stark. Eine Trockenfeige geniigt,
um die Schmerzen wieder hochgehen
zu lassen wie eine Rakete. Dickdarm-
meridian entlasten, alle 2 Stunden spii-
len, auch verdiinnt (!) reine itherische
Ole auftragen. Der Hauptfaktor ist, den
Korper schnellstmoglich wieder in einen
basischen Bereich zu bringen. Grassifte
inkludieren und hochdosieren.

Diese Erndhrung hilft bei Zahnproble-
men, wenn akut irgendwas ist, sind 2
Wochen oft magisch. Das heifft Zucker
weglassen, aber auch alle anderen Koh-
lehydrate. Also Brot, Nudeln, Reis,
Buchweizen, usw. .... Die Leute sind da
immer sehr erfinderisch und essen oft
etwas das ich nicht erwihnt habe, z. B.
wenn ich Quinoa nicht angesprochen
habe, kommt dann Quinoa. Es geho-
ren hier auch alle Niisse, alle Samen,
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Sonnenblumekerne, Leinsamen, Hasel-
niisse, Walniisse dazu.

Wenn man bei Zahnschmerzen zum
Zahnarzt geht, ist von seiner Sicht aus
oftmals eine Wurzelbehandlung die
rettende Losung. Doch ein wurzelto-
ter Zahn ist wie eine Zeitbombe im
Korper die sich melden kann wenn der
Korper tiberlastet ist. Die Zihne liegen
auf Meridianen und es kann sein, dass
z.B. ein Knie auf dem entsprechenden
Meridian therapieresistent scheint, oder,
wenn es die Schneidezihne betrifft, es
Themen im Nieren-, Blasenbereich gibt.
Ein wurzeltoter Zahn kann ein regel-
rechter Entziindungsherd sein. Ich habe
Rontgenbilder gesehen, wo Wurzelbe-
handlungen gemacht wurden und noch
immer grofe Entziindungsherde drum-
herum waren. Wenn eine Chips-und-
Cola Ernihrung die Ursache war und
es keine Anderung gab, ist eine Wurzel-
behandlung auch nicht die ultimative
Losung. Deshalb: es lohnt sich wirklich,
sich 2 Wochen oder linger am Riemen
zu reiflen und alles zu unternehmen,
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die Zihne zu behalten. Eine Frage, die
in dieser Situation auch oft auftritt, ist

,Zahn raus und dann? Implantat, Brii-
cke...?“

Wenn Sie bei einem Zahnarzt nicht die
gewiinschte Behandlung oder Losung
fiir Thr Problem bekommen, fragen Sie.
Alternativ gehen Sie zu zwei oder drei
weiteren Zahnirzten und fragen nach
einer weiteren Meinung. Tipp: Sagen
Sie offen, dass Sie fiir eine zweite Mei-
nung kommen.

Was konnen Sie in dieser Zeit essen?
Sie essen von der Gemiisetheke. Was
frithstiicken? Ganz Asien startet in der
Frith mit einer Suppe. Das ist vielleicht
fiir unseren Gaumen etwas exotisch,
aber man kann in der Friih sehr gut mit
einer Gemiisesuppe starten. Semmeln,
Marmelade oder Kise sind wihrend
der RESET Diit gestrichen. Sie kon-
nen Gurkenscheiben essen mit Avoca-
docreme als Aufstrich und was auch
immer Thnen da alles einfillt... also auf
jeden Fall im gemiisigen Bereich essen,

sTunpen
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Mittag ist von einer Minestrone bis zu
Wok-Gemiise alles erlaubt, und am
Abend konnen Sie Thre Kiirbissuppe
oder Thre Gemiise-Wok-Pfanne genie-
fen. Ideal frisch zubereitet, wenns sein
muss, ist ausnahmsweise ein Tiefkiihlge-
miise auf jeden Fall wesentlich besser als
eine Getreidemahlzeit! Bei der Gemii-
semahlzeit kommen gerne noch Ome-
ga-3-Fettsduren, wie Lein- oder Hanfol
nach der Zubereitungsphase (die Ole
nicht erhitzen) dazu. Zur Zubereitung
ideal Kokosol verwenden.

Ich denke, es ist Ihnen schon klar, dass
Sie wihrend dieser Zeit nicht noch
ordentlich Stress zusitzlich brauchen,
denn Stress fihrt wieder den Entziin-
dungsstatus hoch. Ideal umgeben Sie
sich in dieser Zeit nicht mit Menschen,
die Sie ordentlich triggern. Stress auf
dem Minimum halten.

Jeden Morgen Olzichen. Kokossl ent-
hilt die Laurinsiure, die antibakeriell
ist. Da werden bei dem Olziehen — also
mindestens 5, idealerweise 10 Minuten
— die Bakterien reingezogen. Wenn Sie
glauben, dass Sie keine Bakterien zwi-
schen den Zihnen haben, empfehle ich
Ihnen, mal mit einer Interdentalbiirste
zwischen den Backenzihnen reinzuge-
hen und sie dann unter die Nase zu hal-
ten. Dann werden Sie gleich eines bes-
seren belehrt. Da ist oft ein ziemliches
Bakterienwachstum dazwischen und
dieses Kokosol in der Friih hilft immens,
die Zihne gesund zu halten und den
ganzen Mundraum zu entgiften. Das
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wirke sich insgesamt nicht nur gut auf
den Mundraum aus, sondern auf unse-
ren ganzen Korper. Sie fragen sich ,wie
hab ich die Zeit in der Friih?“. Ganz
einfach — noch halb im Schlaf, einen
Teeloftel Kokosol in den Mund geben
und mit dem machen Sie Thre ganze
Morgentoilette. Anschlieflend wird es
dann als Sondermiill in den Papierkorb
gespuckt. Wenn Sie es in den Abflufl
vom Waschbecken spucken, kann es
leicht sein, dass der Ablauf dann nicht
mehr so optimal funktioniert, da das
Kokosol unter 24° C fest wird. Olziehen
konnen schon die Kleinsten machen,
es ist supereffektiv und schmeckt gut.
Wenn Mama und Papa das vormachen,
sind die Kinder meist auch gerne dazu
bereit. Die Pazifikinsulaner mit ihren
blendend weiflen Zihnen bekommen
schon von den Mamas, bevor die Zihne
herauskommen, tiglich Kokosol auf den
Gaumen massiert. Sie haben wirklich
supertolle Zihne.

Atherische Ole mit Zimt und Nelke
sind einfach sensationell gut fiir den
Mundraum, wenn das Milieu optimiert
werden soll. Es gibt Mundwasser mit
dtherischen Olen wie Zimt, Nelke und
kolloidalem Silber. Ideal mit diesem
Mundwasser mehrfach tiglich spiilen.
Etwas linger im Mund verweilen las-
sen, wenn Sie es pur nicht aushalten, ein
kleines bisschen verdiinnen. Das sorgt
tiir eine wesentlich bessere Durchblu-
tung im Mundraum, einen verbesserten
Blutfluss. Schlacken werden abtranspor-
tiert, Nihrstoffe werden zutransportiert
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und der Organismus mit der optimalen
Nihrstoffzufuhr kann von selbst gesun-
den. Der Organismus heilt sich grund-
satzlich selbst, wenn wir die Mittel oder
Hilfsmittel liefern, die die Selbstheilung
begiinstigen.

Das Nihrstoff-Bankkonto
+ baut Gesundheit auf:
mineralreiche Nahrungsmittel,
Gemiise, Blattgriin,
reines Wasser,
ausreichend erholsamer Schlaf,
harmonische Beziehungen,
Freizeit-Sport,
frische Luft,
Sonnenschein fiir Vitamin D3
- reduziert Nihrstoffe:
Siiligkeiten, Kuchen,
Trockenfriichte,
Soft Drinks (Limo & Co), auch
Fruchtsifte,
Nikotin, Alkohol, Stress,
Verwendung von Energiesparlampen,
Computerarbeit

Wenn es darum geht das Gesundheits-
bankkonto aufzufiillen, verwende ich
chlorophyllreiche Grassifte aus konzen-
triertem GrasSAFTpulver als Basismit-
tel. Bei Schwermetallbelastung, Can-
dida und Toxinbelastung ist es sinnvoll
auch Zeolith zu inkludieren.

Das Gesundheitsbankkonto

Ich mochte Thnen meine Idee von
einem Gesundheitsbankkonto erkliren.
Ich stelle mir vor, dass wir ein Mine-
ralstoffbankkonto oder ein Nihrstoff-

© 2018 Maria Kageaki

19

bankkonto haben. Und zwar mit dem
Guthaben auf der einen Seite und den
Ausgaben auf der anderen, wie bei
Ihrem Bankkonto. Natiirlich sind wir
hauptsichlich an einem Guthaben inte-
ressiert. Bei dem Guthaben in unserem
Korper zihlt das Gute, was wir essen,
primir die Gemiiseportionen, auch
Wasser, weil es reinigt und abtranspor-
tiert. Fiir unser Gesundheitsbankkonto
ist auch die Erholung wichtig, dass wir
an der frischen Luft sind, dass wir uns
gut bewegen und alles, was wir uns so an
Gemiisigem, gesunden Fetten, wie Han-
fol, Leinol zufiihren, das macht ein Plus
auf dem Konto. Auf der Minusseite...
das ist uns oft gar nicht bewusst, was wir
fiir Strom- oder Nihrstofffresser haben.
Zu Hause versucht auch jeder, die gan-
zen Stromfresser auszuschalten, also das,
was eine Menge Strom verbraucht. Es ist
nur den meisten nicht bewusst, was wir
im tiglichen Leben und bei der Ernih-
rung fiir Stromfresser haben. Allen
voran Nikotin und Alkohol, das ist ein
alter Hut und allen bewusst.

Der Nihrstoffriuber Nummer 1 ist
Stress. Wenn wir Stress haben, dann
produzieren wir im Kérper eine enorme
Menge Siuren. Und diese erfordern
enorm viele Nihrstoffe fiir die Regula-
tion. Und so, wie man bei einer schwan-
geren Frau sagt, sie sollte nihrstofftech-
nisch fiir 2 essen, so konnen Sie sich das
vorstellen, wenn Sie ordentlich Stress
haben, dass Sie auch wirklich Nihrstoffe
fiir 2 konsumieren sollten. Eine Portion
dafiir, dass der Stress abgedeckt ist, und
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die andere Portion dafiir, dass Sie Ihre
Gesundheit aufrechterhalten und idea-
lerweise noch nach oben fiihren.

Eine weitere enorme Stressquelle, der
wir alle ausgesetzt sind und die den
meisten gar nicht so bewusst ist, das ist
das Licht. Und zwar das Blaulicht. Nicht
das Blaulicht, das hinter einem herfihrt,
wenn man bei rot tiber die Ampel gefah-
ren ist, sondern hier geht’s um das Licht
in unseren Wohnungen oder Betrieben.

AL LM RO
- =

Die erste Grafik (aus dem Buch
,»ler-Abi? So geht's!“), da ist von allem
was dabei, das ganze Spektrum ist ver-
treten, das ist das Sonnenlicht. Beim
Sonnenlicht ist in der Friih der Blauan-
teil etwas hoher; Blau im Licht bedeu-
tet ,jetzt komm in die Ginge“. Action,
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da werden unsere Nebennieren get-
riggert, dass man Adrenalin und Cor-
tisol hochfihrt, sodass wir praktisch in
Aktion treten. Die zweite Grafik ist die
gute alte Glithbirne. Da ist der regene-
rative Anteil, das Orange und das Rot,
sehr hoch und das, was Sie hier unten
sehen, das ist die Energiesparlampe,
auch Thre LED, es sind die Bildschirm-
beleuchtungen von fast allen Laptops,
Computern, Smartphones, Spielkonso-
len von den Kindern. Der regenerative
Anteil fehlt komplett — und was Sie hier
sehen: eine Blauzacke. Die Blauzacke ist
einfach unnatiirlich hier eingebaut und
wir werden permanent angeschubst, in
Aktion zu treten ... das bringt uns in
eine Stresssituation und wir haben uns
nicht mal iiber jemanden oder irgend-
was aufgeregt ... nur allein dadurch,
dass wir diesen Energiesparlampen oder
Computerhintergrundbeleuchtungen
ausgesetzt sind. Jetzt werden Sie sagen
»ja, da kénnen wir ja eh nichts machen®-
doch, denn Zuhause konnen Sie sich
noch die gute alte Gliihbirne reinholen,
die gibt’s noch, nicht im Discounter,
aber bei dem kleinen Elektriker um die
Ecke, wenn man da hingeht und sagt
,hey, hast noch eine 100er oder 80er?“ —
hat er noch. Da steht neuerdings drauf
,Nicht geeignet fiir die Beleuchtung des
Haushalts®, aber was Sie damit machen,
ist Ihr Ding.

Fiir alle, die viel am Computer oder am
Laptop sind, auch die Kleinsten: es gibt
spezielle Computerbrillen, die 95 % die-

ser Blauzacke einfach rausfiltern. Eine
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Moglichkeit, wie wir unndtigen Stress
vermeiden konnen.

Auf der Minusseite ist auch Zucker ein
grofler Nihrstoffrduber. In unserem
Korper gibt’s die Sduren und es gibt die
Basen, ein Siure-Basen-Gleichgewicht.
Zihne, Gelenke, Knochen, das sind
richtige Depots an basischen Minera-
lien, nur sind sie nicht wie eine Speise-
kammer, wo man sagt ,da sind die Ext-
ras drin®, nein, die werden gebraucht.
Wenn viel Zucker oder Siure in unse-
ren Kérper kommt, dann miissen die
basischen Mineralien herhalten, um die
Sduren abzupuffern. In unserem Kérper
wird immer ein pH-Wert von 7,35 bis
7,40 im Blut aufrechterhalten und in
dem Moment, wo viele Siuren (Siif3es)
in unseren Korper reingefuttert werden,
miissen basische Mineralien aus den
Depots herhalten, um die Sduren wieder
zu neutralisieren. Und da spielt natiir-

lich der Zucker eine grofie Rolle.

Wenn jemand in meine Beratung
kommt, erhalte ich vorab immer ein

3tigiges Ernidhrungsprotokoll.
Das liest sich oft so:

Friihstiick: 2 Tassen Kaffee mit 2 Mar-
meladensemmeln

Pause: ein Schokocroissant mit einem
Cappuchino mit 2 T1 Zucker

Mittag: Spagetti mit Tomatensofle
(manche Tomatensoflen haben sehr viel
Zucker drin) Limo, ein siifSer Nachtisch
Nachmittag: Schokoriegel, Apfelschorle

etc
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... da kommt eine ziemliche Portion
Zucker zusammen.

e
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Wenn wir hier so eine Zuckerportion
haben, dann briuchten wir auf der ande-
ren Seite eine riesige Portion an basischen
Mineralien. Eine grof8e Menge an basi-
schen Mineralien finden wir im Gemiise
und Blattgriin, leider nicht im Getreide
oder anderem Fiillmaterial. Wenn man
seine personliche Menge Zucker auf die
Waagschale legt gegeniiber dem, was
man so an Griinzeug oder Gemiise isst,
da werden viele festellen: Die Rechnung
geht nicht auf. Wir wissen, es sind in
einem Liter Cola ungefihr an die 35
Wiirfel Zucker drin. Aber auch, wenn
Sie einen Apfelsaft aus dem Bioladen
kaufen, sind da auch ungefihr 15 bis 20
Stiickchen Zucker drin, und jetzt stellen
Sie sich vor, Sie kommen vom Joggen,
haben einen Riesendurst, da ist ein hal-
ber Liter gleich weggetrunken. Damit
hat man sich dann eine ziemliche Por-
tion Zucker einverleibt.

In einer Beratung mit einer Dame, die
sich von Rohkost ernihrt, stellte ich die
Frage nach Zucker. ,Zucker? Nein®,
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Zucker isst sie tiberhaupt nicht. Der ein-
gesandte Ernihrungsplan hat tiglich 20
grofle Medjool Datteln gezeigt. Auch
wenn es natiirliche Friichte sind, es ist
trotzdem eine riesige Menge Zucker, die
da reingefuttert wird. Auch die ganzen
Getrinke in die Kalkulation mit rein-
beziehen. Der absolute Oberhammer ist
der Maissirup, der mittlerweile vielen
Produkten zugesetzt wird, das ist wirk-
lich eine Unmenge an Fruchtzucker.

Wenn Sie eine Siifde oder ein Siifler sind,
und es Thnen schwerfillt, die siiflen
Sachen zu ignorieren, habe ich einen
super Tipp: Das itherische Ol Orange
kann praktisch Gefiihle simulieren, die
wir bekommen, wenn wir Schokolade
oder Siies essen. Die Geborgenheits-
und diese Gliicksgefithle bekommen
wir auch, wenn wir an Orangendl rie-
chen. Wir geben einfach itherisches
Orangenél auf die Hinde, verreiben es
und riechen, riechen, riechen. Es dauert
ca. eine Minute, dann sind die Mole-
kiihle des Orangenéls im Geruchszen-
trum im Gehirn angelangt und bewir-
ken eine Ausschiittung der sogenannten
Gliickshormone. Viele die fasten wol-
len, haben das Ol in der Hosentasche
und in dem Moment, wo wieder die
Lust auf Siifles kommt, wird einfach die
Orange genommen und viel geschnup-
pert. Dann brauchen Sie die Schokolade
nicht. Eine andere Alternative ist das
dtherische Ole Grapefruit, das lisst Sie
oftmals auch dieses Duell mit der Scho-
kolade gewinnen. In den ersten beiden
Tagen ist es sehr oft in Gebrauch, doch

© 2018 Maria Kageaki

22

schon am dritten Tag ist es wesentlich
leichter, an der Siiligkeitentheke vor-
beizugehen.

Ernihrungsplan

Ich zeige Thnen wie ich einen klassi-
schen Erndhrungsplan analysiere. Wenn
jemand kommt und da steht ,,2 Tassen
Kaffee® drauf: Kaffee produziert Siure,
dazu kommt, dass durch Kaffetrin-
ken eine leichte Kalziumausscheidung
begiinstigt wird: also die 2 Tassen Kaf-
fee, da miissen wir jetzt echt ein Minus
auf dem Bankkonto machen. Dann steht
da oft noch ,2 Marmeladensemmeln®.
Minus. Und dann kommt das Schoko-
ladencroissant und die Apfelschorle, 2 x
Minus. Mittags kommt aber dann der
grofle Salat, dazu noch eine ziemliche
Gemiiseportion, das ist ein Plus. Wenn
Spaghetti gegessen wird: Die ganzen
Getreideprodukte sind fiir mich eher im
Neutralen/Minus-Bereich. Der Zucker,
den wir durch die Getreideprodukte
erhalten, der wird abgearbeitet, wenn Sie
sporteln, wenn Sie kérperlich aktiv sind.
Wenn Sie aber praktisch den ganzen Tag
am Schreibtisch verbringen, wird das
einfach nicht abgearbeitet. Die siiflen
Sachen am Nachmitag sind ein Minus.
Abends gibt’s dann eine Gemiiselasagne,
ein Plus, aber dann gibts noch bei
Freunden 2 Aperol, zwei x Minus. Auch
wenn manche Tage kein deutliches Plus
zeigen, tiber die Woche verteilt sollte der
Plus Anteil iiberwiegen.

Es kommt enorm auf die richtige Nihr-
stofffaufnahme an. Idealerweise struktu-
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rieren wir unser Essen um, anstatt dem
tiblichen groflen Schnitzel mit dem Ali-
bigemiise auf der Seite, wird die Essens-
verteilung gedndert. Auf eine Hilfte des
Tellers kommt das Gemiise und auf der
anderen Seite haben Sie was auch immer
Sie haben wollen. Gerne darf es auch ein
ganzer Teller mit Gemiise sein. Noch
eine kleine Feinheit: Die Kartoffeln zih-
len hier nicht zum Gemiise, sondern
sind Fiillmaterial. Der Salat ist noch
extra. Abends statt der schnellen Kiiche,
dem Kisebrot und dem halbe Bier lie-
ber eine Gemiiseportion essen, z.B.
eine Kiirbissuppe. Essen Sie so wenig
Getreideprodukte wie moglich. Wenn
sich jemand einfach nur von Nudeln,
Ketchup und Cola ernihrt, kann der
Korper einfach nicht die gewiinschten
Nihrstoffe bekommen, die erforderlich
sind, um eine gute Zahngesundheit auf-
zubauen.

Emotionale-Geistige Ebene

Ich mache seit mehr als 10 Jahre Bera-
tungen zu den Zihnen, werte die
Ernihrungspline aus und manche lesen
sich gut. Da kam der Gedanke ,,da muss
noch mehr dahinterstehen® und ich
habe angefangen, den Leuten Fragen zu
stellen. ,Haben Sie Stress?“ — fast alle
hatten irgendeinen Stress, ,,Haben Sie
Beziehungsstress?“. Es gibt ein paar Fak-
toren, die sich enorm auf die Zihne aus-
wirken. Jetzt wird es esoterisch. Zihne
haben viel mit Selbstbewusstsein zu
tun. Mit Biss haben im Leben. Stehen
wir zu uns selber? Beantworten Sie mal
diese Frage fiir sich ,Stehe ich wirklich
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zu mir selbst?“. Wenn es um die Bezie-
hung zu den Eltern, den Kindern geht,
dem Partner, Freunde, Arbeitskolle-
gen, ,stehe ich wirklich immer zu mir
selber?® Dann gibt es Menschen, die
haben das ,Mutter Theresa Syndrom®,
die denken immer nur an alle anderen.
Wahrscheinlich hat jedes Biiro so eine
kleine ,Mutter Theresa“, zu der man
sagt ,kannst Du das fiir mich iiberneh-
men? Du kannst das so gut?, und sie
macht alles. Sie iibernimmt alle Jobs
und genau das sind dann die Kandi-
daten, die in die Burnout-Privention
Beratung kommen, weil sie sich einfach
viel zu viel aufgeladen haben. Sind Sie
in der Lage, jederzeit ein gesundes Nein
zu sagen:?

Im Christentum wurde der Spruch
misinterpretiert, wo es heifSt ,,Liebe dei-
nen Nichsten wie dich selbst“. Denn
erzogen wurden die meisten mit ,erst die
anderen, und dann du®, ,schau immer
erst auf die anderen®. Und das zieht sich
dann wie ein roter Faden durchs Leben.
Sie schauen immer zuerst auf die ande-
ren, ,Hauptsache, die anderen haben ..
Hauptsache, den anderen geht’s gut®.
Dass diese Menschen emotional selbst
auf der Strecke bleiben, ist thnen erstmal
gar nicht so bewusst. Es ist ultrawichtig,
dass wir wieder anfangen, zu uns selber
zu stehen. Regelmiflige kurze Checks
mit unserem Gegeniiber , Treffen wir
uns wirklich auf 50/502“ Energetisch
sind alle gleich wert, es ist niemand
mehr wert als der andere und wenn wir
das realisieren wiirden, wiirden wir uns
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auch nicht so stressen lassen. Oft geben
wir den anderen mehr Wichtigkeit und
in dem Moment wird’s fiir uns stres-
sig. Dann tendiert man dazu, Ja und
Amen zu allem zu sagen. Sie kennen
das bestimmt dass man abends auf der
Couch sitzt und denkt ,Meine Giite®,
jetzt hat man schon wieder zu irgendwas
ja gesagt, wobei man nein gemeint hat.

Stellen Sie sich vor: Eine Freundin hat
Sie gefragt ob Sie ihr beim Umziehen
helfen und Sie haben ja gesagt. Danach
wissen Sie vielleicht gerade selbst nicht,
wie Sie das alles mit dem eigenen Zeit-
management schaffen soll. Das wird
alles viel zu viel, aber jetzt haben Sie
schon ,ja“ gesagt. Dann spielt man alle
moglichen Szenarien durch, wie man
das ,nein® hitte formulieren konnen,
anstatt einfach zu sagen ,,Du, das ist mir

gerade zu viel“. Schlieffllich kennt sie ja
auch noch andere Menschen. Es geht
nicht darum, ein Egoist zu sein. Hier
geht es darum, dass ein gesundes Nein
gleichzeitig ein Ja zu uns selber ist.

Hier sehen Sie Aurafotos —aus dem Buch
meiner Tochter ,,ler Abi? So geht’s! —
die mit mehreren Probanden bei einer
Auraphotographin in Salzburg gemacht
wurden. Links sieht man das Energie-
feld vorher. Dann wurde ein itherisches
Ol, Mut/Valor, aufgetragen. Binnen
kiirzester Zeit steigert sich die Aura
messbar. Das Schone ist: die Menschen
selber haben auch meist das Gefiihl, als
hitten sie eine Riickenstirkung bekom-
men und als wiirden sie ganz anders im
Leben stehen. Es bewirkt eine Transfor-

mation. Auch bei Kindern setzt man das
Ol effektiv ein, gerade bei Kindern, die

Vorher: Die Aura dieser Frau ist hier leicht flichtig und kaum erkennbar, die einzelnen Energiezentren arbeiten
mit mittelmalig viel Kraft.
Machher: Mach dem Auftragen von Valor sieht man ein dichtes, starkes Energiefeld und die einzelnen Chakren
haben richtig viel Power. Besonders gut sichtbar ist die erhéhte Kraft des Herz-Chakras (Sitz der Herzlichkeit
und allumfassenden Liebe), des Hals-Chakras (zustandig fur klare Kommunikation und Selbstverwirklichung)
und des Stirn-Chakras (Empfanger von Weisheit und Intuition).

© 2018 Maria Kageaki

www.mariakageaki.com

© Copyright: ,,ler Abi? So geht’s!“ von Evangeline Kageaki



schiichtern und unsicher sind. Es ist so
schon, sie nach einigen Wochen sagen
zu horen ,Jetzt bin ich gar nicht mehr

Sie haben Mut und sie
trauen sich auch das zu sagen, was ihnen

schiichtern®.

ein grofles Anliegen ist.

Wenn das Selbstbewusstsein noch nicht
da ist, wo es hingehort, braucht man
eine Grundimmunisierung. Jeden Tag
in der Frith auf die Handgelenke, aufs
Brustbein, Nacken und los gehts. Die
reinen itherischen Ole, als Naturpro-
dukte, beriihren den Kérper auf vielen
Ebenen. Es kann sein, dass nach 4 oder
5 Stunden — wenn jemand gerade mit
dem neugefassten Mut beim Chef an
der Tiir klopfen und nach einer Gehalts-
erhohung fragen will — wieder verfliich-
tigt hat. Ideal ist das Ol immer dabei,
in der Hand- oder Hosentasche, damit
man es bei Bedarf einfach wieder auftra-
gen kann. Tropfen auf Puls und Brust-
bein... und binnen kiirzester Zeit ist
das Energiefeld wieder gestirkt. Wenn
die Zahngesundheit an einem seidenen
Faden hingt sage ist gerne ,,Wenn Thnen
Thre Zihne lieb sind, ist es wichtig zu
jeder Zeit zu sich selbst zu stehen®.

Ich habe viel mit Kindern zu tun und
es ist mir wichtig, dass wir starke Kin-
der in die Welt setzen und ihnen ein
starkes  Selbstbewusstsein  mitgeben.
Ich kann aus eigener Erfahrung sagen:
es wird dann immer ein bisschen span-
nend fiir die Eltern, wenn die Kinder
immer ihre eigene Meinung kundtun,

aber es ist sehr wichtig fiir ihr spite-
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res Leben. Es ist mir ein grofles Anlie-
gen, dass die Kinder schon von klein
auf mit einem guten Selbstbewusstsein
aufwachsen. In dem Moment, wo Sie
das Gefiihl haben, hoppala, das Kind
wirke unsicher — geben Sie ihm doch die
Supermancreme. Die Grofleren bekom-
men Thr eigenes Valor und fiir die ganz
Kleinen holt man ein Plastikcremedo-
schen, da gibt man ein Kokosol rein.
Kokosél ist tiber 24° fliissig, dann kann
man es reingieflen (im Sommer bleibt es
dann allerdings oft fliissig). Dazu gibt
man von dem Mutdl 8 bis 12 Tropfen
dazu, rithrt um und lisst es fest wer-
den. Darauf kommt ein cooler Aufkle-
ber und das Kind bekommt es mit der
Info: ,Psst — das ist geheim. Das ist die
Supermancreme. Wenn du glaubst, dass
du echt Power brauchst, dass du zu dir
selbst stehst und richtig stark bist, dann
nimmst du das“. Wohin gebe ich das?
Auf das Handgelenk, und auf die Brust,
wo Superman sein ,,S“ hat. Ideal haben
die Kinder das selbst, damit sie nicht
erst zur Mama gehen miissen. Vielleicht
nehmen sie es, wenn sie zu den Freun-
den gehen, vor dem Kindergarten oder
vielleicht brauchen sie es, bevor sie vor
die Mama treten, wenn sie etwas »ange-
stellt“ haben.

Zusitzlich arbeite ich mit Affirmatio-
nen, die das eigene Selbstbewusstsein
stirken. Die eine ist gerade fiir Men-
schen, die das ,Mutter Theresa Syn-
drom® haben. Mal ehrlich — Sie wiirden
Ihrem Kind nicht, bis es 18 Jahre ist, die
Schuhbinder zubinden. Da kommt der
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Punkt im Alter von 5 oder 6 Jahren, wo
man sich Zeit nimmt und es den Kin-
dern beibringt, die Schuhe selbst zu bin-
den, denn wir wissen es ist eine wichtige
Lernerfahrung. Interessanterweise iiber-
nehmen wir bei Gleichaltrigen so viele
Aufgaben, die sie selber erledigen konn-
ten, und nehmen anderen — wenn wir
genau hinsehen — eventuell ihre Lerner-
fahrungen weg. Wenn Sie sich gerne fiir
andere iiberengagieren, iiberlegen Sie
mal, ob Sie evtl. anderen Lernerfahrun-
gen wegnehmen. Dafiir gibt es die hilf-
reiche Affirmation ,Ich akzeptiere, dass
andere Verantwortung fiir ihr Leben
selbst iibernehmen®.

Frither hab ich oft gesagt ,Stellen Sie
sich vor den Spiegel und sagen die Affir-
mationen“— Wesentlich effektiver ist es,
die Affirmationen aufzuschreiben. Sie
organisieren sich ein Heft, gerne wie
ein Schulheft, liniert, wie Sie wollen,
und jede Affirmation wird 10 mal in der
Frith geschrieben. Wie lange? Wir hat-
ten eine Situation, in der ich jemandem
gesagt hab ,Schreib einen Monat® und
sie kam nach 6 Wochen und hat gesagt
,Die ersten paar Wochen war’s super gut
und dann fings wieder an.“ Da hatte sie
aufgehort die Affirmationen zu schrei-
ben. Also schreiben Sie so lange, wie Sie
es brauchen. Fiir manche sind das viel-
leicht 3 Monate oder sogar mehr.

Die zweite Affirmation ist ,Ich akzep-
tiere, dass andere meine Grenzen ein-
halten®. Es sieht ja immer so aus, als
wiirden andere unsere Grenzen iibertre-
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ten, aber es liegt an uns, diese Grenzen
festzusetzen. Deshalb: ,Ich akzeptiere,
dass andere meine Grenzen einhalten®.
Wenn Sie mit diesen itherischen Olen
und/oder den Affirmationen arbeiten,
kann es sein, dass jemand an Tag 3 oder
4 zu Thnen kommt und fragt ,,Ja, was ist
denn mit Dir los?“, irgendwas ist anders,
man kann nicht mehr so nahe kommen,
jemandem eventuell nicht mehr so gut
auf die Fufle steigen. Da hat sich das
Energiefeld einfach schon richtig gut
aufgebaut.

Zihne werden von der Energetik her,
vom Hals- und Wurzelchakra gestirke.
Beim Wurzelchakra geht es um Basis-
themen, Existenzingste beispielsweise,
und beim Halschakra um den Selbst-
ausdruck. Hier gehért auch die Liige
dazu. Sie konnen das auch kinesiolo-
gisch nachmessen. Wir konnen ande-
ren vielleicht was vormachen, aber uns
selbst nicht. Da ist einfach das Hals-
chakra abgebremst, bis man sich selbst
(ernsthaft) diese Liige vergeben hat.
Wenn jemand verbal grob mit anderen
ist, ihnen die Schimpfwértertriade um
die Ohren haut oder sie in Grund und
Boden schreit — es wirkt sich immer
auch auf den Redner aus.

Oder man mdochte seinem Gegeniiber
unbedingt was, sagen, es steht so an,
aber wegen Konfliktvermeidung nimmt
man sich zuriick und sagts eben nicht.
Zum Reflektieren: Einen Konflikt mit
einem anderen haben Sie zwei Stunden,
zwel Tage oder Wochen, einen Konflikt
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mit sich selbst, den kénnen Sie lange
mit sich rumtragen. Und ich appelliere
da immer — verpacken Sie Ihre Botschaft
nett irgendwie mit Schleifchen drum
rum, aber um Himmels willen sagen Sie
es!

Bei Zahnschmelzthemen von Kindern
stellt man auch immer wieder mangeln-
den Selbstschutz fest, auch, dass Kinder
sich nicht ausdriicken diirfen. Auch hier
konnen sich Erwachsene oft wiederfin-
den, dass sie in dem Glauben sind, dass
sie sich nicht so ausdriicken diirfen,
wie sie mochten. Hier geht es um die
Selbstliebe. Sie ist der Schliissel zu jeder
Selbstheilung. Ich muss mich selbst lie-
ben und mir diesen Wert selbst geben,
sodass ich diesen Wert auch nach aufien
hin reprisentiere.

Sie haben jetzt schon gesehen, die Psy-
che hat bei der Zahngesundheit eine
absolut iibergeordnete Rolle. Wenn
Zahnschmerzen sich melden, kann es
einfach sein, dass der Kérper durch die
Schmerzen zeigt, dass irgendwas nicht
so lduft, wie es sein soll.

Wenn Zahnschmerzen auftreten: Gehen
Sie mal die letzten 24 Stunden durch:
Wo haben Sie gegen sich selbst gehandelt
oder etwas gesagt, das gegen Sie gerich-
tet war? Haben Sie irgendwo zugesagt,
wo Sie jetzt denken ,Ich weif§ gar nicht,
wie ich das managen soll“? Das kann
auch ein Grund sein, warum Zihne
sich melden. In dem Moment, wo das
korrigiert wird, kann der Kérper relativ
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schnell wieder in die Regulation gehen.
Bleiben wir beim Umzug: Sie haben der
Freundin zugesagt, beim Umzug mitzu-
helfen. In dem Moment, wo Sie zugesagt
haben, kam schon so ein ,komisches
Gefiihl“ und dann ging es schon los mit
den Zihnen. Idealerweise, nachdem Sie
es erkannt haben, schieben Sie es nicht
auf die lange Bank ,nichstes Mal mache
ich es anders® (echt?), sondern regeln
das SOFORT. Ein Anruf, ,Du, es geht
gerade wirklich nicht®. Auf alle Fille:
Das ist die beste Moglichkeit, um solche
Themen aus der Welt zu schaffen. Die
Zihne haben enorm viel mit unserem
Biss zu tun, wieviel Biss wir in unserem
Leben haben. Die Psyche spielt ein sehr
sehr grofle Rolle, eine iibergeordnete
Rolle. Die beriihmten Siinden gegen
unsere Zihne sind, wenn wir nicht in
unserer Kraft sind und nicht in unserer
Stirke. Die Botschaft von den Zihnen
ist einfach, dass wir zu uns selbst ste-
hen sollen. Sie wiinschen, dass wir ein
gesundes Selbstbewusstsein haben und
wirklich in unserer Kraft sind.

Der Weg zu selbstbestimmter Zahnge-
sundheit ist ein Weg von Mineralisieren
und Selbstliebe. In der Liebe achten wir
auf unseren Korper, geben ihm nur das
Beste und stehen zu uns selbst in jeder
Situation. Behandeln Sie sich selbst wie
Ihren besten Kunden!
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Nehmen Sie Ihr Leben und Ihre Gesund-
heit in Thre eigenen Hinde. Schreiben
Sie tdglich auf was Sie essen und wie Sie

sich fiihlen.

Sie werden iiberrascht sein, was Sie iiber
Ihre Gesundheit und Ihre Ernihrung
herausfinden.

Die Natur hat den Menschen mit
einem vollkommenen Gebiss ausge-
stattet — einem Meisterwerk.

Zahngesundheit hat viel mit Selbstwert
und Selbstbewusstsein zu tun. Wenn
einem seine Zihne lieb sind, ist es abso-
lut essentiell, immer sich selbst treu zu
sein — ohne wenn und aber. Wenn die
Zahngesundheit an einem seidenen
Faden hingt, ist keine Luft mehr fiir
ynichstes Mal mache ich es dann anders
...“ — da ist es entscheidend, jetzt zu

100 Prozent mit sich selbst im Reinen
zu sein. Zihne sollten geschiitzt werden.
Der Preis fur eine gesunde Ernihrung
und effektives Stressmanagement sind
minimal, verglichen mit den Kosten fiir
Zahnbehandlungen und dem unschitz-
baren Wert allgemeinen kérperlichen

Wohlbefindens.

Mit zahnfreundlichen Griifen

Maria Kageaki

www.mariakageaki.com
www.zahngesundheitssymposium.info

Fiir detaillierte Beratungen zur Aktivierung der Selbstheilungskrifte konnen Sie tele-

fonische Beratungen buchen. Details: www.mariakageaki.com/Information
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Einbiischel-Zahnbiirste

Superweiche Zahnbiirste
von solo-med oder Curaprox

Interdentalbiirsten
Zahnseide

Kokossl BIO

MSM mit Vitamin C
Pulvin

Griine Lichtkraft
Spirulina Presslinge

Griine Mineralerde oder Heilerde oder

Zeolith

Magnesium-Priparat

Vitamin D und Vitamin K2
Mundspiilung (optional)

Zahnpasta ohne Sodium Lauryl Sulfat
Atherisches Ol Valor

Viele Produkte findest Du auf
www.lkh-gesundleben.de — Mit dem
Gutscheincode , Lichtkraft® gibt es fiir

Dich 10% Rabatt auf viele Produkte
bei jedem Einkauf
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Hochwertige Atherische Ole und
meine Gesundheits Community
www.mariakageaki.com/bestellen
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