Liebe Leserin,
Lieber Leser

Sommer, Sonne, Meer? Der Urlaub steht fiir
viele von uns vor der Tiire. Bald schwarmen
wir aus wie Bienen. Weiter, ldnger - und vor
allem Fun, steht auf dem Programm. Oft
bewegen wir uns dabei in Territorien, wo die
Welt noch urtiimlich ist. Und tragen mit unse-
rem Verhalten dazu bei, dass dies bald nicht
mehr so ist. Oder wir glauben mit der Annah-
me von speziellen Angeboten uns etwas Gutes
zu tun - und schaden letztlich dem oft sehr
zarten und labilen Gefiige von Mutter Natur.
Als Beispiel méchte ich den iiberhand neh-
menden Delfintourismus hier anfligen, wo in
Becken gehaltene Tiere fiir ein spirituelles
Erlebnis sorgen sollen.

Nattirlich will ich niemandem den Urlaub ver-
miesen. Sondern lediglich zu bewusstem Den-
ken und Handeln - auch beim Urlaub - aufru-
fen. Letztlich kdnnen wir nur gesund bleiben,
wenn Mutter Erde intakt bleibt. Alles andere ist
eine lllusion.

Delfine sind wundervolle Tiere und uns in vie-
len Dingen berlegen. Wir zeigen lhnen, liebe
Leserin, lieber Leser, eine Mdglichkeit, ihnen
in eindriicklicher Weise zu begegnen, ohne
dass der Respekt vor diesen ,Heilern der
Meere® verloren geht. Der Beitrag ab Seite 14
zeigt, wie heilsame Begegnungen mdglich
sind, bei denen der Schutz dieser einmaligen
Tiere gewahrt bleibt: beim Schwimmen mit
freilebenden Delfinen.

Eine schdne Sommerzeit wiinscht
Ihnen von Herzen Ihr

Marcus Caluori
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Bewegungsmangel,
Stress und Konflikte
liberséduern den
Organismus

Rheuma, Cellulite, ja sogar
Haarausfall - das sind fiir
die Therapeutin Jacky
Gehring die Folgen unserer
modernen Ess-, Trink- und
Lebensgewohnheiten. Sie
zeigt, wie man den ,,Reset¢-
Knopf des Kérpers driicken
kann, um zur urspriingli-
chen Gesundheit
zuriickzukehren

chonheit kommt von innen”, sagt
SJocky Gehring, Ernghrungspraktikerin
’{ . und Kérpertherapeutin aus Richters-
wil, ,Ubersduerung auch.” Zu dieser Erkennt-
nis gelangte sie aber erst nach langjahriger
Erfahrung. Sie glaubte wie viele andere, Cellu-
lite gehore zum Leben einer Frau wie die
Monatsregel. Heute zeigt sie - unter anderem
auch in einem neuen Buch - wie Erndhrungs-
fehler und falsche Lebensgewohnheiten Cellu-
litebildung und viele andere dsthetische und
gesundheitliche Probleme verursachen.

Die Therapeutin fand heraus, wie man
durch einfache, aber wirksame Massnahmen
- dhnlich der Funktion des ,Reset’-Knopfs bei
elekfronischen Gerdten - den Kérper wieder in
sein ursprungliches, gesundes Gleichgewicht
zurUckbringen kann. Die Methode - Jacky
Gehring nennt sie entsprechend BodyReset -
ist keine Didt, sondern ein Kombinationspro-
gramm aus Erndghrung, Bewegung und Kor-
perpflege. Die Problematik umschreibt sie so:

Die Ursachen einer

Ubersauerung

sdureliberschiissige und stoffwechsel-
belastende Erndhrung

ungeniigende Fliissigkeitszufuhr

Bewegungsmangel
Stress und Konflikte
Einatmen von Schadstoffen aus der Luft

Leistungssport

e Aufnahme von synthetischen Hormonen
tiber Nahrungsmittel und Medikamente
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JUnsere Lebensgewohnheiten haben sich in
den Industriestaaten innerhalb eines Jahrhun-
derts drastisch verdndert. Der Stoffwechsel
unseres Korpers hingegen funktioniert noch
genauso wie vor Tausenden von Jahren”.

Wenn der Saure-Basen-
Haushalt gestort ist

Eines der wichtigsten Grundregulationssysteme
des Korpers ist der Sture-Basen-Haushalt. Er
regelt Aimung, Kreislauf, Verdauung, Ausschei-
dung, Hormonprodukfion und Abwehrsystem.
Er sorgt auBerdem fur den naturgegebenen,
konstanten pH-Wert des Blutes. Jedes Nah-
rungsmittel und jedes Getrdnk hinterldsst im
Stoffwechsel Sturen oder Basen. Beides im rich-
tigen Verhdltnis (30% zu 70%) ist lebensnotwen-
dig. Die Realitdit sieht leider oft anders aus.

Die groBten Sdurelieferanten sind Genuss-
mittel wie Sussigkeiten, Kaffee, Wein und Ziga-
reften. Jedoch, ,nicht die Tasse Kaffee am Mor-
gen, das Stuck Schokolade am Nachmittag
oder das Glas Wein am Abend sind das Pro-
blem. Es ist die Summe vieler falscher Gewohn-
heiten, die den Organismus Ubersduern.”

Um das Blut vor einer lebensbedrohlichen
Acidose (Ubersduerung) zu schitzen, bindet
der Korper Uberschissige Sduren mit
basischen Mineralstoffen zu harmlosen Neu-
tralsalzen (Schlacken) und deponiert sie vori-
bergehend im Bindegewebe. Normalerweise
werden sie in stoffwechselruhigen Zeiten dort
wieder abgeholt und Uber die Nieren ausge-
schieden. Bekommt der Koérper aber vorwie-
gend ,Saures”, verbleiben die Neutralsalze im
Korper, das Zwischenlager wird zum Endlager.

Die Folgen der
Ubersauerung

Lebt ein Mensch sténdig im roten (= sauren)
Bereich, hat dies Uber kurz oder lang Auswir-
kungen auf sein Wohlbefinden und seine

Die richtigen
Nahrungsmittel
wahlen

Mit den richtigen Nahrungsmittelkombi-
nationen konnen die téglich anfallenden
Sdauremengen reduziert werden. Dadurch
wird der Stoffwechsel entlastet und einer
Entmineralisierung und Verschlackung
vorgebeugt. Stimmt das innere Milieu,
kann der Korper vorhandene oder bereits
deponierte Schlacken loslassen und aus-
scheiden.

Basenlieferanten sind u.a.:

o Kartoffeln, Brokkoli

« alle griinen Blattsalate, Krduter

¢ Bananen

» Sahne und Butter, Mandeln

« Olivendl, kaltgepresste Pflanzendle
» Wasser, verdiinnter Apfelsaft
 Krdutertees

* Bewegung an der frischen Luft

Séaurebildner sind u.a.:

 Reis und Getreideprodukte

« Kaffee, Alkohol, Limonaden

e Zucker

o Wurstwaren und Schweinefleisch

» Milchprodukte, ausser Butter und Sahne

Attraktivitdit. Eine gewisse Zeit lang kann der
Korper Sduren abpuffern, indem er sie mit
Wasser verdunnt und mit Mineralstoffen neu-
tralisiert. Wird der Organismus aber Uber die
Erndhrung nicht ausreichend mit Vitalstoffen
versorgt, entnimmt er die dringend zur Neutra-
lisation benotigten Mineralstoffe wie zum Bei-
spiel Calcium, Kalium oder Magnesium seinen
korpereigenen Depots. Unter anderem dem
Haarboden, den Knochen, den Blutgefdssen.
Der Korper reagiert mit Haarverlust, Osteo-
porose, Besenreisern und Krampfadern.



ganzheitliche therapie |

Ernahrung im Saure- oder Baseniiberschuss?

Eine Tagesbilanz mit grossen Differenzen

Herkommlich

Kaffee
Kaffeerahm
Zucker
Brot

Butter
Konfitiire

Morgen

Cola oder
Limonade
Griiner Salat
Fleisch mit
Bratensauce
Risotto

Mittag

Abend Bier / Wein /
Limonaden
Spagetti

Tomatensauce

S = Sauer
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Gesundheitshewusst

Orangenjus
Kaffee
Magermilch
Siissstoff
Muesli mit
Beeren
Riccota
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Cola light oder
light Limonade
griiner Salat
Fisch gediinstet
mit Zitrone
Vollreis

Spinat
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Mineralwasser
Gurkensalat
Vollkornspagetti
Tomatensauce

w W W @

B = Basisch

nach BodyReset

3 dI. stilles Wasser
Kaffee

mit Sahne

1 Glas Wasser

3 Min. Ei
Fruchtsalat aus
Melone / Banane
Sahne B
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Apfel oder Trauben-
saft / 50% Wasser
griiner Salat

Fisch mit
Rahmsauce
Salzkartoffeln
Broccoli
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stilles Mineralwas.
Rotwein

Kartoffel -
Zuchetti Auflauf

Do W w

N = Neutral

ca. 87% sauer
ca. 13% basisch

Séure-Basen
Verhiltnis:

ca. 77% sauer
ca. 23% basisch

ca. 18% sauer
ca. 82% basisch

Wenn wir stdndig Ubersduert sind, ist die
Pufferkapazitét des Organismus irgendwann
Uberschritten - dann lagert er die aus Séuren
und Mineralstoffen gebildeten Neutralsalze
(Schlacken) im Bindegewebe, in Gelenken und
an Gefdsswdnden ab. Cellulite, Rheuma, Gicht,
Bluthochdruck sind u.a. die traurigen Folgen.

Diese Ablagerungen belasten Schonheit
und Wohlbefinden, da sie die Versorgung und
Entsorgung der einzelnen Zellen behindern.
Es ist deshalb wichtig, Uber eine basenreiche
Erndhrung die anfallenden Sduremengen zu
reduzieren. Aber auch durch entsprechende
Entlastungsmassnahmen die Entsorgung der
Stoffwechselschlacken Uber Darm, Leber,
Niere, Lunge und Haut zu sichern und den
Korper mit ausreichend Mikrondhrstoffen zu
versorgen. Dann kann der Organismus opti-
mal arbeiten.

Was den Saure-
Basen-Haushalt noch
belasten kann

Beruflicher und seelischer Stress sind mitver-
antwortlich fir eine gestérte und saure Ver-
stoffwechselung unserer Nahrung. Unter
Stress ist der Korper kaum in der Lage, ,gute
Dinge gut umzusetzen”.

Uber die Ausschittung spezifischer Hor-
mone wird unter Stress der sogenannte
Sympathikus, ein Teil unseres vegetativen
Nervensystems, aktiviert. Er hemmt unter
anderem die Verdauungs-, Entgiftungs- und
Ausscheidungsprozesse. Die aufgenomme-
ne Nahrung wird dann nicht mehr vollstan-
dig und optimal verdaut, entgiftet und aus-
geschieden.

Hormone und hormonartige Stoffe werden
heute nicht nur gezielt Uber Medikamente
aufgenommen, sondern auch zunehmend in
der modernen Mastviehproduktion einge-
setzt. Selbst konventionell angebautes
Gemuse und Obst ist heutzutage mit hor-
monhaltigen Insektiziden, Pestiziden, Pilzmit-
teln und dhnlichem behandelt, die massiv in
das empfindliche Steuerungssystem unseres
Korpers eingreifen.

Diese hormonell wirksamen Substanzen
kénnen zur Erschlaffung des Bindegewebes,
zur Cellulitebildung und einer allgemeinen
Gewichtszunahme (Masteffekt) fGhren.

Hier wird besonders deutlich, welchen Stel-
lenwert die Auswahl qualitativ hochwertiger
Lebensmittel in Bezug auf die Qualitat unserer
Korpersubstanz besitzt.
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Das Ubel an der
Wurzel packen

Mit funf Massnahmen kénnen wir, so Jacky
Gehring, unseren Kérper wieder in sein natur-
gegebenes Gleichgewicht zurckbringen.

o Erstens: Mit basentberschissiger, vitalstoff-
reicher Erndhrung in Bio-Qualitat kann der
Korper je nach Grad der Ubersduerung
innerhalb von zwei bis vier Wochen wieder

ins richtige Sdure-Basen-Gleichgewicht
kommen.

Mit dem 5-Punkte-Programm von Body-Reset
reduzieren sich Ubergewicht und ,,Schlacken-
polster” in kurzer Zeit

e Zweitens: Mit ausreichender Flussigkeitszu-
fuhr (stilles Mineralwasser) werden die Zel-
len mit N&hr- und Sauerstoff versorgt und
die Lymphe kann ordentlich entsorgen.
Drittens: Mit Salzbddern und basischer Kor-
perpflege konnen Uberschussige Sduren
Uber unser grosstes Ausscheidungsorgan,
die Haut, ausgeleitet werden.

Viertens: Mit naturlich pflanzlichen Mineral-
stoffprdparaten werden dem Korper die
notwendigen Vitalstoffe zugefuhrt, die er zur
stdndigen Sdureneutralisation verbraucht
hat. Haare, Haut und Blutgeféisse kénnen
sich wieder regenerieren.

FOnftens: Mit einem mdssigen, aber regel-
madssigen Bewegungsprogramm  oder
bereits mit einem tdglichen Spaziergang
von 20 Minuten erhdlt der Kérper gentigend
Sauerstoff und kommt damit in den neutra-
len bis basischen Bereich.

Werden alle fonf Massnahmen gleichzeitig
eingehalten, reduzieren sich schnell und sicht-
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stehen.

bar Ubergewicht und hartndckige ,Schlacken-
polster” an Oberschenkeln, Hufte und Bauch.

Dies kann Janette Stocker (40) aus Wédens-
wil im Kanton Zurich bestdtigen: ,For mich hat
ein neues Leben begonnen! Seit Jahren leide
ich unter Cellulite und ,Reiterhosen”. Ich habe
verschiedene Didten ausprobiert, mich nur
von Llight- und fettarmen Produkten erndhrt,
auf alles verzichtet, was angeblich dick macht.
Ich lief gereizt und frustriert durch die Welt.
Ende Mdrz besuchte ich meine Therapeutin
und Naturdrztin in Wollerau, die nebst Tiefen-
oszillation und basischen Kompressions-
wickeln eine Erndhrungsumstellung empfahl.
Ich setzte das Programm ganz genau wie
beschrieben um. Nie hdtte ich geglaubt, dass
es tatsdchlich funkfioniert. In fonf Wochen
habe ich funf Kilo abgenommen, hauptsdch-
lich an Oberschenkel und Po. Die ,Reiterhose”
hat sich halbiert. Nun kann ich Grésse 36 tra-
gen, in der mir vorher nur die Oberteile pas-
sten - unten musste ich Grosse 40 kaufen! Ich
fohle mich supergut, mein Selbstvertrauen
und meine Lebensfreude sind wieder da!”

Uber ahnliche Erfolge berichtet auch die
Kosmetikerin Helene Mdchler aus Rapperswil.
Einige ihrer Kundinnen und Kunden veroffent-
lichten ihre Erfahrungen in punkto Gewichtsre-
duktion im Internet, um anderen Menschen
Mut zu machen (www.bodyreset.com).

Erfahrungen eines
Experten

Der Allgemein- und Préventivmediziner Dr.
med. Peter Marko aus St. Gallen, der sich ins-
besondere den Problemen der Ernéhrung und
Unvertrdglichkeiten widmet, bestétigt die
Grundlagen des ,BodyReset’-Konzepts:
JUnsere moderne Erndhrungsweise besteht
aus viel zu wenig basischen Gemusen, Frich-
ten, Wasser, Krdutertee etc. und viel zu vielen
Sdurebildnern. So zum Beispiel tierischen Fet-
ten und Eiweissen (Fleisch, Wurst, Kase, Milch),
Weissmehlprodukten wie Brot und Pasta, Salz
und Zucker sowie SUssigkeiten, Kaffee oder
Alkohol.”

Das, so ist sich auch der Mediziner sicher,
fohrt zu einer permanenten Belastung des
Organismus mit Séuren und damit zu einer
Ubersduerung des ganzen Korpers. Diese ist
beteiligt an der Entstehung vieler Krankheiten

Jacky Gehring hat 20 Jahre lang die Probleme ihrer K/ientqn ana-
lysiert und herausgefunden, unter welchen Bedingungen Uberge-
wicht und andere éasthetische oder gesundheitliche Probleme ent-

Nach dem Verkauf ihres Institutes arbeitet Jacky Gehring heute
als Ausbilderin, Referentin und Fachautorin. Zu Studienzwecken
begleitet sie derzeit fiir sechs Monate eine Adipositasgruppe (Adi-
positas = krankhafte Fettsucht). Ohne Didt nahmen bisher alle Pro-
banden 1 Kilo pro Woche ab. Das Ergebnis der Studie wird im
August verdffentlicht (auch unter: www.bodyreset.com).

und Beschwerden, wie etwa Bluthochdruck,
Diabetes, Knochenschwiéche, Antriebslosig-
keit, Mudigkeit, Schlafproblemen. Die Uber-
sduerung schwacht das Immunsystem und
begUnstigt so Allergien, verschiedene Entzin-
dungen und so genannte Autoimmunkrank-
heiten wie beispielsweise Rheuma. ,Ein aus-
geglichener Sdure-Basen-Haushalt’, so Dr.
Marko, ,kann Krankheiten vorbeugen und
Beschwerden lindern. Ist das Grundibel Uber-
sduerung beseitigt, konnen sich Krankheiten
erstaunlich schnell bessern.”

Robert A. Falk

Buchtipp:
Jacky Gehring, Mit
BodyReset attraktiv,
schlank, vital - ein
Leben lang, Sivita,
ISBN 3-907875-00-
1, Fr. 26.50
Ein Leitfaden fir
alle, die ihre Schon-
heit und Gesundheit
SUCl  wieder finden oder
erhalten  wollen,
ohne auf alles, was schmeckt und Spass macht, ver-
zichten zu miissen. Interessierte finden dariiber hin-
aus professionelle  Beratung, Behandlungen
und/oder basische Heimprodukte und hochwertige,
pflanzliche Nahrungsergdnzungen in mehr als 150
BodyReset Fachinstituten. Als Einstieg in die Grund-
lagen wird ,BodyReset” auch als Kur in mehreren
Beauty- und Wellness-Hotels angeboten.

Jacky Gehring

Schluss mit

einfach -schnell wirksam- dauerhaft

Vortragsabend mit Jacky Gehring

Freitag, 10. Juni 2005, 19 - 21 Uhr

Hotel Mévenpick Airport

8152 Ziirich-Glattbrugg

Die Platzzahl ist beschrankt, Anmeldung unter:
www.bodyreset.com/Kontaktformular

E-Mail: info@bodyreset.com

Fax 071 223 88 67

Tel. 071 222 94 71

Unkostenbeitrag Fr.10.-

Weitere Informationen:
www.bodyreset.com, info@bodyreset.com
Telefon 071 222 94 71



