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Erndhrungsberatung
Haut & Haar-Beratung
Kneipp-Beratung
Fastenbegleitung

und Vortrdge
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Da beim Fasten die naturliche Bewegung des Darmes fast ganz aufhort und
durch das Fasten Giftstoffe in den Darm gelangen, ist es anzuraten, mit
einem Einlauf diese Stoffe auszuspulen. Die Folge eines nicht gereinigten
Darms konnen Kopfschmerzen, Gliederschmerzen und Hunger sein.

Vorbereitung!
Allgemein

Legen Sie bereit: Handtuch, Isomatte / Sportmatte, Olivendl furs Klistier-Stick,
Irrigator, Klyso-Pumpe oder Reprop, Schussel (oder Behalter mit ca. 1,5l
Fassungsvermdgen) wenn die Klyso-Pumpe benutzt wird.

Uberlegen Sie, wo Sie liegen mdchten! Es sollte in der Nahe der Toilette sein.
Wer mag, sorgt noch fur entspannende Musik.

Mit dem Irrigator:
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1. Setzen Sie den Irrigator nach Anleitung zusammen.

2. Stellen Sie sicher, dass der Hahn geschlossen ist.

3. Beflillen Sie den Behalter mit den bendétigten ca. 1 Liter Wasser in
Korpertemperatur (37°C). Die Temperatur ist sehr wichtig, zu
warm oder zu kalt kann den Kreislauf sehr belasten oder zu

Schmerzen fihren.

4. Halten Sie das Schlauchende in das Waschbecken und offnen

den Hahn.

5. Schlielen Sie den Hahn erst wenn keine Luftblasen mehr im Schlauch sind.
6. Hangen Sie den Behalter in Turklinkerhdhe (ca. 1m Hohe) auf. Nicht hdher, sonst

lauft das Wasser zu schnell ein.

7. Fetten Sie das Klistierrohr z. B. mit Ol oder Vaseline ein.
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Breiten Sie das Handtuch auf der Isomatte / Sportmatte aus.
Legen Sie sich auf die linke Seite mit angezogenen Knien, um die
Bauchmuskulatur zu entspannen, auf diese oder eine andere bequeme
Liegeflache. Da der Dickdarm linksseitig verlauft, wird so der FlUssigkeitsaufstieg
in den Darm begunstigt.
Der Einlauf kann auch in der Knie-Ellenbogen-Lage vorgenommen werden.
Beruhren Sie mit den Ellbogen den Boden und bilden Sie mit dem Ricken ein
Hohlkreuz und lassen den Bauch locker.
Den Bauch wirklich ganz locker lassen, entspannen Sie sich und atmen Sie ruhig.
Konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem und/oder auf die Entspannungsmusik.
Bereitet Ihnen die Selbstdurchfuhrung Schwierigkeiten, bitten Sie eine Person
Ihres Vertrauens um Mithilfe.
Beginnen Sie das Darmrohr langsam einzufiihren. Pressen Sie, wie beim
Stuhlgang, etwas dagegen.
Fuhren Sie das Darmrohr soweit wie moglich ein.
Bei Widerstand ziehen Sie das Rohr etwas zurick, drehen es leicht und probieren
es erneut. Bei starkem Widerstand nicht mit Gewalt einfuhren, sondern an dem
Punkt lassen.
Hahn 6ffnen! Das Wasser beginnt langsam zu flieRen; sollte es stocken, dann das
Darmrohr etwas zurtckziehen oder die Korperposition leicht verandern. (Bauch
locker lassen und ruhig weiter atmen)

Ist der Behalter leer oder stockt der Fluss ganzlich kénnen Sie das Darmrohr
langsam entfernen.

Massieren Sie jetzt den Bauch (gegen den Uhrzeigersinn). Versuchen Sie das
Wasser so lange wie moglich zu halten.

Koénnen Sie das Wasser nicht mehr halten, lassen Sie das Wasser und die
gelésten Enddarmprodukte befreiend heraus.

Reinigung von einem Einlaufgerat

Spulen Sie das Kilistier mit reichlich Wasser grundlich durch.
Das Klistier-Rohr kochen Sie anschlieRend aus und desinfizieren es
gegebenenfalls.

Hinweis:
Die Empfehlungen sind bei Krankheiten sorgfaltig abzuwagen und mit dem

behandelnden Arzt abzusprechen. Die Anwendung geschieht auf eigene
Verantwortung.



