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Die Autorin

Diplom-Psychologin und Tanztherapeutin Elke Weigel verflgt
uber langjahrige Erfahrung in der psychotherapeutischen
Behandlung von chronischen  Schmerzerkrankungen,
Fibromyalgie und des chronischen Erschopfungssyndroms.

Sie befasst sich insbesondere mit dem Zusammenspiel
von Korperempfindungen und seelischem Erleben.

Sie hat mehrere Sach- und Fachblcher zum Thema
«Behandlung der Korperschemastorung» und «Wohlfuhlen
im eigenen Korper» veroffentlicht.

Als Beraterin far die Guaifenesintherapie wendet sie die
Kartierungstechnik nach Dr. St. Amand an.

Die Herstellung von Kosmetika fur den Eigengebrauch ist
ihr  langjahriges Hobby. Fur die Herstellung von
salizylatfreien Cremes und Shampooseifen hat sie bewahrte
Rezepte abgewandelt und dartberhinaus Hausmittel
zusammengestellt, die fur die Korperpflege verwendet
werden kdonnen, wenn man Guaifenesin einnimmt.

Ihre private Praxis befindet sich in Stuttgart.



Rechtlicher Hinweis

Die Autorin steht in keiner Abhangigkeit zu Verkaufer*innen
der Inhaltsstoffe, die in den Kosmetikrezepten
vorgeschlagen werden. Sie ist nicht am Vertrieb der hier
erwahnter Kosmetikstoffe oder anderer Produkte beteiligt
und erhalt auch keine Provisionen. Alle getroffenen
Aussagen Uber Wirkungsweisen und Eigenschaften der
einzelnen Rohstoffe und Rezepte zur Kosmetikherstellung
ergeben sich aus ihrer personlichen Erfahrung. Die
Anwendung der Kosmetikrezepte geschieht auf eigene
Gefahr.

>»WICHTIG <

Das Medikament Guaifenesin muss in ausreichender Menge
mehrmals taglich eingenommen werden. Fur wen es
geeignet ist, wie die Dosis langsam gesteigert und
individuell angepasst werden muss, ist nicht Gegenstand
dieses Ratgebers. Informationen gibt es dazu auf der
Webseite der Autorin (siehe Anhang).

Die Informationen Uuber Guaifenesin in diesem Buch
ersetzen keine personliche Beratung, Untersuchung oder
Diagnose durch Arzt*innen oder Therapeut*innen. Dieser
Ratgeber mochte auch nicht zu einer Eigendiagnose oder
Eigentherapie mit Guaifenesin auffordern. Die Autorin steht
in keiner Abhangigkeit oder Verbindung zu Dr. St. Amand
und ist nicht am Vertrieb seines Buches oder Guaifenesins
beteiligt. Sie erhalt auch keine Provisionen.



Widmung

Ich widme dieses Rezeptbuch meiner Familie, meinen von
Fibromyalgie betroffenen Patient*innen und allen Fibro-
Freund*innen, die mich unterstutzt und ermutigt haben,
diesen Ratgaber zu schreiben. Danke fur euer Vertrauen!

Lebe in Wohlbefinden alle Tage
- Das ist mein Wunsch fur dich! -

Elke Weigel

Da dieses Buch als private Rezeptsammlung fur meine
Familie und meine Freund*innen entstanden ist und
ursprunglich in der Du-Form verfasst wurde, habe ich dies
so beibehalten. Selbstverstandlich spreche ich Patient*innen
in der Praxis mit Sie an.
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Salizylatfreie Pflegeprodukte
selbst herstellen

Fur viele Guaianwender*innen ist die Umstellung auf
salizylatfreie Kosmetik eine HUrde, die den Start der
Guaifenesineinnahme verzogert und die ersten Wochen
schwierig macht, weil immer wieder Unsicherheiten
auftauchen, ob bestimmte Produkte verwendet werden
durfen.

In diesem Buch erfahrst du, wie du mit einfachen Mitteln
deine gesamte Korperpflege selbst zusammenstellen
kannst, damit das Guaifenesin nicht in seiner Wirkung
behindert wird.

Ich bin eine Wissenssammlerin. Seit 15 Jahren stelle ich
meine Hautcreme mit biologischen Zutaten selbst her,
ebenso Seife, Deo, Shampoo und vieles mehr.

Das erste und wichtigste Argument, Kosmetik und
Pflegeprodukte selbst herzustellen ist fUr mich, dass es mir
Spals macht!

Mit den eigenen Handen zu rdhren und zu mixen, was
dem Korper guttut, ist ein sinnliches und freudiges Erlebnis.
Geruche und Konsistenzen befriedigen die Sinne; gesunde
Zutaten, bewusster Einkauf und nachhaltige Nutzung von
Ressourcen verbinden mich mit dem Bewusstsein, dass ich
nicht nur fur mich selbst, sondern auch fur die Erde
verantwortlich bin.

Nachdem in meiner Familie vor einigen Jahren bei mehreren
Personen Fibromyalgie diagnostiziert wurde und sie sich zur
Behandlung mit Guaifenesin entschlossen haben, war es
selbstverstandlich, die bewahrten Rezepturen abzuandern.



So ist dieses Buch als ein Sammelbuch, in dem ich
Hausmittel, einfache Rezepte und viele Tipps
zusammengetragen habe, entstanden.

Und es ist gleichzeitig ein Nachschlagewerk fur die
speziellen Bedurfnisse von Menschen, die die
Guaifenesintherapie machen.



Schonheit entsteht im Kontakt
mit deinem Korper

Wenn du Fibromyalgie hast, versuchst du trotz deiner
Beschwerden nicht zu weit aus allem herauszufallen. Du
bemuhst dich, deine Arbeit oder dein Lernpensum nicht zu
vernachlassigen, du willst deine Kontakte zu Freund*innen
und der Familie aufrecht erhalten.

Aber allein die Schmerzen und Erschopfung auszuhalten,
ist ein Kraftakt. In vielen Situationen musst du verbergen,
wie es dir wirklich geht.

Du achtest darauf, dass alles weiter funktioniert, und
verlangst viel von dir. Eigentlich bist du eine Kampfer*in und
Held*in, im Verborgenen.

Nur wenige Menschen wissen und verstehen, wie sehr du
leidest und daher bekommst du auch selten Anerkennung
und den Respekt fur das, was du bewaltigen musst.

Sich trotz grofer Beschwerden gut zu fuhlen, ist kein
Widerspruch.

Schonheit und ein wohliges Korpergefuhl sind maoglich,
auch wenn Beschwerden da sind.

Uber unser AuBeres gehen wir mit der Welt in Kontakt, aber
auch mit uns selbst. Ein positives Selbstgeflhl entsteht uber
die Haut, sie tragt dazu bei, dass wir uns selbstbewusst und
stark fahlen.

Mit diesem Rezeptbuch und Ratgeber mochte ich dir
Unterstutzung geben, damit du dich mit salizylatfreien
Korperpflegeprodukten rumum in deiner Haut wohlfuhlen
kannst.



Die Seele liebt deinen Leib
und halt ihn fur ein
schones Gewand
und
eine erfreuliche Zier.

- Hildegard von Bingen -




Inhalt und Aufbau des Buches

Dieses Buch ist mehr als ein Rezeptbuch. Es ist ein
Sammelbuch, das Hausmittel, Rezepte und Wissen aus
verschiedenen Disziplinen vereint.

Ich mochte dir nicht nur eine Reihe von Rezepten und
hilfreiche Tipps an die Hand geben, sondern auch
Hintergriunde und Wissen, das Uber das Rezeptemixen
hinausgeht. Fur mich ist die Korperpflege eingebunden in
ein Gesamtes, das die Krankheit Fibromyalgie, das private
und gesellschaftliche Leben und unsere Psyche einschliefst.

Das sind die Inhalte dieses Buches:

Sinn und Unsinn in der Kosmetik

Erfahre etwas Uber die guten Grunde, Kosmetik selbst
herzustellen und die Philosophie, die fur mich dahinter
steckt.

Minimalistische Korperpflege

Lerne einfache Prinzipien kennen, den Korper zu pflegen und
erste Rezepte, die nur aus einer Zutat bestehen. Viele der
Rezepturen sind so genannte «Hausmittel», die du
vermutlich langst kennst. Ich habe sie in die Sammlung
aufgenommen, damit dieses Buch ein Nachschlagewerk fur
deine ganz spezielle Situation ist. So findest du eine Vielzahl
an Anregungen und Tipps an einem Ort und musst nicht
selbst alles zusammensuchen. Gerade wenn du von der
Fibromyalgie sehr erschopft bist und wieder einmal in einem
Ausschwemmschub steckst, der dir einen Fibronebel
beschert, moge dieser Ratgeber flr dich hilfreich sein.

Die Guai-Ruhrkuche



In der Guai-Ruhrkliche lernst du Rezepte fur Seifen und
Cremes und vieles mehr kennen.

Sie sind etwas aufwandiger herzustellen, aber es lohnt sich,
ein wenig Zeit zu investieren, denn die Pflegewirkung ist
noch intensiver. Intimpflege schlielst den Rezeptteil ab.

Deine Hande wirken Wunder

Ein guter Kontakt zu deinem Korper ist jetzt besonders
wichtig. Deine Schonheit ist kein Luxus oder Eitelkeit, sie
dient deinem Wohlbefinden genauso wie das Bewusstsein
Uber deinen Korper. Dazu habe ich ein Kapitel geschrieben
und dort findest du auch eine kleine Korperubung.

Das Rohstofflexikon

Am Ende des Buches findest du eine Fulle an Informationen
uber Materialien, Substanzen, Bucher, Webseiten und
Bezugsquellen.

Das Ziel

Ich winschen mir, dass meine Anregungen dir ein Tor zu
bewusster Korperpflege und Naturverbundenheit eroffnen,
o) dass du die Einschrankungen durch die
Guaifenesintherapie nicht als Verlust erlebst. Meine
salizylatfreien Rezepte sollen dir die Guaifenesintherapie
leichter machen!

Bevor ich mit der Beschreibung der Pflegeprodukte starte,
mochte ich kurz zusammenfassen, worum es bei der
Behandlung der Fibromyalgie mit Guaifenesin geht.



Fibromyalgie

Fibromyalgie ist eine unheilbare chronische Erkrankung mit

vielfaltigen Symptomen. Schmerzen, Erschopfung,
Schlafstorungen und Depressionen konnen auftreten,
ebenso Reizdarmsymptome, Hautprobleme,

Konzentrationsschwierigkeiten, sowie Beschwerden im
Urogentitalbereich und in anderen Korperbereichen.

Nach heutigem medizinischem Stand ist Fibromyalgie
nicht nachweisbar, sondern nur mit Hilfe einer
Ausschlussdiagnose feststellbar.

Behandelt wird Fibromyalgie mit einem multimodalen
Behandlungskonzept, das gegebenenfalls eine
medikamentose Schmerztherapie, diverse unterstltzende
Verfahren, wie Krankengymnastik, Entspannung, sowie ein
moderates Bewegungsprogramm und psychotherapeutische
Bewaltigungsstrategien beinhaltet.

Viele Mediziner beschreiben inzwischen Fibromyalgie und
das chronische Erschopfungssyndrom als die gleiche
Krankheit, wobei bei ersterer die Schmerzsymptomatik, bei
letzterer die Erschopfung im Vordergrund steht.

Der Behandlungsansatz mit dem Medikament Guaifenesin
ist eine viel versprechende Erganzung oder sogar eine
Alternative, mit der ich seit einigen Jahren sehr gute
Erfahrungen gemacht habe. Etliche meiner Patient*innen
nehmen Guaifenesin bei Fibromyalgie und chronischem
Erschopfungssyndrom ein und erleben eine allmahliche
Verbesserung ihrer Beschwerden, viele berichten von
volliger Beschwerdefreiheit.

Der Einfachheit halber werde ich im Folgenden nur die
Bezeichnung Fibromylagie verwenden. Alle Informationen



gelten ebenfalls fur das chronische Erschopfungssyndrom.
(Zur differenzierten Diagnostik siehe meine Webseite,
Adresse im Anhang).

Erfahre im nachsten Kapitel, wodurch
Fibromyalgiesymptome entstehen, wie Guaifenesin im
Korper wirkt und welche Rolle dabei Salizylate spielen.



Theorie des Energiemangels

In unserer Ernahrung spielt Phosphat eine wesentliche Rolle
im  Energiestoffwechsel. Wir nehmen es mit vielen
Lebensmitteln auf und unser Korper verwendet es, ahnlich
wie Magnesium und Kalzium, in den Zellen zur Herstellung
von Energie. Phosphat gehort zu den Endprodukten des
Stoffwechsels, die mit dem Harn ausgeschieden werden
mussen. Bei Fibromylagiekranken liegt hier eine Storung vor.

Stelle dir vor, es gibt in deinen Nieren fur alle Stoffe, die
aus dem Korper ausgeschieden werden mussen, eine Tur.
Nur die Tur fur Phosphate geht nicht richtig auf, weil der
Turoffner kaputt ist.

Das ist eine einfache Darstellung dessen, was im Korper
von Fibromyalgieerkrankten vorsich geht: Aufgrund eines
vererbbaren Gendefekts konnen die Nieren Phosphate nicht
ausreichend ausscheiden, weil bestimmte Enzyme nicht
richtig funktionieren.!

Nicht mehr gebrauchtes Phosphat wird bei gesunden
Menschen uber den Urin ausgeschieden. Doch wenn die
~Nierenturen” nicht weit genug geoffnet werden, entsteht
ein Ruckstau. Im Blut kann das Phosphat nicht bleiben,
deswegen muss es zuruck in den Korper. Es lagert sich in
Knochen, Sehnen, Bandern, im Muskelgewebe und sogar im
Gehirn ab. Im Laufe der Jahre befindet sich immer mehr
Phosphat in den verschiedensten Zellen. Diese Phosphate
werden mit Zellwasser umspult, was zu Verhartungen und
Schwellungen fuhrt und nach einigen Jahren Schmerzen
verursacht. Die Zellen konnen zunehmend nicht mehr
richtig arbeiten, was bedeutet, dass der Energiestoffwechsel
des Korpers gestort wird. Eine allgemeine Erschopfung ist
die Folge und in vielen Bereichen des Korpers kommt es zu



einer mangelnden Versorgung und damit zu vielfaltigen
Symptomen.
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Guaifenesin

Guaifenesin wirkt bei Fibromyalgieerkrankten als ,Turoffner”
an den Nierentubuli. Phosphate konnen damit 6 x schneller
abtransportiert werden. In der Folge konnen die
eingelagerten Phosphate allmahlich aus den Zellen entfernt
werden - die Zellen beginnen wieder voll zu funktionieren
und Symptome bilden sich zurlck.

Hinweis: Guaifenesin muss in ausreichender Menge
mehrmals taglich eingenommen werden. Es ist sehr gut



