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Dr. Wolfgang Jan empfiehlt folgende Akupressur Anwendungen zur Unterstiitzung:

Damit Sie Ihre LEMON DETOX-KUR voll genieflen konnen, arbeitet ein Organ im Stillen
auf Hochtouren: IThre Leber. Schliefllich miissen ja alle freigewordenen Schlackenstofte
unschidlich gemacht und aus dem Kérper eliminiert werden.

Wie konnen Sie die Leber bei ihrer wichtigen Arbeit unterstiitzen? Das kostliche Zitronen-
wasser, der Detox-Tee sowie ausreichende Flissigkeitszufuhr zum Ausschwemmen sind
bereits wichtige Bestandteile ihres Beitrags. Zusitzlich bietet die Chinesische Medizin durch
das System der Akupunktur ein breitgefichertes Repertoire an energetischer Unterstiitzung an.

Die Leber ist nicht nur durch die Entgiftungsarbeit gefordert, sondern meistens schon vom
Alltagsstress vorbelastet. Diesen Umstand kennen die Chinesen als ,,Qi-Stau der Leber*.
Aber schon durch die Massage von einigen wenigen Punkten kénnen Sie ,,die Leber
entspannen” und ihre Entgiftungsleistung steigern.

Die ,,Drei Musketiere“ im Kampf gegen Anspannung und Stress sind die Akupunktur-
punkte Leber 3, Gallenblase 34 und KS 6.
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Starten Sie den Tag mit Olziehen, Zungenschaben und Zahneputzen mit fluorfreier Zahnpasta.

Beginnen Sie danach mit einer Tasse heiflem Wasser (frisch gekocht) und ganz ohne
Zusitze. Das ist der ideale Start fiir Ihre Entgiftung.

Bewegen Sie sich noch vor dem Friihstiick! Auf geht’s zum Morgenspaziergang oder zur
Schwimmeinheit und das zumindest jeden 2.Tag, am besten téglich. Lassen Sie fiir 30
Minuten frische Luft durch Ihre Lungen zirkulieren - das unterstiitzt den Prozess enorm
und Sie werden sich fantastisch fithlen! Versuchen Sie auch Tai Chi, Qi Gong, Radfahren
oder Joggen, je nachdem was Ihnen zusagt!

Genieflen Sie Ihr warmes, gesundes Friihstiick zwischen 7.00 Uhr und 10.30 Uhr mor-

gens, das ist der Zeitrahmen in dem Ihr Verdauungssystem voll aufnahmebereit ist und
die Verstoffwechslung am besten funktioniert.
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Der wichtigste dieser drei ist sicherlich der Punkt Leber 3. Er liegt zwischen der 1. und 2. Zehe
und entspannt nicht nur Sie und Ihre Psyche, sondern auch Ihre Muskeln. Und das kann er so
gut, dass ihn die Chinesen zum Meisterpunkt fiir diese Funktion erwéhlt haben. Er reduziert
Stress und verhilft durch seine leberharmonisierende Wirkung zu erholsamen Schlaf.

Der Punkt Gallenblase 34, etwas vor und unter dem kleinen Knochenvorsprung an der
Auflenseite des Unterschenkels unter dem Knie, fordert zusitzlich die Funktion der Gallen-
blase und damit die Verdauungsleistung und wirkt dadurch auch stuhlregulierend. Er hilft
iberdies sehr gut gegen Schlifenkopfschmerz. Gerade zu Beginn der Kur, wenn Ihr Kérper
mit der Entgiftung hochfahrt, werden Sie das schitzen lernen.

Der wichtigste Punkt fiir den gesamten Oberbauch ist Kreislauf-Sexualitit 6. Diesen Punkt
kénnen Sie auch bei Ubelkeit massieren; sei sie erndhrungsbedingt oder auch weil Sie die
Fahrt mit dem Auto oder das Schaukeln am Schiff nicht vertragen. Dank seiner anato-
mischen Lage - drei Querfinger von der Handgelenksfalte entfernt — ist er auch leicht und
unauffillig erreichbar. Zusétzlich wirkt er — wie sein Name schon sagt - kreislaufregulierend.
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3. DETOX TAG

Guten Morgen und willkommen am 3. Tag Threr Detoxwoche!
Herzliche Gratulation! Wir hoften, Sie fithlen sich von Tag zu Tag besser!
Sollte dies noch nicht der Fall sein, wird sich ein angenehm leichtes Gefiihl sehr bald einstellen!

Ein wenig Abgeschlagenheit wire nicht untypisch fiir Tag 3 einer Detox Woche. Keine Sorge!

Stellen Sie sicher, dass Sie ausreichend trinken: Beginnen Sie den Tag mit dem frisch abgekochten und
heiflen Wasser und trinken Sie unter Tags neben Threm Detox Tee weiter 1-2 Liter Wasser und
Zitronenwasser.

Planen Sie Bewegung an der frischen Luft mit ein und genief3en Sie Ihr Basenbad am Abend.

Nehmen Sie sich Zeit fiir sich selbst! Sie haben es sich verdient!

FRUHSTUCK

Wir starten heute ganz einfach und gonnen

uns eine kleine Zeitersparnis.

Nachdem Sie Ihr heifles Wasser getrunken
haben, wirmen Sie die Orangen-
Karottensuppe von gestern, streuen frische
Minze darauf und der Tag beginnt ganz

entspannt und basisch!

MITTAGESSEN

QUINOA-TABOULEH

250 g Quinoa

2 Feldgurken, geschilt, in Stiicke geschnitten

2-3 reife Tomaten oder 10 Cherry Tomaten,
halbiert

1 Handvoll grob gehackte Petersilie

1 Handvoll grob gehackte Minze

2 Stingel Basilikum

Saft 1 Zitrone

5 EL Olivenol

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

optional 1 TL All Spice Reloaded® Gewiirz-
mischung

Flor de Sal
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