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Wenn der Körper im Frühjahr seine Vitalität verliert

Es ist für den wachsam durchs Leben gehenden Menschen immer wieder ein faszinieren-
des Schauspiel zu beobachten, wie oft schon in den ersten Märzwochen die Vegetation nach
ihrer Ruheperiode sich wieder zu regen beginnt, die Kraft der Sonne sich merklich
verstärkt und damit den ersten Vorboten des Frühlings Auftrieb verleiht. Doch mit dieser
Aufbruchstimmung, welche uns die Schöpfung in präzisen Zeitabständen Jahr für Jahr
so wundersam vorführt, können viele Menschen unserer Zeit keineswegs Schritt halten.
Im Gegenteil! Es macht sich die so weit verbreitete Frühjahrsmüdigkeit breit, oft
verbunden mit einem Gefühl der Niedergeschlagenheit und Mutlosigkeit - bis wir dieser
typischen Unbefindlichkeit, die ja keine eigentliche Krankheit ist, derart müde sind, dass
wir uns aufraffen und etwas dagegen unternehmen, zum Beispiel mit einer Frühjahrs-
Reinigungskur.

Ist es nicht so, dass wir Menschen in diesen
ersten Frühjahrstagen und -wochen auch äus-
serlich das Bedürfnis verspüren, uns von Staub,
Unsauberkeit und Unordnung zu befreien?
Daraus ist wohl die in unserer Zivilisation zur
Tradition gewordene «Frühjahrsputzete», das
Grossreinemachen in Haus und Hof, entstan-
den. Ähnlich verhält es sich mit unserem

Vo;- a//cw ««/l-a/'gen imc/ sfe/njgen ßo't/e/; zw/mße«/ üc/
//w/Zam'c/z, woMméW gegen t//e w/«fer//c7?e VerscWe/-
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«Innenleben», und das hat durchaus seinen
Sinn. Die während der Winterzeit im Körper
meist häufiger sich ansammelnden Schlacken
und Giftstoffe in Zellen und Geweben sind mit
dafür verantwortlich, dass wir von unserer
natürlichen Frische und Vitalität einiges ein-
gebüsst und dadurch unseren «Lebens-
schwung» etwas verloren haben.

Das ist gar nicht so unnatürlich. Denn selbst
wenn die Wintermonate dazu benutzt wurden,
mit viel Bewegung im Freien und tüchtiger
Atmung auch bei eisiger Kälte Körper und
Seele auf Trab zu halten, kann sich jetzt das
Gefühl einstellen, die Reserven seien irgend-
wie aufgebraucht, man brauche nun einen
neuen, frischen Schub. Tatsächlich stehen uns
in der Winterzeit in der Regel weniger frische
Gemüse und Salate (und wenn sie «frisch»
sind, dann meistens importiert und aus Treib-
hauskulturen) zur Verfügung. Und wenn wir
aus unserem eigenen Garten noch die letzten
Vorräte aufbrauchen, verringern sich wegen
der mittlerweile langen Aufbewahrungszeit
langsam auch deren Vitamine und übrige Vi-
talstoffe. Schliesslich kann der Körper an den
sonnenarmen Tagen die zugeführten Vitami-
ne bedeutend schlechter auswerten.

Den Körper reinigen und wieder aufbauen

Was wir jetzt benötigen, ist eine leichte, aber
vitamin- und nährsalzreiche Nahrung. Wer,
vielleicht mangels genügend günstiger Be-
gleitumstände, nicht gleich mit einer rigoro-
sen Fastenkur beginnen möchte, dem bietet
die erwachende Natur trotzdem eine herrliche
Vielfalt an Möglichkeiten, reinigend und auf-
bauend dem Körper zu helfen, den Anforde-
rungen der neuen Jahreszeit gewachsen zu
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sein. So spriessen schon bald die goldgelben
Huflattichblüten, welche als Tee aufbereitet,
helfen können, die winterliche Verschleimung
gelinde loszuwerden. Als äusserst mineral-
stoffreich haben sich auch verschiedene, im
Frühjahr anzutreffende Blätter von Sträuchern
erwiesen, aus denen ein frischer Grüntee wah-
re Wunder wirken kann. Sammeln können wir
beispielsweise Himbeer-, Brombeer- und so-
gar Erdbeerblätter, aber ebenso die zarten
Blätter der Birke sowie von Schwarzdomblät-
tern. Sie alle regen, was im Frühjahr besonders
beachtet werden muss, die Niere zu vermehr-
ter Tätigkeit an.

Im späteren Frühjahr ist der Holunder nicht zu
übersehen, da er mit seinen grossen weissen
Blütendolden sehr auffällig wirkt. Die Blüten
zeichnen sich im weitern aus durch einen
intensiven Geruch. Er dringt am Abend am
deutlichsten durch, ist süsslich, allerdings mit
einem eigenartigen Beigeschmack. Manche
Leute glauben, sich dabei an den Geruch von
faulendem Fleisch zu erinnern. Sie werden
staunen: Das hat in der Tat eine gewisse
Berechtigung. Zur Befruchtung seiner Blüten
zieht der Holunder nämlich die Aasfliegen an,
die im Wald so nützlich sind. Er hat sich
gleichsam speziell auf sie eingestellt.

Ein prickelndes Frühjahrsgetränk

Aus den Holunderblüten hat man schon zu
alten Zeiten den Holundermost hergestellt. Er
ist, richtig zubereitet, ein köstliches, erfri-
sehendes und belebendes Getränk, dem man
wegen seiner resistenzsteigemden Wirkung
zu Recht die Qualitäten eines Frühjahrs-Kur-
getränks zuschreibt. Sich mit den Heilkräften
der unverfälschten Natur vertraut zu machen,
heisst in erster Linie, gut beobachten zu kön-
nen und die Verantwortung für die eigene
Gesundheit zu übernehmen. Und was erst
noch selbst im Freien gesammelt und dann
'auch mit viel Liebe selber zubereitet wird,
schmeckt (und wirkt!) erst noch besser. Des-
halb stellen wir hier gleich ein einfaches Re-
zept zum Herstellen des Holundermostes vor:

Nehmen Sie sieben grosse Dolden der Holun-
derblüten auf etwa sieben Liter Wasser. Dazu
gibt man drei ungespritzte, in dicke Scheiben
geschnittene und entkernte Zitronen. Das
Ganze wird 24 Stunden lang stehengelassen
und dann durch ein Tuch gesiebt. Jetzt geben

wir ein Kilo Fruchtzucker (oder Vollrohr-
Rohzucker) und, je nach Geschmack, noch-
mais etwas Saft aus biologischen Zitronen
hinzu. Nun mehrfach gut umrühren und wie-
derum 24 Stunden stehen lassen! Dann ist der
frische Holundersaft schon trinkfertig. Noch
besser ist es allerdings, ihn nunmehr in Fla-
sehen abzufüllen und diese im Keller aufzube-
wahren. Dann entwickelt sich Kohlensäure,
und nach drei bis vier Wochen haben wir den
so prickelnd-wohltuenden Holunder-Most, den
wir regelmässig, aber in kleinen Mengen, gut
gekühlt trinken.

Vom Getränk zur festen Nahrung im Frühjahr.
Da bieten sich die ersten frischen und noch
nicht brennenden Brennesselblätter an, fein-
gehackt als Salat benützt, oder auch gedämpft
als Gemüse, ähnlich dem Spinat. Neben dem
Löwenzahn, der Kresse, dem Bärlauch und
anderen Frühjahrskräutern gilt auch die Bren-
nessel als beliebte Frühjahrskur. Ausser den
Vitaminen und den stoffwechselaktiven Sub-
stanzen wirkt vor allem auch der sehr reichhal-
tige Gehalt der Brennessel an Chlorophyll.
Übrigens werden wegen des Chlorophylls die
Brennesseln in grossem Masse von der Kon-
servenindustrie benützt- zum «Grünen», zum
Beispiel der grünen Bohnen. Das ist immerhin
ein natürlicher Farbstoff.

Sich mit Brennesseln «schlagen»

Bleiben wir noch etwas bei der Brennessel.
Wie bei der Vegetation ist es meistens auch
dem menschlichen Körper während der dunk-
leren und kalten Jahreszeit nicht so sehr nach
Bewegung zumute. Die Folge ist, dass er an
Elan verliert und die Gelenke an Elastizität
und Beweglichkeit einbüssen, was sich, mit
zunehmendem Alter, auch mit mehr oder we-
niger schmerzhaften rheumatischen Beschwer-
den bemerkbar machen kann. Eine leider viel
zu wenig bekannte und geübte Behandlung
von aufkommendem Rheumatismus ist das
Schlagen mit frischen Brennesseln. Dies mag
auf den ersten Blick äusserst heroisch erschei-
nen, wird aber gut vertragen und immer wie-
der gelobt. Das in den Brennhaaren enthaltene
Nesselgift tritt in die Haut ein und ruft ein
wohliges, stundenlang anhaltendes Wärme-
gefühl hervor. Es ist besonders wertvoll bei
Ischiasbeschwerden.
Das Schlagen mit dem Brennesselkraut er-
folgt einmal täglich, an zwei bis drei aufeinan-
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derfolgenden Tagen. Dann muss man zwei bis
drei Tage aussetzen, weil der Körper jetzt
leicht sensibilisiert ist. Von der Blütezeit an
und später, etwa ab Mitte Mai, brennt die
Brennessel am stärksten. Nach dem Schlagen
darf für den Rest des Tages kein kaltes Wasser
an die Haut gebracht werden. Sonst geht das

lange anhaltende Wärmegefühl wieder in ein
Brennen über. Es handelt sich hier also um
eine besondere Art der Reiztherapie.

Weniger «Zivilisationsnahrung»

Achten Sie darauf, dass Sie in diesen Wochen
der Reinigung und Entschlackung deutlich
weniger tierisches Eiweiss, weniger Fett und
weniger denaturierte Kohlenhydrate (wie
Weissbrot, Zucker, Teigwaren und weissen
Reis) zu sich nehmen und dafür - dies gilt
hauptsächlich für ältere Leute - deutlich mehr
Flüssigkeit in Form vorher beschriebener Tees
zuführen. Eine Menge von etwa 1,5 Liter am
Tag ist notwendig, um den Wasserhaushalt im
Fliessgleichgewicht zu halten und die Gewebe
zu «durchspülen», so dass die Schlacken und
Giftstoffe ständig ausgeschwemmt und über
die Nieren ausgeschieden werden.
Um den grossen Mineralstoffhunger im Früh-
jähr zu decken, bietet sich eine erstaunliche,
im Meer gedeihende Pflanze an: Kelp. Sie
wächst im Pazifik und hat bis heute ihre
hervorragende Heilkraft nicht nur bei Fettlei-
bigkeit und Kropfbildung, sondern auch ge-
gen die so unangenehme, bleierne Frühjahrs-
müdigkeit unter Beweis gestellt. Dank ihrem
grossen Reichtum an wichtigen Spurenele-
menten gehört Kelp zu den einfachsten Mit-
teln zur Wiedererlangung von Kraft und Vita-
lität nach einem langen Winter. Um aber auch
noch den gesamten Stoffwechsel günstig zu

beeinflussen, sollten wir uns mindestens ein-
mal im Frühjahr zu einer eigentlichen Säfter-
einigungskur «durchringen», etwa mit der
bewährten, nach orientalischem Muster zu-
sammengestellten Blutreinigungs- und Ent-
schlackungskur. Sie dient zur Reinigung und
Erneuerung der Körpersäfte und regelt den
Stoffwechsel. Rasa ist der altindische Name
für Körpersäfte und Rasayana ist die Bezeich-
nung dieser Säftereinigungskur nach dem
Muster und der im alten Indien praktizierten -
und heute auch bei uns vielfach bewährten -
Methode.

Für Darm, Leber, Magen und Niere

Die zur Kur gehörenden vier Mittel regen die
Funktion des Darmes, der Leber, des Magens
und der Niere an. Rasayana 1, eine Kräuterta-
blette, fördert die Harnausscheidung und regt
die Leber an. Rasayana 2, aus der Curcuma-
wurzel hergestellt, dient zur Anregung der
Leberfunktion. Der Spezialnierentee von A.
Vogel ist aus einem alten Kräuterrezept herge-
stellt, das Paracelsus in Europa eingeführt hat.
Schliesslich, als viertes Mittel «im Bunde»,
die nach altem Kräuterrezept entwickelte ara-
bische Pflanzenessenz Arabiaforce, die gut
auf die Magen- und Darmschleimhäute wirkt.
Unser Körper wird es mit doppelter Freude
und Lebenskraft danken, wenn wir dieser Blut-
reinigungs-und Entschlackungskureine Früh-
lings-Grüntee-Kur, am besten aus selbst ge-
sammelten Blättern, folgen lassen. Versuchen
Sie es!

"
(BN)

PS: VPczm SzT z?ac/z mc/zr /za/?c/7 an
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7>w/<?n.

Schönheit muss leiden - von wegen!

Verjüngern Sie Ihre Haut mit einem Bad aus Honig, Molke und Kräutern

Wer bisher wegen des starken Geruchs der Molke auf die Vorzüge eines Molke-Bads
verzichtete, erfährt hier, wie mit dem Zusatz von ätherischen Ölen und Honig ein
wohlriechendes und entspannendes Bad entsteht. Hautprobleme sowie überschüssiges
Fett können dadurch erfolgreich angegangen werden.

Ob Kleopatra sich wohl auch in Molke bade-
te? Möglich wär's. Den alten Griechen und
den Römern war die Molke als Heilmittel

jedenfalls schon bekannt. So wurde wahr-
scheinlich auch bei den auf das Äussere be-
dachten Ägyptern nicht auf die wohltuende
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