Die funf Elemente im
Wandel der Jahreszeiten

Fruhjahr :: Das Holzelement




1.) Gesundheit

Was ist Gesundheit?

,Gesundheit ist zwar nicht alles - aber ohne Gesundheit ist alles nichts“. Niemand hat das Mysterium rund um
die Gesundheit so schon auf den Punkt gebracht wie der deutsche Philosoph Arthur Schopenhauer. Nur: Was ist
Gesundheit Uberhaupt? Und: Sind Sie gesund?

Dass Gesundheit weit mehr ist als das ,Fehlen von Krankheit oder Gebrechen®, ist mittlerweile kollektive Er-
kenntnis und nicht bloB eine Definition durch die Welt-Gesundheits-Organisation. Aber wie kdnnen wir in und an
uns diesen ,Zustand des vollstandigen korperlichen, geistigen und sozialen Wohlergehens® messen? Wie erlan-
gen wir jenes ,objektive wie subjektive Befinden®, das laut Gesundheitswissenschaftler Klaus Hurrelmann dann
gegeben ist ,wenn wir in den physischen, psychischen und sozialen Bereichen unserer Entwicklung im Einklang
mit den eigenen Moglichkeiten und Zielvorstellungen und den jeweils gegebenen duBeren Lebensbedingungen
stehen“? Welche Schritte sollten wir unternehmen, um diesen Zustand zu erlangen oder uns diesem anzuna-
hern? Und sind diese Definitionen nicht alle ein bisschen zu intellektuell, zu fern vom alltaglichen Leben?

Wie geht es Ihnen? Wie fiihlen Sie sich? Wie gesund fiihlen Sie sich? Wie vital ftihlen Sie sich? Wie lebendig ftih-
len Sie sich? Gesundheit Steckt in den eigenen Knochen, Gesundheit steckt im eigenen Leib. Ihr Kbrper liig nicht.
Fragen Sie ihn! Und seien Sie ehrlich ...

Selbsttest

Um Sie ein bisschen zu provozieren, lade ich Sie ein, folgenden Selbsttest zu absolvieren, der vom Pionier der
Makrobiotikbewegung, Georges Oshawa, stammt.

1) Freisein von Ermudungen: Ein gesunder Mensch fiihlt sich niemals miide, vielmehr ist er bereit, gewillt
und fahig, eine Schwierigkeit nach der anderen zu tiberwinden, groBe Probleme und unmdgliche Situationen
willkommen zu heiBen und sie anzugehen wie ein Abenteuer, wie eine Herausforderung. Je groBer das Problem,
umso groBer die Freude des gesunden Menschen, damit fertig zu werden. Ermidung, so Oshawa, ist die Folgen
von Krankheit.

Trifft voll zu: JA / NEIN

2) Guter Appetit: Guter Appetit ist gute Gesundheit. Dazu Oshawa: ,Wer sich erfreuen kann an der einfachsten
Nahrung, mit tiefster Dankbarkeit flr den Schopfer und mit Genuss fir sich selbst, der hat einen guten Appetit.
Wer einfaches Vollkornbrot oder schlichten Naturreis appetitlich findet, hat einen guten Appetit und einen gesun-
den, kréaftigen Magen.” Flir Oshawa sind aber auch der sexueller Appetit und dessen freudige Befriedigung ein
Gesundheitsfaktor. Ein Mann oder eine Frau, der/die keine sexuellen Wiinsche hat oder keine Freude an ihrer
Befriedigung empfindet, fehlt ein wesentlicher Bestandteil der Gesundheit.

Trifft voll zu: JA / NEIN
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3) Tiefer Schlaf: Wer in festen, tiefen Schlaf fallen kann binnen drei oder vier Minuten, nachdem er seinen Kopf
auf das Kissen gelegt hat, unter allen Umsténden, an jedem Ort, iberall, wer fest schlafen kann, ohne im Schiaf
zu sprechen oder Traume zu haben, wer zu jeder gewtnschten Zeit aufwachen kann — einer Zeit, die er sich

vor dem Zubettgehen im Geiste festgelegt hat, wer vollig zufrieden ist mit vier bis sechs Stunden Schlaf in jeder
Nacht, dessen Schiaf ist tief und gesund. Sollte jemand nicht auf diese Weise schlafen kdnnen, bei dem ist etwas
grundlegend falsch an seinem Gesundheitszustand, so Oshawa.

Trifft voll zu: JA / NEIN

4) Gutes Gedachtnis: Das Gedachtnis ist der Kompass unseres Lebens - der wichtigste Faktor und das
grundlegende Fundament der Personlichkeit, unsere Fahigkeit, uns zu erinnern, sollte mit zunehmenden Alter
mehr und mehr entwickelt werden. Ohne ein starkes, genaues und korrektes Erinnerungsvermdgen sind Geist
und Korper kaum mehr als eine Maschine. Ohne ein gutes Geddchtnis ist eine gute Urteilskraft unmdglich und
ohne eine gute Urteilskraft konnen alle unsere korperlichen und geistigen Bemuhungen ohne Wirkung sein, Das
Ausmal des Erinnerungsvermogens bestimmt fir Oshawa den Grad der Gesundheit. Jedes Versagen des
Gedéchtnisses ist ein Zeichen von schlechter Gesundheit.

Trifft voll zu: JA / NEIN

5) Gute Laune: Ein gesunder Mensch gibt sich niemals dem Arger hin. Er ist heiter und freundlich, auch un-
ter kritischsten Umstanden. Seine Stimme, sein Benehmen, sogar seine Kritik schafft gute Laune, ein gesunder
Mensch zeigt Bewunderung fir alle Dinge, auch fiir ein Sandkorn, flir einen Wassertropfen und natirlich fiir alle
Menschen. Man kann sogar viel von einem Feind lernen, der grausam und stark ist.

Trifft voll zu: JA / NEIN

6) Genauigkeit im Denken und Handeln: Ein Mensch, der sich guter Gesundheit erfreut, ist fahig, schnell
und instinktiv sichere Urteile zu féllen und rasch und prézise zu handeln. Schnelligkeit ist ein Ausdruck von Frei-
heit. Diejenigen, die bereitwillig, schnell und genau sind, sind immer auf eine Herausforderung, ein unerwartetes
Ereignis oder einen Unfall vorbereitet. Sie erfreuen sich guter Gesundheit. Sie fallen auf durch ihre Fahigkeit,
Schonheit zu schaffen und alles um sich herum im taglichen Leben zu ordnen. Leben, Gesundheit, Gottlichkeit
und Ewigkeit gehdre zusammen. Persénliche Gesundheit und persénliches Gliick sind AuBerungen der Ordnung
des Universums, tbertragen auf die kleinsten Einzelheiten des Lebens.

Trifft voll zu: JA / NEIN

Wie ist es Ihnen bei dem Test gegangen? Haben Sie machen Aussagen mit Widerstand gelesen oder als Unfug
abgetan? Das ist Ihr gutes Recht. Und ich habe Sie gewarnt, ich wollte Sie provozieren! Aber: Filhlen Sie sich so
vital, stark und lebendig, wie Sie sein kdnnten? Sind Sie ganz gesund?

Nach Oshawa sind Sie bei einer erreichten Punktezahl von 40 Punkten relativ gesund, wobei es — aber nur wenn

die Aussagen ganz zutreffen — fiir die ersten drei Fragen jeweils 10 Punkte, fur die Fragen vier und funf jeweils
20 Punkte und fiir die letzte Frage 40 Punkte gibt.

,Gesundheit ist ein Geschenk, das man sich selber machen muss. “ sewedsshes sprishwor
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2.) Vitalitit

Gesundheit aus fernostlicher Sicht

Die ferndstliche Medizin hat schon lange die Notwendigkeit einer praventiven Gesundheitsvorsorge erkannt. ,Sich
um seine Gesundheit zu kimmern, nachdem die Krankheit bereits ausgebrochen ist, gleicht dem Verhalten, erst
dann einen Brunnen zu graben, wenn man bereits durstig ist* sagt ein altes chinesisches Sprichwort. Viele Tech-
niken oder Stromungen der ferndstlichen Medizin stellen die Harmonie des Organismus in den Mittelpunkt. FlieBt
die Energie ausgeglichen im System, ist Gesundheit automatisch vorhanden. Ist der Energiefluss gestort, sind wir
zwar noch lange nicht krank, flihlen uns aber auch nicht so kréftig und vital, wie wir sein konnten. Erst wenn der
Energiefluss (iber einen langeren Zeitraum aus dem Gleichgewicht gerét, kann sich Krankheit im Korper mani-
festieren. Deswegen galt und gilt es in der ferndstlichen Medizin, die Korrekturen im Energiesystem bereits dann
durchzufiihren, wenn sich leichte Dysbalancen bemerkbar machen.

Ein Ungleichgewicht im System kann viele Ursachen haben. Uralte, empirische Erfahrung trifft hier auf moderne
wissenschaftliche Erkenntnisse. Auch wenn wir als Organismus mit unzahligen Faktoren und Einflissen in Wech-
selnwirkung stehen, haben sich vier groBe Kernbereiche herauskristallisiert, die uns und unserer Gesundheit
,Energie” rauben und eine natlrliches Gleichgewicht stdren konnen.

Schlechte Ernahrung

Die ,Energierauber”

Bewegungsdefizit
assn|juIg alagne
‘bun)sejaqjioispeyos

schlechter Schlaf wenig/keine Regeneration

zuwenig Schiaf
Mobbing

Emotional-soziale und/oder
chronobiologische Fehlbeanspruchung

Stress

Unzufriedenheit Einsamkeit

emotionaler Druck
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Energierauber

UBUNG 1
Welche Energierauber treffen auf Sie zu?

Machen wir eine Bestandsaufnahme. Welche Energierduber finden sich in Ihrem Leben? Mit welchem Bereich
sind Sie absolut zufrieden. Welche Bereich lassen sich optimieren?

1) Bewegungsdefizit:

2) Schlechte Ernahrung:

3) Emotional-soziale und/oder chronobiologische Fehlbeanspruchung:

4) Schadstoffbelastung, auBere Einfliisse
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Fruhling wird‘s: Die Energie des Holzelements

Das Frihjahr, und daftir muss man nur einen Blick in die Natur werfen, ist eine dynamische Zeit. Knospen explo-
dieren Uberall und signalisieren mit einem Feuerwerk an Bliten und frischem Grin, dass die Zeit der Winterruhe
nun endgultig vorbei ist. Pflanzen durchbrechen den Erdboden und wetteifern im Wachstum. Frisches Leben
uberall und der frohliche Vogelgesang liefert den Soundtrack dazu. Als Mensch muss man sich ob diesem orgi-
astischen Erwachen schon sehr bemihen, will man sich von der Euphorie der Natur nicht anstecken lassen und
morgens auf dem Weg in die Arbeit weiterhin griesgramig blicken.

Wir spiren den Frihling auch in uns, ob wir wollen oder nicht. Verantwortlich daftr sind Licht, Warme, Zirbel-
drtse und Hormone. Im Winter fehlen unserer Zirbeldriise die Impulse durch das natdrliche Licht. Das Resultat:
Der Melatonin-Spiegel steigt im Organismus. Das ist wichtig filr eine gute Regeneration und ein auf Sparflamme
getaktetes System. Denn im Winter gilt es Ressourcen zu sparen und sich an die dominante Dunkelheit anzupas-
sen. Nur: Im Frihjahr, da wollen wir was tun, da sollten wir was tun. Was im Winter flr erholsamen Schlaf sorgt,
produziert im Frihjahr verstarkte Midigkeit. Bis in den Mai hinein konnen wir einen erhohten Melatonin-Spiegel
aufweisen. Hormonhaushalt und Stoffwechsel missen sich umstellen, wollen wir die Dynamik des Friihjahrs nicht
verschlafen.

Die Natur gibt den Rhythmus vor und es liegt an uns, sich auf diesen einzustellen und zu profitieren. Zu lange
kochelte der Organismus auf Sparflamme, jetzt endlich ist der Startschuss gefallen und wir konnten lossprinten,
in Baumarkte, Garten- und Fitnesscenter, um Wohnung, Haus und Korper auf Vordermann zu bringen. Aber wie
bei einem Motor, der lange Zeit nicht in Betrieb war, bedarf es einer Wartung, einer Reinigung, einer Entolung im
ubertragenen Sinn, damit der Kaltstart kein Fehlstart und Frihjahrsmudigkeit kein Thema wird. Die Checkliste fiir
die ideale Frihlingswartung lautet:

- Aggression kommt von aggreaere. Packen wir's an!
- Friihjahrsputz im System: Die groBBe Reinigung
- Den Motor starten: Stoffwechsel und Kreislauf anregen

DIE ENERGIE DES FRUHLINGS: Friihlingszeit ist Holzzeit

In der traditionellen chinesischen Medizin wird der Friihling dem Holzelement zugeordnet. Das Holzelement wird
in manchen Texten auch das Element des Keimlings genannt, was der kraftvollen Energie des Friihjahrs besser
entspricht als der eingebirgerte Begriff Holzelement. Ein Keimling sprengt das ihn umgebende Samenkorn mit
einer Urgewalt und mochte nur noch eines: Wachsen, wachsen, wachsen. Wachsen durch das Erdreich, wachsen
durch Beton, wachsen so schnell es geht, immer weiter, immer dem Licht entgegen. Wachstum ist die besondere
Kraft des Keimlings, die besondere Kraft des Holzelements und die besondere Kraft des Frihjahrs, wobei es nicht
nur um das Friihjahr des Jahreszeitenzyklus geht. Unter Friihjahr kann im weiteren Sinn jeder Prozess verstanden
werden, der sich gerade zu entfalten beginnt.

- Befinden wir uns im Friihling unseres Lebens, wollen wir wachsen. Kinder und Jugendliche wollen alter und

groBer werden: ,Nein ich bin nicht sechs Jahre, sondern sechseinhalb!* Das macht einen Unterschied, das ist
wichtig, genauso wie der nachste gewonnene Zentimeter beim Messen am Tlirstock.
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- Befinden wir uns im Friihling einer Beziehung, wollen wir wachsen, am besten zusammen und bis in die Wolken
hinein. Trdume werden in den Raum gestellt, Plane geschmiedet und nichts ist unmaoglich.

- Befinden wir uns im Friihling einer Firmengrinadung, wollen wir wachsen, so schnell wie maglich, damit auch
einmal geerntet werden kann, und zwar soviel wie moglich.

- Ereilt uns spéter im Leben einmal der ,zweite Frihling”, durchstromt uns ebenfalls einen dynamische, lebendi-
ge Energie, die uns (iber uns selber und unsere selbst gesteckten Grenzen hinauswachsen lasst.

Wachstum ist also die Essenz des Holzelements und um wachsen zu kdnnen, bendtigen wir zweierlei: Raum und
Aggression. Ersteres erscheint uns logisch, zu letzterem haben wir oft ein gespaltenes Verhaltnis. Aggression ist
in unserer Gesellschaft negativ belegt, weil wir zu oft mit der Kehrseite der Medaille konfrontiert werden. Ag-
gression wurzelt jedoch im lateinischen Wort ,aggredere”, was schlicht ,eine Sache angehen®, ,an etwas heran-
treten” bedeutet. Ja, etwas anzugehen erfordert eine starke, dynamische Energie, denn der Friihjahrsputz wird
solange auf sich warten lassen, bis wir unseren Hintern in Bewegung setzen und zu Besen und Eimer greifen.
Apropos Hintern: Wir konnen die Sommersachen des letzten Jahres getrost im Schrank lassen, solange wir den
Allerwertesten nicht daran erinnern, dass die Zeit, wo er uns mit einer zusatzlichen Fettschicht brav gewarmt hat,
mit den letzten Schneeresten den Bach hinter gegangen ist. Wir missen Dinge angehen, wollen wir etwas — und
in diesem Fall vor allem uns — bewegen.

Jeder Mensch braucht also ein bisschen Aggression im urspringlichen Sinn des Wortes. Vor allem auch, um uns
den notigen Raum zu kreieren, in den wir hineinwachsen konnen. Raum bekommt man nicht immer geschenkt.
Raum muss man sich nehmen, aber nicht um jemanden anderen zu verdrangen, sondern um sich selbst ent-
falten zu konnen. Genauso wie der Keimling den Beton nicht durchbricht, um diesen zu zerstoren, sondern um
seiner Natur gerecht zu werden, um zu wachsen.

In der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) werden jedem Element Organe zugeordnet. Zum Holzelement
zéhlen Leber und Gallenblase. Die Funktion diese Organe reicht in der TCM aber weit tber ihre physiologische
Aufgabe hinaus. Organe sind vielmehr Funktionseinheiten, die korperliche, emotionale und geistige Aspekte ver-
binden. Nimmt ihnen der Partner zu Hause durch liegen gelassene Wasche, nicht weggeraumtes Geschirr oder
schlichte Ignoranz kontinuierlich Raum weg, so werden sie sich langerfristig wahrscheinlich argern. Es lauft innen
eine Laus uber die Leber, solange, bis ihnen die Galle hochkommt und sie explodieren, mit einer dynamischen
Frihlingsenergie, die ihnen ihr Partner gar nicht zugetraut hat.

Auch in unseren Sprachgebrauch hauchen wir den Organen Leben und Emotionen ein, und das seit hunderten

von Jahren. Interessanterweise genau dieselben oder dhnliche Eigenschaften, die auch die TCM in den Organen
sieht. Die Leber steht Aggression, die Gallenblase fur Tatkraft und Entschlossenheit. Wir wollen die Energien bei-
der Organe nitzen, um im Frihling den Motor unseres Organismus zu starten und uns auf den Weg zu begeben.

Architekt und Baumeister

Der Winter ist eine Zeit der Sammlung. Alles in der Natur zieht sich zurtick, so auch der Mensch. Wir verbringen
viel Zeit in geschlossenen Raumen und abgesehen vom Weihnachtsstress mit Geschenksorganisation, Firmen-
und Familienfeiern ist es eine ruhige Zeit, eine Zeit, die wir nitzen konnen, um unseren Blick nach innen zu rich-
ten und Innenschau zu betreiben. Viele Brauche oder religiose Riten unterstltzen diese Innenschau. Innenschau
bringt, richtig betrieben, Erkenntnis. Erkenntnis tber uns selbst. Erkenntnis wer wir sind und was wir wollen.
Durch Ruhe und Innenschau kommen wir in Kontakt mit unserem Personlichkeitskern, genauso wie sich in der
Natur zu dieser Jahreszeit die Safte im Kern sammeln.
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Das Frihjahr ist in der TCM der groBe Wechsel von Yin zu Yang. Nach einer langen Phase, in der sich die Energie
zurtickgezogen und letztendlich gesammelt hat, tendiert nun alles wieder nach auBen. Der Frihling klopft an die
Tdr. Es ist Zeit, das wir das sichtbar machen, was wir in der Innenschau erkennt und flr gut befunden haben.

So wie der Keimling die Essenz des Samenkorns nach auBen bringt und sichtbar macht, indem er wéchst. Die
expansive Qualitat des Frihlings unterstitzt uns dabei. Nur: Damit wir mithilfe eines ernéhten Aktivitatspotentials,
Stichwort Aggression, den Raum einnehmen, den wir zum Wachstum brauchen, benétigen wir einen Plan. Und
dessen Umsetzung. Hierbei helfen uns Leber und Gallenblase.

Die Leber wird in der TCM auch als Architekt gesehen, die Gallenblase als Baumeister. Der Architekt weif3, was
der Kunde will. Die Leber weiB3, was wir wollen. Sie entwickelt daraus eine Vision, eine Moglichkeit, genauso wie
der Keimling die Vision und die Moglichkeit des ausgewachsenen Baums in sich tragt. Aber eine Vision braucht
auch einen Plan, anhand derer sie umgesetzt wird. Uberhaupt: Viele Friihjahraktivitaten brauchen einen Plan.
Wollen wir im Sommer einen schonen Garten haben, missen wir im Frihjahr planen, welche Pflanzen wir wohin
setzen, welche Pflanzen wir zurtickschneiden, ob wir Baume, Straucher oder doch lieber einen Grillplatz bevorzugen.

Wollen wir im Sommer eine gute Figur in Bikini oder Badehose haben, reicht es nicht aus, im Uberschwang der
Frihlingshormone schnell zweimal Joggen zu gehen. Wir brauchen einen Plan, wie wir unser Ziel erreichen, wie
viel Sport betreiben und wie wenig wir Essen missen.

Diese Planung ist Aufgabe der Leber. Aber jeder Plan ist nur so wertvoll wie seine Umsetzung. Ein Plan ohne
Umsetzung ist wie ein Auto ohne Rader. Schon anzuschauen, aber nicht zu gebrauchen. Fir die Umsetzung sorgt
die Galle, der Baumeister, der Befehlshaber, das Kkleine, giftige Organ mit der Peitsche in der Hand. Die Frihjahr-
senergie in unserem System ist ahnlich stark wie die Kraft, die den Keimling durch den Beton treibt. Wir missen
diese Kraft umsetzen, sonst stagniert sie in uns. Sonst fiihlen wir uns nicht friihlingshaft, sondern muide. Sonst
explodieren wir nicht wie die Blatter und Bliten, sondern implodieren, werden mirbe und schlecht gelaunt: Die
Laus spaziert wieder einmal frohlich auf der Leber umher.

Smart: Plane schmieden und umsetzen

Die geballte Energie des Frihjahres braucht klare Direktiven, damit sie sich nicht im Chaos verliert. Sie muss
sich zielgerichtet ausdriicken konnen, sonst treibt sie seltsame Bliten. Ein Garten, den man sich selbst tiberlasst,
verwildert. Naturlich, wir konnten annehmen, das ist der Lauf der Natur, der natlrliche Lauf der Dinge, nur: Unser
Korper/Geist-System ist kein Garten. Und was dabei heraus kommt, wenn wir all die Samen, die Eltern, Gesell-
schaft und wir selber uns eingepflanzt haben unkontrolliert zu wuchern beginnen, dann wage ich zu bezweifeln,
dass es sich dabei um einen natrlichen, produktiven Zustand handelt.

Den Organen des Holzelement geht es am besten, wenn sie einen klaren Plan verfolgen und umsetzen konnen.
Das Resultat sind konkrete Ergebnisse, tiber die man sich freuen kann. In der TCM sagt man, die Energie wan-
dert weiter in das Feuerelement, Dinge werde sichtbar und begeistern uns. Um die Ladung des Holzelements in
konkrete Ergebnisse zu transformieren, missen wir unsere Ziele SMART machen. SMART BEDEUTET:

S steht fur: Spezifisch

Ziele mussen eindeutig definiert sein (nicht vage, sondern so prazise wie maglich).

M steht ftr: Messbar

Ziele mussen messbar sein (Messbarkeitskriterien).

A steht fiir: Angemessen / Attraktiv

Ziele mussen von den Empfangern akzeptiert werden/sein (auch:, attraktiv oder anspruchsvoll)
R steht fr: Realisierbar

Ziele missen erreichbar sein.

[ steht fiir: Terminierbar



Zu jedem Ziel gehort eine klare Terminvorgabe, bis wann das Ziel erreicht sein muss. Als Beispiel: Wir wollen
unseren Korper wieder etwas in Schwung bringen und nehmen uns vor ,wieder etwas mehr Sport zu machen.*
Dieses Ziel ist mehr als vage und dient weder dem Fokus noch der Motivation als Leitfaden. Anhand der SMART
Formel wird darauf ein konkretes Ziel.

S: ,lch werde Joggen gehen!” — Ist schon spezifischer

M &A &R: ,Ich werde zweimal die Woche vor dem Friihstick 30 Minuten Joggen gehen!“ — Zweimal und 30
Minuten sind klar messbar (M) und im Unterschied zu viermal 50 Minuten auch realisierbar (R) und angemessen
(A), weil man damit weder sich noch seine Umwelt (Familie ...) tberfordert.

T. ,Ich werde beginnend mit 10. April bis einschlieBlich 30 Juni zweimal die Woche vor dem Frihstlick 30 Mi-

nuten Joggen gehen!” — Unser Geist braucht klare Termine, damit er sich nicht selber etwas vormachen kann.
Dieses Ziel ist durch Anfang- und Endtermin (T) nun klar ausformuliert.

UBUNG 2:

Gehen Sie zuriick zu Ubung 1. In welchem Bereich der Energierduber haben Sie Optimierungsméglichkeiten
gesehen? Versuchen Sie flr diesen Bereich ein SMART Ziel zu definieren.



Frihjahrsputz im System: Die groBe Reinigung

Der Frihling: Die Sonne setzt zum Hohenflug an, die Tage werden langer, die Temperaturen angenehm. Es ist Zeit
fUr den Frihjahrsputz, das zunehmende Licht 1&sst die Schatten im Haushalt deutlicher hervortreten. Naturlich, in
den letzten Monaten galt die Devise Tlr zu, Fenster zu, die kalten Finger des langen Winters durften zwar klop-
fen, eintreten jedoch nicht. Nun gilt es aber, die Frische des Frihlings hereinzulassen. Und das, was sich durch
die abgeschottete Zeit in Haus und Wohnung angesammelt hat, zu entsorgen. Wir sprechen von Staub, Kriimeln,
Flecken, Streifen ... also all jenen Kleinigkeiten, die in der langen Dunkelheit gentigend Zeit hatten, sich einen
angenehmen Platz zum Verweilen zu suchen.

Fenster werden geputzt, Teppiche ausgeklopft, jeder Winkel gesaugt und geschrubbt. SchlieBlich will man sich
wohlftihlen. Dass wir Haus, Wohnung und Auto aber weit mehr Aufmerksamkeit schenken, als unserem Korper
und unserer Seele, ist bedenklich. Ganz ehrlich: Wie sieht es mit Ihrem korperlichen und geistigem Friihjahrsputz
aus?

In vielen Kulturen und Religionen folgt auf dem langen Winter einen Fastenperiode. In christlichen Glauben sogar
eine Fastenzeit von 40 Tagen, die an den Zeitraum angelehnt ist, in dem Jesus gefastet hat. Fasten ist ganz sim-
pel DER Frihjahrsputz fir unser System. Uberfliissiges wird abgelehnt und vermieden, Uberfliissiges wird aus-
geschieden und verstoffwechselt. Die moderne Medizin hegt jedoch immer wieder Zweifel an der Sinnhaftigkeit
des Fastens, bezeichnet Fasten teilweise sogar als gefahrliche und nicht gewinnbringende Téatigkeit, da flr die
Energiegewinnung nicht nur auf die Fett- sondern auch auf die EiweiBdepots des Korpers zurtickgegriffen wird.
Je nach Fastenbefiirworter oder Kritiker sieht die Relation, was wie stark abgebaut wird, anders aus. Nach zwei
bis drei Wochen geht der EiweiBverlust jedoch stark zurtick. Trotzdem: Beim EiweiBabbau kann unter anderen
auch der Herzmuskel angegriffen werden. Inwieweit Bewegung wahrend des Fastens dazu betragt, dass primar
die Fettdepots und weniger die EiweiBquellen angezapft werden, kann nicht klar bestatigt werden.

Und die sogenannten Schlacken, die beim Fasten ausgeschieden werden, existieren laut Schulmedizin gar nicht.
Des weiteren wird darauf hingewiesen, dass unser Organismus seine Stoffwechselendprodukte selber via Ver-
dauung, Urin und Atmung ausscheidet, vorausgesetzt Darm, Leber und Nieren sind stark genug. Nichtsdestotrotz
nehmen Zivilsationskrankheiten wie Allergien, Stoffwechselprobleme, Schlafstorungen oder Kopfweh in einem be-
denklichen AusmaB zu. Uber die Ursachen daftir kann oft nur spekuliert werden. Und wirkliche effektive Losungs-
ansatze werden selten angeboten. Dass Fasten genau bei diesen Problemstellungen einen enorme Erfolgsquote
aufweist, wird gerne ignoriert.

Missen wir aber solange warten, bis ein Symptom endlich nachgewiesen werden kann? Warum werden die
Verhaltensweisen, die zu einem Symptom flihren sowenig betrachtet? Konnen nicht doch ,Schlacken® in unse-
rem System sein, selbst wenn man diese wissenschaftlich nicht orten kann? Warum werden Menschen, die sich
subjektiv alles andere als gesund flhlen, ignoriert, nur weil zum Beispiel inre Leberwerte in vollig Ordnung sind?
Und kippen die Leberwerte plotzlich, ist das dann eine Strafe des Himmels? Oder doch das Resultat unangepass-
ter Lebensweise? Einer Lebensweise, die sich leicht andern hatte lassen konnen? Zahlt die empirische Erfahrung
und das subjektive Empfinden von hundertausenden, wenn nicht sogar Millionen Menschen nichts?

In der traditionellen chinesischen Medizin konnen sich bereits Storungen in einem Organ zeigen, lange bevor

diese sich physiologisch nachweisen lassen. Die Leber, als eines der wichtigsten Stoffwechselorgane und als das
Frihlingsorgan schlechthin, ist besonders empfindlich, wenn sie ihren Job nicht reibungslos erledigen kann.
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Die Leber reagiert sehr empflindlich auf Einschrankungen aller Art. Wie ein Keimling im Frihjahr Raum braucht,
um sich entfalten zu konnen, braucht die Leber Raum, um arbeiten zu konnen. Gerne wird die Leber in der chi-
nesischen Medizin auch als Schwamm gesehen, der alle Eindrlicke aufnimmt, speichert und verarbeitet, ahnlich
der Funktion der Leber, das Blut zu speichern und zu regenerieren. In Anbetracht der Tatsache, mit wievielen
Eindriicken wir im modernen Leben konfrontiert sind, ist es nachvollziehbar, dass die Leber schnell Giberlastet

ist. Der moderne Alltag ist an Reizliberflutung kaum zu tberbieten. Werbung und Telekommunikation tberall. Um
unsere Aufmerksamkeit zu erlangen gilt die Devise: Je lauter und schriller, desto besser. Das Essen? Uberwiirzt,
damit wir Gberhaupt noch etwas schmecken. Das Berufsleben? Mehr Arbeit, weniger Geld. Der Druck von allen
Seiten wird fir unser System immer belastender. Und im Mittelpunkt der Belastung steht die Leber, weil sie Raum
braucht, weil sie Freiraum braucht.

Fasten ist primar ein Verzicht. Und jeder Verzicht tut der Leber gut, weil Uberfliissiges reduziert wird. Wird Uber-
flissiges reduziert, entsteht mehr Raum. Die Leber kann ihrer Aufgabe besser nachgehen. Der Korper wird bes-
ser gereinigt, das System kommt in Schwung, der Stoffwechsel wird angekurbelt. Gerade in der Frihlingszeit, die
Zeit des Holzelements und der Leber, konnen wir ideal niitzen, um mittels Fasten auch einen Friihjahrsputz fir
unser System durchzufihren. Und Fasten konnen wir auf vielen Ebenen, der Nahrungsverzicht ist nur eine davon.

Hier ein paar Fastenideen als Anregung:

- Verzicht auf Kommunikationstiberflutung / Verzicht auf's Hanay
- Verzicht auf Gberflissige Termine

- Verzicht auf (ibertriebene Mobilitat

- Verzicht auf Konsum

- Verzicht auf Fernsehen, Video ...

- Verzicht auf Computer

- Verzicht auf Sex

- Verzicht auf Wut, Arger ...
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Reiskur_. reinigend, aktivierend

Die Kur direkt nach dem Vollmond beginnen bzw. bei abnehmendem Mond durchfiihren. Gute Jahreszeiten daftir
sind Frihjahr und Herbst. Dabei auch auf ,Freiraum® achten, nicht zuviel Arbeiten oder Reisen. Ideal auch in
Kombination mit der Leberreinigung. Vor Durchfiihrung unbedingt Riicksprache mit dem/der betreuenden Prakti-
kerln halten. Wichtig ist dabei die Zubereitung des Reis!

Im Druckkochtopf
1 Teil Naturreis (Rundkornreis) mit 2 %2 Teilen Wasser und einer Prise Meersalz 10 Minuten voll und dann 40
Minuten unter Druck kochen auf kleiner Flamme (Abdeckplatte) oder am Herd auf Kleiner Stufe.

Am Herd, Topf mit Deckel:
1 Teil Naturreis (Rundkornreis) mit 3 Teilen Wasser und einer Prise Meersalz ca. 1 Stunde kdcheln (nicht stark
kécheln, kleine Stufe oder Flamme)

Dieser gekochte Reis ersetzt fiir zehn Tage die ,normalen® Mahlzeiten. Jede Reismahizeit grindlich kauen. Von
dem Reis kann soviel gegessen werden, wie man will. Zum Trinken empfiehlt sich Bancha-Tee (siehe Seite 11)
oder warmes Wasser bzw. leichter Krautertee. Auf keinen Fall Kaffee, kalte Getrdnke oder zuckerhéltige Getrénke
(Limonaden). Zur Unterstiitzung der Reiskur kann eine Misosuppe zu sich genommen werden, welche die Reini-
gung und Entgiftung untersttzt.

Misosuppe

Wasser kochen, etwas Wakame hineingeben, Karotte, Rettich oder anderes Wurzelgemiise geschnitten dazu-
geben, Kohl oder anderes Blattgemiise zum Schluss fiir 10 Minuten mitkochen. Suppe essfertig machen: Miso
dazu geben aber nicht mehr aufkochen - nur ziehen lassen!
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Leberreinigung_ reinigend

Wir putzen uns taglich die Zahne, reinigen einmal in der Woche griindlich das Haus und sogar das Auto darf sich
uber einen jahrlichen Olwechsel freuen. Aber die Leber? Wann haben Sie das letzte Mal Ihre Leber gereingigt? Oder
haben Sie tberhaupt schon einmal Ihre Leber gereinigt?

Nattrlich konnte man sagen, die Leber, die soll sich selber reinigen, dass ist ihr Job und wozu bitte ist der Stoff-
wechsel da. Nur: Wir leben in einer Zeit, in der wir in einem noch nie geahnten Ausmai mit Umweltgiften zu tun
haben, mogen diesen nun aus der Atmosphare, der Nahrung oder der Kleidung kommen. Kombiniert mit Stre und
Bewegungsmangel ergibt dies die besten Vorraussetzungen, dass unser motiviertestes Stoffwechselorgan und unse-
re Entgiftungszentrale schnell an die Grenzen ihrer Belastbarkeit gelangt.

Vielleicht sollten wir uns kurz bewusst machen, welche Aufgaben die Leber in unserem Organismus erfllt.

- Sie proaduziert tiber 95% der Bluteiweifse.

- Sle steuert den Blutzuckergehalt durch Auf- und Abbau von Glukose (Zucker).
- Sle regelt den Fettstoffwechsel (z.B. Cholesterin)

- Sie speichert Eisen

- Slie produziert die Gallenfliissigkeit

- Sle entgiftet krpereigene und kérperfremde Stoffe

Um ihrer Funktion nachzukommen, erhélt die Leber Uber einen eigenen Kreislauf via Pfortader nahrstoffreiches Blut
direkt aus Magen, Darm und Milz. Mit diesem Blut erreichen die Leber aber auch Schadstoffe wie Umweltgifte, Nah-
rungsgifte, Abbauprodukte des Organismus, Hormone oder Medikamente. Diese Stoffe werden von der Leber, soweit
es ihr moglich ist, um- oder abgebaut, bevor sie tber den Blutkreislauf zum Zielorgan gelangen oder via Gallenblase
mit der Gallenflssigkeit wieder an den Darm abgegeben werden.

Gebildet wird die Gallenflissigkeit von den Hepatozyten oder Leberzellen. Abtransportiert wird diese Fliissigkeit dann
in kleinsten Gangen, die sich immer mehr vereinen und zu einem Stamm werden, dem Gallengang, der auBerhalb
der Leber liegt und in die Gallenblase mindet. Dieses starkt verastelte System gleicht einem Baum mit riesiger
Krone und genau hier setzt die Leberreinigung an. Denn durch ein Ungleichgewicht der loslichen Stoffen in der
Gallenflissigkeit kann der sogenannten Gallengries entstehen, aber auch Gallensteine. Man geht davon aus, dass
10 bis 15 Prozent der erwachsenen Bevolkerung Gallensteintrager sind. Interessant ist, dass Frauen in etwa doppelt
so haufig betroffen sein wie Manner.

Der Gallengries kann den Abfluss der Gallenflissigkeiten aus der Leber behindern, genauso wie ein verstopfter
Abfluss zu einer verstopften Toilette flihren kann. Die Leber ist ihrer Funktionsweise beeintrachtigt. Der FluB flieBt
nicht mehr, wie er flieBen soll. Lebendigkeit und Vitalitat des Organs leiden. Da sich dieser Gries in den kleinsten
Verdastelungen aber nicht wirklich nachweisen lasst, wird die Kraft der Leberreinigung von wissenschaflicher Seite
oft angezweifelt. Und von der Lebendigkeit eines Organs wird meist gar nicht gesprochen. Dafiir wird bei der Suche
nach den Ursachen fir viele Zivilisationskrankheiten wie Antriebslosigkeit, Mldigkeit, Schlafstorungen, schlechter
Fettverdauung oder hohen Cholesterin- oder Bilirubinwerten gerne und oft im Dunkeln getappt. Eine Leberreinigung
hat hier vielfach, ja tausendfach, empirisch eine deutliche Verbesserung solcher Zustande bewiesen.

Die Leber hat also viel zu tun. Packen wir‘s an! Unterstitzen wir sie in ihrer Funktion!
Reinigen wir sie! Und wie?
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Die Leberreinigung sollte wie die Reiskur direkt nach dem Vollmond beginnen bzw. bei abnehmendem Mond
durchgefiihrt werden.

Die ersten sechs Tage:
1) 6 Tage lang 1 Liter Apfelsaft pro Tag trinken.

Die Apfelsédure in dem Apfelsaft weicht die Gallensteine an und erleichtert inre Passage durch die Gallengange. Ap-
felsaft hat eine starke reinigende Wirkung. Wéhrend dieser Tage sollten keine Milchprodukte, tierische Lebens-
mittel, Zucker, Kaffe, Schwarz - Tee, Alkohol, gebackene/frittierte Speisen, kalte Speisen und Getranke zu
sich genommen werden!

Am sechsten Tag:

Frihstiick: gekochter Haferbrei. An diesem Tag sollten ebenfalls keine Fette oder Proteine mehr gegessen werden.
Friichte und eine leichte Mahlzeit mit Gemuse und Reis kann gegessen werden. Ab 14 Uhr sollte nur noch Wasser
getrunken werden!

2) Um 18.00 Uhr 1 Glas Wasser (180 ml) mit 1 EL Bittersalz (Magnesium-Sulfat) einnehmen
3) Um 20.00 Uhr 1 Glas Wasser (180 ml) mit 1 EL Bittersalz (Magnesium-Sulfat) einnehmen

Um 21.30 Uhr um den Darm zu reinigen einen Wassereinlauf (mindestens 1 Liter Wasser) durchfiihren. Als
Unterstiitzung kann daftir morgens bzw. / und mittags jeweils 1 EL Colon Clean mit 1 Glas Fruchtsaft oder
Wasser eingenommen werden.

4) Um 22.00 Unhr die Ol — Grapefruit Mischung (120 ml Olivendl / 180 ml Grapefruitsaft frisch gepresst
rosa) stehend neben dem Bett einnehmen. Nach Einnahme das Licht Idschen und sofort in Riickenlage (mit 1-2
Kissen erhoht) hinlegen. Sollte dies unangenehm sein, dann auf die rechte Seite mit angezogenen Knien drehen.
Mindestens 20 Minuten ohne Bewegung und sprechen in dieser Lage verbleiben.

Am siebten Tag

5) 6.00 - 6.30 Uhr 1 Glas Wasser (180 ml) mit 1 EL Bittersalz (Magnesium-Sulfat) einnehmen

6) 8.00 — 8.30 Uhr 1 Glas Wasser (180 ml) mit 1 EL Bittersalz (Magnesium-Sulfat) einnehmen

10.00 -10.30 Uhr 1 Glas frisch gepressten Fruchtsaft trinken, eine Y2 Stunde spater etwas frisches Obst essen. Eine
Stunde spéater kann eine leichte Mahlzeit eingenommen werden. Die folgenden Tage sollte nur leichte Kost gegessen

werden. Nach dem 2. bzw. 3. Tag sollte nochmals eine Darmreinigung (siehe oben) durchgefiihrt werden, um noch
eventuelle Lebersteine aus dem Darmtrakt zu entfernen.

Achtung: Wenn Sie schon einmal unter Gallensteinen gelitten haben oder wissen, dass sich groBe Gallensteine in
den Gallengangen befinden, dann halten sie Riicksprache mit inrem Arzt. Sollten sich groBe Steine 10sen, kann dies
zu Koliken und Komplikationen flhren.
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Der Lowenzahn

Der Lowenzahn hat eine lange Geschichte als Heilpflanze,
die bis zum legendéren arabischen Arzt Avicenna zurlick-
reicht. Die Heilkraft gewinnt der Lowenzahn durch seine
Bitterstoffe. Diese haben vor allem auf die Leber eine po-
sitive Wirkung, indem sie zur vermehrten Gallenproduktion
anregen. Die Steigerung des Gallenflusses durch Lowen-
zahnzubereitungen betragt etwa 40 %, ist also alles an-
dere als unerheblich. Aber auch die Verdauung wird durch
die Bitterstoffe angeregt, insbesondere die Fettverdauung.
Weiters wirkt er harntreibend und verbessert die Durch-
spllung der Nieren. Das hilft dem System den Stoffwech-
sel auf den Frihling umzustellen und den Organismus in
Schwung zu bringen. In Summe wurden tber 50 wichtige
Wirkstoffe gefunden. Die hdufigsten: Inulin und Taraxerin,
Bitterstoffe, Taraxin, Cholin, enzymatisch wirkende Subs-
tanzen, Gerbstoffe, Saponine, Vitamin B2, C, D, Mineralien
wie Eisen, Silicium, Mangan und Schwefel.

Wirkungsweise
Belebend durch Vitamin C

Abwehrstérkend durch Vitamin C
Blutbildend durch Eisen

Entgiftend durch mehrere Wirkstoffe
Leber starkend durch Bitterstoffe
Verdauung starkend durch Bitterstoffe

Verwendung

Lowenzahntee: Ideal zur Friihjahrskur. Am besten mindestens drei Tassen tdglich iiber einen Zeitraum von drei
bis sechs Wochen. Einen gehauften Teeloffel Lowenzahnblatter oder Lowenzahnwurzeln werden mit einem viertel
Liter kochendem Wasser (ibergossen, 5 bis 15 Minuten ziehen lassen, abseien, in kleinen Schlucken trinken.

Lowenzahn-Salat: Fiir den Salat wascht und schneidet man die Lowenzahnblatter. Beim Sammeln darauf ach-
ten, dass die Blatter von einer nicht gediingten Wiese stammen und junge Blatter bevorzugen. Die Zubereitung
erfolgt wie bei einem ganz normalen Salat. Entweder man bereit eine Salat vollstandig aus Lowenzahnblattern
zuoder als Mischsalat. Wenn man den Lowenzahnsalat etwas milder mag, kann man die ungeschnittenen Blatter
auch lauwarm waschen. Dadurch wird ein Teil der Bitterstoffe ausgeschwemmt. Die Lowenzahnbliiten kann man
als Zierde im Salat essen.

Lowenzahn-Kaffee: Lowenzahnkaffee ist ein wohlschmeckender Pflanzenkaffee mit einer giinstigen Wirkung
auf Leber und Verdauungsorgane. Die Zubereitung ist etwas aufwendig. Man kann aber auch Lowenzahnwurzel
in der Apotheke erstehen. Wer sich den nattirlich SpaB jedoch nicht nehmen lassen mochte: Die Wurzeln aus-
graben, reinigen und in kleine Stlicke schneiden. AnschlieBend zum Trocknen an einen warmen, trockenen Platz
oder in den 40°C warmen Backofen legen. Die getrockneten Wurzelstlicke werden in einer Pfanne ohne Ol leicht

angerostet und anschlieBed gerostet. Die Zubereitung des Getranks erfolgt wie bei Kaffee (lberbriihen).
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Die Brennessel

Bereits in der Antike war diese Pflanze allgemein bekannt
und beliebt und besonders bei Blutreinigungskuren ange-
wandt. Aber erst Hippokrates integrierte die Brennessel in
die Medizin. Sie wurde zu dieser Zeit bereits als eine der
wichtigsten Heil- und Néhrpflanzen anerkannt. Brennes-
selbldtter enthalten fast doppelt soviel Proteine wie die
Sojabohne und in reichem MaB Spurenelemente, Vitamin
A sowie wichtige Enzyme. Die Brennessel wirkt entgiftend
und blutreinigend, aber auch harntreibend, deshalb wird
sie flr Frihjahrskuren verwendet. Pfarrer Kneip empfiehlt
die Brennessel als gutes Mittel zur Entwasserung bei
Nierenerkrankungen. Die Brennessel ist Bestandteil von
Diabetikertees weil sie den Stoffwechsel entlastet und
aktiviert. Die Brennessel hat auch gewebsaufbauende
Wirkung und hilft gegen Appetitlosigkeit. Vitamin C, Eisen,
Chlorophyll und Yantophyll regen die Blutbildung an. Durch
den hohen Gerbstoffgehalt der Pflanze kann man die
durchfallhemmende und blutstillende Eigenschaft nitzen.
Der Anteil an Sekretin bewirkt eine Sekretsteigerung im
Verdauungstrakt, in der Bauchspeicheldriise - und damit
auch eine Anregung der Magen- und Gallenfunktion.

Wirkungsweise

Blutreinigend, blutbildend

Stoffwechselfordernd, gegen Frihjahrsmidigkeit
Bei Harnwegserkrankungen, Nierenschwéache

Verwendung

Brennesseltee als Fruhjahrskur: Pro Tag 1 Handvoll frischer Brennesselblatter verwenden. Die Blétter klein
schneiden und mit 1/2 Liter lauwarmen Wasser (ibergieBen. Zugedeckt tiber Nacht stehen lassen und abseihen.
Nichtern 1/4 Liter trinken, den Rest tber den Tag verteilen oder vor dem Mittagessen trinken. Diese Kur kann
man einige Wochen lang machen.

Brennessel-Salat: Zutaten: 250 gr Brennessel, 250 gr Spinat, 10 gr Butter, 20 g Mehl, 1/8 | Milch, 1 Knob-
lauchzehe, Salz u. Pfeffer. Brennessel und Spinat gut waschen und in Salzwasser garen. Abseihen, gut ausdri-
cken und das Kochwasser aufheben. Das Gemise pirieren. Aus Butter und Mehl eine Mehlschwitze zubereiten,
mit dem Kochwasser und der Milch aufgieBen und gut umrlhren. Das pirierte Gemuse, Salz, Pfeffer und die
zerdrlickten Knoblauchzehen beifligen und alles aufkochen.

Brennessel-Suppe: Zutaten: 1 Handvoll Brennesselblatter, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 50 gr Butter, 1 EL
Weizenvollkornmehl, 1/41 Sauerrahm, 1 EL Gemisebriihe, 2 Scheiben Vollkornbrot. Die Brennesselblétter gut
waschen und kurz in einen Topf kochendes Wasser geben, Kochwasser aufheben, Brennesselblatter klein ha-
cken, Zwiebel u. Knoblauch wirfeln und in Distelol diinsten, Mehl dartiberstreuen, umriihren und leicht anbrau-
nen. Nun unter Rilhren den Rahm zugieBen, kurz aufkochen lassen, mit 1 Liter Brennesselkochwasser aufgieBen,
Gemusebriihe und die Brennessel- blétter dazugeben und finf Minuten lang ziehen lassen. Das in Wiirfel ge-

schnittene Vollkorn- brot leicht anrosten und beim Servieren auf die Suppe geben.



Der Barlauch

Um den Bérlauch ranken sich viele Geschichten. Fakt ist,
dass er anders als seine Briider Zwiebel und Knoblauch in
Mitteleuropa immer heimisch und schon den alten Germa-
nen bekannt war. Diese verehrten den besonders starken
Béren und der ebenso kraftigen und heilsamen Pflanze
wurden Barenkréfte zugeschrieben. Die Béren galten als
Friihjahrsboten und weideten sich als Allesfresser eben-
falls am Bérlauch, um einen ordentlichen Vitamin- und
Nahrstoffschub zu bekommen. Denn Barlauch enthalt viel
Vitamin C, Eisen, Magnesium, Mangan, Biokatalysatoren,
Flavonoide, Fructosane, Allicin und gilt als die Schwefel-
reichste Pflanze Europas. Die Wirkung von Barlauch wurde
wissenschaftlich nachgewiesen. Bei einem Laborversuch
zeigte sich eine entspannende Wirkung auf die GefaBe, die
zur Vorbeugung von Herzinfarkt und Arteriosklerose und
zur Senkung des Blutdrucks beitragt

Wirkungsweise
Bei hohem Bluthochdruck
Bei hohem Cholesterinspiegel

Anregend, starkt das Immunsystem
Antibiotisch

Verwendung

Der Barlauch lasst sich vielféltigst in der Kliche einsetzen. Ob Salat, Barlauchpesto, Barlauchnudeln, Barlauch-
aufstrich, Barlauchsuppe ... Man findet hunderte Bérlauchrezepte. Sinnvoll ist es, den Bérlauch, dessen Blétter
sich nur eine kurze Zeit ernten lassen, zu konservieren, um wahrend des gesamten Jahres auf die Wirkung des
Bérlauches zurtickgreifen zu konnen. Erwahnenswert sind diesbeziiglich Béarlauchtinktur und Barlauch-Pesto.

Barlauchtinktur: Um eine Barlauch-Tinktur selbst herzustellen, (ibergiesst man Bérlauch-Bléatter in einem
Schraubdeckel-Glas mit Doppelkorn oder Weingeist, bis alle Pflanzenteile bedeckt sind, und Iasst die Mischung
verschlossen fiir 2 bis 6 Wochen ziehen. Dann abseihen und in eine dunkle Flasche abftllen. Von dieser Tinktur
nimmt man ein bis drei mal taglich 10-50 Tropfen ein. Wenn einem die Tinktur zu konzentriert ist, kann man sie
mit Wasser verdinnen.

Barlauch-Pesto: Zutaten: 150 gr Barlauch, 30 gr Parmesankase (zerkleinert), 30 gr Pinienkerne (leicht gerds-
tet), 125 ml Olivendl, etwas Salz und Pfeffer. Als erstes die Blétter gut abwaschen und von evtl. Schmutz befreien.
Dann in kleine Stticke reissen und in eine groBe Schiissel geben. Als ndchstes geben wir den Parmesan und die
Pinienkerne hinzu, um die Masse zu binden. Ganz zum Schluss soviel Ol hineingeben, das ganze mit einem Stab-
mixer gut durchpdrieren, bis das Pesto die gewlinschte Konsistenz hat. In Glasbehalter abflllen und nochmals
mit Olivendl bedecken. Da Pesto hélt sich dunkel und kiihl gelagert das ganze Jahr. Frisches Bérlauch-Pesto
kann sehr scharf sein. Mit der Zeit wird der Geschmack jedoch milder.



