Friihlingszeit - Fastenzeit,
Entschlacken und Entgiften

JFrithling lasst sein blaues Band wie-
der flattern durch die Liifte ... Dieses
Gedicht von Rainer Maria Rilke klingt
nach ,luftig, lau und leicht” Als wenn
der Korper durch die Friihlingszeit
schwebt. Man denkt an Spaziergange
und leichte Wanderungen, Sonnen-
strahlen auf der Haut, blauen Himmel
mit Schafchenwolken und das erste
Austreiben der Baume mit frischem
Frihlingsgriin.
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Zudem ist die Zeit vor Ostern und
nach den ,fetten” Weihnachtstagen
und dem Jahreswechsel eine belieb-
te Fastenzeit und ein Zeitabschnitt
zum ,Detoxen”, um den Korper zu
entgiften und zu entschlacken, wie
man so schon sagt. Schon Hildegard
von Bingen verbreitete im Mittelalter
dieses Wissen liber die sogenannte
,Saftelehre”.

Jetzt im Friihling sprieBen die Knos-
pen (Stichwort Gemmotherapie: Das
Nutzen von jungen Pflanzenknos-
pen). Mit diesem Austrieb ist die
vollstdndige und frische Kraft der
Pflanze potenziert und so kann man
z. B. die Knospen der Birke, aber
auch deren junge Blatter, als viel-
seitige Arzneimittel, zum Fasten und
zur innerlichen Reinigung nutzen.
Birkenknospen wirken namlich als Tee bei Hus-
ten und anderen Erkaltungssymptomen hilfreich,
er soll ebenso fiebersenkend und zu guter Letzt
schweiltreibend wirken, was wiederum der Ent-
giftung des Korpers zugutekommt.

Teilweise treibt bereits die Vogelmiere aus, sie
fordert die Verdauung und wirkt harntreibend.
Zudem hat sie eine kiihlende und reinigende
Wirkung. Gansebliimchen wachsen und blihen
oftmals das ganze Jahr iiber. Sie haben in den
Sommermonaten zwar mehr Kraft, allerdings kann
man sie auch im Winter oder zum Friihlingsanfang
schon als blutreinigenden Tee verwenden, der zu-
dem den Stoffwechsel anregt. Man kann die Bliiten
und Blatter auch bestens in den Salat integrieren.

Schliisselblumen stehen bundesweit unter Na-
turschutz (sie diirfen beispielsweise nicht aus-
gegraben werden), allerdings erhoht ein Tee dar-
aus die Nierentatigkeit und fiihrt Harnsaure und
Schleim aus.

Barlauch treibt meist schon ab Mitte Febru-

ar. Er reinigt Magen, Darm und Blut und sollte
am besten frisch verwendet werden. Allerdings
ist Vorsicht geboten, denn es besteht eine Ver-
wechslungsgefahr mit den tddlich giftigen Mai-
glockchen, Herbstzeitlosen und Aronstab! Also
gilt besondere Achtung beim Sammeln und Be-
stimmen! Kleine Hilfe: Jedes Barlauch-Blatt hat
einen eigenen Stiel. Sie kommen niemals aus
Pflanzenrosetten.

Wildkrautertees (z. B. Taubnessel, Spitzwegerich,
Wasserminze, Lowenzahn, Brennnessel) sind tb-
rigens sehr basisch und wirken perfekt auf einen
Ausgleich des Saure-Basen-Haushalts, der wie-
derum unsere Gesundheit fordert. Das erhoht
auch das Entgiften und Entschlacken, also das
Ausscheiden von verbrauchtem Material und Ab-
fall des Organismus.

Die Brennnessel ist ohnehin fiir die harntreiben-
de, stoffwechselanregende und entwassernde
Wirkung bekannt. Dank des hohen Eisengehaltes
unterstiitzt sie zudem die Blutbildung.
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Klettenlabkraut enthalt ebenso wie
die Brennnessel einen hohen Anteil
an Kieselsdure (Siliziumoxid) und
damit eine reinigende Wirkung auf
den gesamten Organismus. Das Kraut
wirkt entwassernd, unterstiitzt die
Ausscheidung von Giftstoffen und ist
harntreibend.

Der Korper verliert seine Gifte dibri-
gens auch wunderbar iiber die FuR-
sohlen, denn dort sind die SchweiR-
driisen besonders zahlreich. Ich bin
der Uberzeugung, dass sich soge-
nannte Schlacken des Kérpers (und
Ansammlungen von Sduren) gerne
im Lauf des Tages in den Beinen
und FiiRen ansammeln und dort nur
sparlich entweichen kénnen. So fiihrt
auch dies zu schweren Beinen und
gegebenenfalls zu Schmerzen in der
Plantarfaszie der FuBsohle, zu Ent-
ziindungen oder Problemen wie Fer-
sensporn.

Dadurch, dass die FiiBe tagtaglich
(wie Sebastian Kneipp bereits beton-
te) in ,Foltergerate” namens Schuhe
eingesperrt sind, werden die Ent-
giftungsmoglichkeiten deutlich be-
grenzt. ,Der BarfuBgeher ist immer
noch am besten dran. ist eines der
allzu wahren Kneippschen Zitate.

Unterstiitzen lasst sich der Reinigungsprozess
des Organismus mit viel BarfuBlaufen im Allge-
meinen, regelmaligem Tautreten friihmorgens
auf dem Rasen, auBerdem mit Schneegehen oder
Wassertreten. Nebenbei wird das Immunsystem
noch bestens gestarkt und der Blutdruck gesenkt.

Ein FuBbad mit Natron (Natriumhydrogencar-
bonat) ist herrlich basisch und hilft, die Sauren
besser abzuleiten oder zu neutralisieren. Dazu
sollten es aber schon etwa 3 Essloffel in 5 Liter
Wasser sein.

FriihlingsgriiBe von Brinja! =)
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