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GLADBECK. Im Friihjahr
erwacht die Natur zu neuem
Leben. So wie die Kraft der
Sonne spiirbar wird, stellen
wir Menschen unseren Kor-
per auf mehr Aktivitat um.
Doch leider empfinden wir
nicht selten eine Friihjahr-
miidigkeit und uns fehlt der
Schwung. Dies sind Zeichen
dafiir, dass der Kérper Un-
terstlitzung braucht.

Es ist Zeit einen inneren
,<Hausputz" durchzufiih-
ren und den Kérper auf
die aktivere Zeit des Jahres
vorzubereiten. In vielen Re-
ligionen gibt es Phasen der
Neuorientierung, sich selbst
wieder ndaher zu kommen.

Diese Umorientierung
beginnt mit Fasten wie z.B.
vor Ostern. Ein bewusster
Verzicht auf Fleisch und
Genussmittel wie Alkohol,
Nikotin und Kaffee wirkt
sich nicht nur giinstig auf
den Korper aus, sondern
starkt unsere Willenskraft

Zeit fur den inneren ,Hausputz”

Jetzt den Korper auf die aktive Zeit des Jahres vorbereiten

und hebt die Stimmung. auf Nahrung zu verzichten,
Das Friihjahrist auch die sondern um eine vortiiber-
beste Zeit des Jahres um gehende Umstellung auf

leicht verdauliche Nahrung,
um die Verdauungsorgane
zu entlasten. Das Heilfasten
nach Hildegard von Bingen
dauert zehn Tage. Erst nach
| vier Tagen beginnt die ei-

- gentliche Entschlackung.
Bis die Ablagerungen aus
den Zwischenzellriumen

| abtransportiert werden,

| dauert es ein bis zwei Tage.
Ab dem siebten Tag schei-
den die Nieren verstérkt die-

abzunehmen, da der Stoff-
wechsel aktiver ist. Fasten
bedeutet jedoch nicht, vollig

se Giftstoffe aus. Nach dem

. zehnten Tag kann behutsam
| der Nahrungsaufbau begin-
nen, natiirlich mit leichter
ballaststoff- und vitamin-

. reicher Kost. Wahrend der

| Fastentage kann morgens

- ein Miisli zubereitet werden

aus zwei Essloffeln Dinkel-
flocken mit Apfelstiickchen,
Rosinen und eventuell mit
ein wenig Zimt und verdau-
ungsfordernden Flohsa-
men.

Maria Lackmann, Heilprakti-
kerin und Diplom-Padagogin
aus Gladbeck, liefert unseren
Lesern wertvolle Tipps.



