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MEHR KONZENTRATION
UND ENTSPANNUNG

— Mit der —

Natur

»Das Jahr ist klein und liegt noch in der Wiege,

der Weihnachtsmann ging heim in seinen Wald,

doch riecht es noch nach Krapfen auf der Stiege ...

So beginnt Erich Kistners Januargedicht und vermittelt
sehr schin die besondere Stimmung, die den langen Festtagen
voller Trubel, geselliger Villerei und Faulenzen folgt

ielleicht geht es lhnen im Januar

dhnlich wie mir: Jetzt brauche ich

Zeit und AnstoB, um Kérper und
Geist wieder in Gang zu bekommen. Was
gibt es da Besseres als einen warmenden,
verdauungs- und konzentrationsfordern-
den Tee, der auch erfrischt und belebt.

Konzentrationstee

Mischen Sie sich dafiir zu gleichen Teilen
getrocknete Blatter von Pfeffer- und Ap-
felminze, Rosmarin und Zitronenverbene
aus dem Garten oder vom Balkon. Am
besten stecken Sie die Mischung in ein
groBes Vorratsglas, z. B. ein WECK-Glas.
Von dieser Teemischung nehmen Sie bei
Bedarf 2 EL getrocknete Kriuter und
zerbriseln diese in eine Teekanne mit
Deckel. Uberbrithen Sie die Mischung mit
250 ml heilem Wasser. Diesen Aufguss
lassen Sie 6 — 8 Minuten zugedeckt zie-
hen. Vor dem Abseihen klopfen Sie das
Kondenswasser mit den dtherischen Olen,

Theriak fiir Gelstesblitze
(Rezept auf Seite 34) -

die sich an der Deckelunterseite nieder-
schlagen haben, wieder zuriick in die
Teekanne.

Winterliche Variation

Far die kalte und dunkle Winterzeit kén-
nen Sie diesen Konzentrationstee mit
einer exotischen Gewilrzmischung er-
génzen, die besonders stimulierend und
belebend auf Kérper und Geist wirkt. Sie
besteht aus drei Stangen Zimt, vier Kap-
seln Kardamom, zwei bis drei Nelken, fanf
Pfefferkdrnern und getrockneten Zesten
wvon Orangen- und/oder Zitronenschalen.
Far 250 miTee geben Sie zu der beschrie-
benen Krautermischung 1 TL Gewlrzmi-
schung, die Sie zuvor im Mérser andri-
cken. Denn damit die Gewdrze ihr Aroma
optimal entfalten, muss man sie — im
Mérser — aufbrechen oder anstofien,
bevor sie mit heifem Wasser tiberbriiht
werden. Damit die Gewiirze nicht zu stark
in der Teemischung dominieren, bewah-
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ist Krankenschwester, Heilpraktikerin
und Dozentin fiir Heilpflanzenkunde.

Eigene Erfahrungen aus ihren
Indien-Aufenthalten finden sich
auch in Rezepten und Empfehlun-
gen wieder

ren Sie sie am besten in einem separaten
Glas auf. Mégen Sie es gerne sul}, kénnen
Sie Ihre Tasse Tee noch mit einem Tee-
loffel Honig abrunden.

Zitronenverbene

Die sudamerikanische Zitronenverbene
(Aloysia citrodora) aus der Familie der
Eisenkrautgewschse kam erstim 17. Jahr-
hundert nach Europa. Sie ist mit ihrem in-
tensiven, zitronigen, erfrischenden Duft
eine beliebte Gewirz- und Heilpflanze.
Erfolgreich kénnen Sie diese auch bei
Atemwegs- und Verdauungsbeschwer-
den, in der Stillzeit als Milchbildungstee
(3 Tassen pro Tag) oder einfach zum Ge-
nuss einsetzen.
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Mein Tipp: In der Aromatherapie findet
das atherische Ol der Zitronenverbene
bei leichten Verdauungsbeschwerden,
Einschlafproblemen, Nervositat, Unruhe-
zustanden und Stress Anwendung. Hier-
zu stellen Sie sich z. B. ein Erfrischungs-
spray mit Verbenenblittern her.

Bereiten Sie einen Tee aus jeweils 1 EL
Pfefferminz- und Verbenenblittern, die
Sie mit 250 ml heilem Wasser UbergieBen.
Lassen Sie den Tee 8 Minuten zugedeckt
ziehen, dann klopfen Sie das Kondens-
wasser zurlick in den Tee. Nun fullen Sie
den Tee in eine 200-ml-Sprihflasche mit
Sprihaufsatz, geben 1 TL Alkohol, z. B.
Wodka oder Korn, sowie 8 Tropfen itheri-
sches Verbenen-0Ol hinzu. Die Flasche gut
schutteln, dann einige SpriihstéBe in die
Luft geben.

Dieses Erfrischungsspray verscheucht
schlechte Geriiche, desinfiziert die Raum-
luft und hilft Ihnen, sich wieder besser zu
konzentrieren.

Theriak fiir Geistesblitze

MNeben Teezubereitungen kénnen Sie sich
auch ganz leicht einen Theriak — ein so-
genanntes Lebenselixier - aus einheimi-
schen und exotischen Gewirzen kreie-
ren, der belebend und stimulierend wirkt.
Hierzu nehmen Sie je 2 Teile Rosmarin-,
Rasen- undVerbenenblatter und Wurzeln
der Rosenwurz, ¥: Zimtstange, ¥: Vanille-
schote und einige Zesten einer Bio-Zitro-
ne. Die Krduter zerbrseln Sie mit den Fin-
gern oder einem Marser und fiillen sie in
einVorratsglas mit Deckel. Fallen Sie nun
das Glas mit Wodka oder Korn, bis alle
Krauter und Gewiirze bedeckt sind. Ver-
schlieBen Sie das Glas luftdicht. Lassen
Sie es mindestens drei Wochen an einem
hellen, aber nicht sonnigen Platz stehen.
Von Zeit zu Zeit schiitteln, damit Kriuter
und Gewiirze immer vom Alkohol be-
deckt sind. Seihen Sie dann die Krauter
durch ein Filterpapier ab und fillen das
Gewiirzelixier in eine Braunglasflasche.
Bei nachlassender Konzentration, Midig-
keit oder Ideenmangel genehmigen Sie
sich ein bis zwei Likérglischen davon.
Aufgepasst! Nicht zu viel davon trinken,
sonst hat das Elixier schnell eine gegen-
teilige Wirkung!
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Schon in alten Krduterblchern steht:
~Rosmarin stercket die Memory, das ist die Geddcht-
ntil, behiitet vor der Pestilentz, erwdrmet das Marck
in den Beynen. Bringt die Sprach wieder, macht
Jjung geschaffen, retardieret das Alter, so man
es allentage trincket” (Brunfels anno 1532)

Gedichtniswunder Rosmarin
Bereits die alten Romer steckten sich ei-
nen Rosmarinzweig hinter das Ohr, wenn
sie ihren Studien nachgingen. Durch heu-
tige Studien weil man, dass Rosmarin die
Teile des Gehirns anregt, in denen Namen
und Zahlen gespeichert werden.
Aber auch auf unsere Verdauungssifte
hat der Rosmarin anregende Wirkung.
Wenn uns etwas schwer im Magen liegt,
kann er helfen, dies besser zu verdauen.
Wie oft sind wir nach einem guten oder
nach zu vielem Essen mide und trige.
Kauen Sie einige Nadeln Rosmarin, Sie
werden die Wirkung bald spiren! Auch
bei Frieren und Frosteln erwdrmt er inner-
lich und duBerlich angewendet unseren
Kérper. Allerdings sollten Sie Rosmarin
abends nicht in gréferen Mengen zu sich
nehmen, da es sonst passieren kann, dass
Sie in der Nacht nicht zur Ruhe kommen.
Haben Sie einen hohen Blutdruck oder
Badesalz fiir kalte Wintertage ‘-'

eine Schilddriiseniberfunktion, reduzie-
ren Sie die Rosmarinmenge um die Halfte
im Theriak oder lassen ihn ganz weg.

Winterzeit ist Badezeit

Ob nach Ausfligen in den Schnee oder
die Kilte, in die Nasse und Dunkelheit der
Januar- und Februartage: ein beleben-
des Bad tut immer gut. Eintauchen in fri-
sche Difte und Nass' - in Form von Voll-
oder FuBbidern oder als feucht-heiBe
Kompresse. Entspannen und erfrischen
Sie sich mit unseren Gewilirzen und be-
reiten Sie sich ein tonisierendes Badesalz
nach folgendem Rezept.

Badesalz

Mischen Sie in einem verschliefbaren
Glas drei Teile Rosmarinnadeln, zwei Teile
frischen, klein geschnittenen Ingwer, 1 EL
Zesten einer Bio-Zitrone sowie einige
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Duft-Potpourri

Rosenbliten mit grobem Meersalz. Mach-
ten Sie den Duft intensivieren, geben Sie
6 Tropfen dtherisches Zitronendl dazu.
Lassen Sie diese Mischung 3 Wochen an
einem warmen Platz durchziehen und
schiitteln Sie diese jeden Tag.

Dann ist es so weit: Fur ein Vollbad geben
Sie 4 — 5 EL, fur ein FuRbad 2 EL der Bade-
salzmischung in das bereits eingefulite
Badewasser. Baden Sie fiir 10 Minuten im
nicht zu heiBen Wasser und duschen sich
anschlieBend mit kaltem Wasser ab.

Bitte beachten Sie, dass Sie das Badesalz
wegen seiner anregenden Wirkung nicht
am Abend anwenden und auch nicht bei
Kreislaufproblemen (Bluthochdruck).

Mein Tipp

Haben Sie noch eine Machtschicht' am
Schreibtisch vor sich oder bendtigen Sie
eine Denkhilfe, dann tbergieRen Sie 1TL
der Badesalz-Mischung mit 200 ml hei-
Bem Wasser. Warten Sie, bis sich das Salz
aufgeldst hat, dann tunken Sie ein kleines
Handtuch hinein und wringen dieses
griindlich aus. Diese feuchtheife Kom-
presse legen Sie auf Stirn, Gesicht oder

Dekolleté: Sie weckt miide Lebensgeister
und stérkt angenehm. Vorsicht — nichtzu
heiB auf die Haut legen!

Duft-Potpourri

Gute Raumluft und angenehme Gerliche
sind wohltuend. Gerade jetzt in der Win-
terzeit empfinden wir zitrusartige Dufte
als sehr belebend. Aus lhren getrockne-
ten Sommerkrautern kénnen Sie sich
ganz einfach ein schénes Duft-Potpourri
zusammenstellen. Sie bendtigen dazu
nur Blatter der Zitronenverbene und der
Rose, Rosmarinspitzen sowie Schalen einer

Bio-Zitrone oder Limette. Die Kriuter
sollten als ganze Blitter getrocknet sein,
denn so erhalten Sie das volle Aroma ih-
rer dtherischen Ole.

Die Krauter mischen Sie in einem grofien
Vorratsglas, aus dem Sie immer wieder
kleinere Portionen herausnehmen kén-
nen und diese auf einem hiitbschen Teller
oder in einer Schale drapieren.

Lasst der Duft nach, zerdricken Sie einige
der Blatter und frisches Aroma strémt
Ihnen wieder entgegen. GenieBen Sie
diese nattrliche Frische aus lhren eige-
nen Krautern und Bluten.

Eine anregende und entspannte Zeit
wiinscht lhnen
Ihre Andrea Tellmann

Zu Risiken und Nebenwirkungen ...
Diasar Baitrag Uber Naturheilmethoden wunda
sorgféltig recherchiert, dennoch ersetzt

er nicht den Besuch bei einem Arzt oder Heil-
jpraktiker. Erfragen Sie bei Beschwerden den
Rat eines Fachmannes. Die Redaktion Gber-
nimmt keine Haftung filr Folgen, die durch
unsachgemiBe Selbstbahandlung entstehean.
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