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Diät, und Fasten im Lenz

(D". 0.Z.A. Hanish; Ascharmittuoch Ig14)

AIl diese Diät und der oiätrlechsel hat keinen uert, es sei denn,die Uissanschaflt des At,ems sei dabei. Der Diätr,lechsel stimulierIfür eine zeltlang und dann müssen Sie uieder uechseln. Nehrnen 5iebei Krankheit Atemübungen vor, so uird auch das das system für
einige Zeit anregen, und dann sind Sie der Krankheit erneut unter-uorfen. Sie sollten sich die Atemübungen zur Geuohnheit, machen,
so dassr ürenn irgend etuas passieren soIlte, Sie dann ulissen; LIäs
zu tun ist, um den Normalzustand uieder zu erlangen.

Uir sind die einzigen Uesan, die den Atem zu beachten haben undihn rhythmisch führen müssen, L,enn uir alle unsere Talente zu ent-uickelnr urts voruärts zu bringen Lrünschen, Die Tiere brauchen dasnicht zu tun. Auch in uns ist, aus dem Tierischen heraus ein ger,ris-
ser Rhythmus vorhanden, aber uir kommen allein damit nicht, vor-rJärts. Uir müssen der Natur sozusagen helFen.

Als Brot dienen uns im Lenz die Teiggötter. - DeE Grund, dass uirsie Teiggötter nennen, liegt darin, -äass die AIten erkaÄnten, dassdie Sonne mit ihren Strahlen dem Leben Gott ist - der Leben-Öeberder Schöpfer; und uas die Form in der Verkörperlichung verer,ligt-'den Plenschen - ist ein Teiggott. Diese Teiggötter kiinnen souohlin der Bratpflanne uie im Ofen gemacht uerdän. Ilan nehme lylehl undUasser, aber kein Sa1z. Sie haben gar kein SaIz zu essen in die-ser JahreszeiTTE?EFä' Oer Natur 6elegenheit gaben, sich äuszu-gleichen, besonders das BIut. fn das tqent qiU kättes Uasser undrÜhr schnellt um einen Teig von der Fest,iqfteit-ffi-melasse (oder
noch steifer) zu-erhalten. Gib einen TropFen OeI in die Pfanne.
uerurendet man seifenstein (*), so braffi:[-liän kein Oer,Die Flamme soI1 klein sain. Öiess den Brei etr,la B 12 mm dick in

Al1es, uas von urissenschaftlicher Natur istueil es nicht interessant oder unterhaltendlektuetrler Art ist, ist gar nicht Fesselnd,
FoIglich müssen uir lvlittel gebrauchen, die
interessante und unterhalteÄOs Bahnen lenket
Poesie zu HiIFe; deshalb brachten die AltenSchriften in rhythmische Form und beachteter
und Fallen des Atems - um die plenschen zum
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Teiggott für c€rr 15 lYlinuten r,leiterbacken. Je

desto besser und süsser der Teiqihn auf und streu Holzasche darübpro Teiggott.

das Backan,
so schneid
1öfFelc en

oieses.Brot (oie-Teiggötter) uird Ihnen eine flenge, Guteis tunl
ürenn Sie ss regelmässig Bssen; auch uenn es sehr,lär s"f,"ir,"n ärq.sie uerden davon keine uerdauüngsbeschr,rerdan (Dyspepsia) triefän,
und der fllagen bahält es sogar dann, ürenn er sdtbst Ananassaft-oderarabischen Gummi veruleigert - uäs doch als letztes gegeben urird.

'lT Soapstone = Specksteinl Seifenstein; Sehneiderkreide.
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UFnn Sie unpässlich sind, backen Sie einen Teiggott und eassn Sie
ihn. ' Backen 5ie die Teiggötter für jede lrlahlzelI immer f risch(oder gerade bevor sia Äie z, essen-rrtin".n""i;-"iä ,ü.""n heiss
gBgessen uerden! In der Rege} sagt man Ihnenr'xein hej.sses Brot
fY essen, aber Sie erfahren nicht, aus r^relchem CrunEilMäif,-itFiIiegt darin, dass di.e Beschürerden-v'on der Hefe Tt B- komirenlund von der Arsenik, die sich im getriebenen Brot entuickelt.
9::.qI"iche gilt für die soda und das Backpuluerl sie stören dieTätigkeit dgs llagens, sodass arresr. üras in den mägen kommt,verhärtet und schuer uird. flanche Soda entuickeLt Arsenik, und 'das
verursacht Ihnen Kopfschmerz, besonders im Hinterkopf; Iaäsen Siedas Brot erkaltenr .so r,rird die Arsanik sich verflüchtigen undnicht so viel Schaden. anri'chten.

Im. Teiggott aber ist kein Hefepilz oder trgend etuas, das lhnenechaden könnter -LtBnn 5ie ihn heiss essen. Öer TeiggoIt entL,ickelteinen Bestandtgll.r der auf Galle und Leber r,lirkt;-jeder Bissen da-von ist verdaulich, Natürlich brauchen Sie sich ä.üit nicht voll-
zustopf,en.

Beim Backen der Teiggötter bediene man sich einar schueren drei-füssigen Bratpfanne (spioer), je dicker, desto besser - odarbacke in eisernen oder in seifänsteinpfännen (rsr+t a.u"u"";.).

Das ist nun die Jahreszeit, uo uir Irrtümer und Feh1er richtig-stellen, sodass uir im Frühling gesund und g1ücklich sein u.räen,Kräuter sind von unschätzbarem-LIärt zu ihrei ZaiL und in ihrerSaison - und dies nun ist die zelt. Gebrauch Kräuter, Rinden,l,Jurzeln, 81ätter und 81üten voi-RlFEutern. und geuisse Geurürza inForm von Tees. Nimm kleine fllengen morgenä und äbends. Uerden Kräu-
.!"" geuähltr so nehrne man jede .sorte'rlenigstens drei Tage lang.
l,Ienn am ltlorgen genommenr so veruende man 6ie in der troökanen pu1-
verform und drinke darauf ein halbes Gtas heisses uasser, odergerade g??ug, bis kein Geschmack mshr da ist. Arle jene, derenBIut verdickt und die Hautbeschurerden haben, uie Ekieme u.äre tungutr aIle drei Stunden ein kleines Stück SassaFrasrinde grtinäIichzu kaugn.

Unter ItDiät l'ebentt versteht man das Ausuählen geuisser Nahrungs-mittelr-die unserer Natur und unssrElm Temperamänt entsprechen.Fasten ist eturas anderes. llanche-denken, 
"i, f;;,";. -rL." sie sichanej.nembestimmt,enTagedes'F1eischessänsenm.

Es gibt zurei Arten des Fastens:
- Das Taoesfasten, d.h. 24 h-Fasten, L,o man bis am Abend nichtsisst. -

- Oas andere Fastenr uo uir g6 stunden gar nichts Bssen.Uir müssen selbst herausfinden, uelcheu-rn" am angenehmsten ist.
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e sich entschriG,ssen, eine geuisse Anzahl Tage zu fasten,en sie daran fest! Enthalten sie sich der Nafrrungr so müö-Kräuter zu sich nehmenr um die Zirkuration aurräänt zu Br-besonders Lrenn sie jeden Tag zur Arbeit gehen. Auch nehmessa Bäder am Abend und eine karte Tuchabräibung am fllorgBn.

Zur kalten Abreibung stehen sie in cä. 12 mm kartem uasseri esdarf nicht über den Fussknöchel reichen, oas kalte, nassa tuch
und das trockene zum Abtrocknen sei zur Hand. Ergräifen Sie daskarte Tuch und reiben Sie sich damit sehnell ab; dann mit dem
trockenen. sehlj-essrich den Körper mit den Händen reiberi, bis er
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vollkommen ü,aich ist, Alles sollte rasch getan ulerden: innart drei
Plinuten.

Beim Fasten veruende man uährend des Tages Kräuter. Sie können
auch Ihre Aschen nehmen, Lrenn Sie ets ulünschen. Oder uenn 5ie',
andere Beschr^lerden haben, Zirkulationsstörungen, oder uenn Sie
daraus nicht klug uerden können, uissen aber, dass lhre Haut
nicht ao ist, uie sie sein soIIte, und Sie denken, dass Sie alt
uerden, dann müssen 5ie Holzkohle, oinfach die bekannte, geuöhn-
Iiche Ueidehrindenkohle (aie mediiinisch unbehandelte) veruenden.
Uenn Sia also fastenr so nehmen Sie l/2 TaeJ-öffel uon dieser Koh1e
im Tag. Fasten Sie nichtr'dann nahmen Sie ainan halben Tealöffel
Kohle nach jeder Plahlzeit - uährend 5 Uochen. Am Ende uerden Sie
überrascht sein über das Gefühl der Reinheit, der innerlichen
Sauberkeit, das Sie haben, und über den sauberen Geschmask im fiun-
de, gerade als ob Sie innerlich uollkomrnen L,ären.

Blüten r,lirken auf die Haut;
Rin9§n ugd Uur,zeln auf lvlagen und Leber;
Blätter auf Nieren und Ein g euleide .

Nehmen Sie uaiche Rinden von Kirsche, Pflaume; Ueide;
Sassaparilla, Ueilchen, Sassaf ras, Lör,lenzahn ; BIätter
Löuenzahn, Schafgarbe, Sauerampfer; und die B1üten von
Ross, Holunder, Flieder und Kirsche.

Uurzeln von
uon Ueilchen,
Ueilchen,

Jedes Zeitalter hat seine Eigentümlichkeiten und seine besonderen
fllethoden der Nahrungszusammenstellung u.ä., aber geuisse, vor tau-
send Jahren gültige Zubereitungsarten können heute nicht mehr an-
geuandt uerden - und die houtige Nahrung hätte damals nicht dienen
können. Uir können die Dinge ff Lrie lvlutter es machtetr, nicht, essenr'
ueil uir anders geartet sind, und die J<ommende Generation uird
einem noeh aqderen Typus angehären als uir. Es ist notuendig, dass
ulir unsera lJege und Taktiken im Zubereiten der Nahrung ändern.

0er Lenz ist auch die Zeit für Troekenfrüchte. Je nach Temperament
ebrauche man PfIaumen, Aprikosen, Pfirsiche. Kauen 5ie sie im
rockenen Zustand.

It

Der Gebrauch von Pilzen und Hülsenfrüchten iet gestattet. Uon den
HÜlsenfrüchten uäh1e man Kichererbsen, Linsen und Lima-Bohoeno Die
Art der Zubereitung ist entscheidend für die Uirkung. Studieren §ie
deshalb den Uert des Dämpfens, Backens und Bratens.

ü Bt?,ttrtT llt rl X Ett't €*G tt s'c'/teil.'
7.I,78 Ua1ter KeIIer

Heinz K t h m, 10(, Hinüerbergstr. CH-8044 Zürictr
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F A S T E N Z E T T

nach Fas ten-Tag-Nummer -bP. 0,2 R, +{ At't tstl
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1o.I'lajoran
11-.iliajoran
12.Anis-Samen
1.). do.
i4. Co.
15. Sellerie-Samen
15. -calbei
17. Sellerie-Sprnen
18. do.
19. Salbei
2o . l'ltirm-Samen (ZiEtwer-Sarnen)
2L. do.
22. do.

Kräuter und Arolnaten, Gewürze nlmmü :.
man täg}1ch als Erstes am Morgen 1n
homöopathlsciren Dosen während der
Fastenzelt.
Kräuter: Nimm I Prise und kaue so lrr€
bis alles gesehmacklos ist, spele aus
und trinlce !2-J. Tasse helsses lJasser
danach.
Aromaten: Sellerie-S€.rfien, Anis-Samen
etc. sind in Salzlöffe1-l,Iengge zu nehmerr
der Zittwer-Samen in Teelöf'fel-Menge
1n Sirup oder Honig gero11t. Nirnm am
Abend Sennesschoten-Tee,' wenn am näch-
-qten l.lorgen tlurmsamen(Ztttl.rer-S. ) ge-
nornrnen wlrd und iss nlchts für f-4 SLcl
nach. dem Einnehraen des l,Jurnr-.Samens -

Gewürze: fn Salzlöffel-tteng5e pro ] GIas
It'lileh nehmen. IJeber tlachb 'Ge,aürze-1n

Cer lvlilch einureictren und vcr dem Trln-
ken die i4ilch erhitzen, a;ßt nächsten
l.iorgen.

. §albel

. Itlayoran

. Salbei

. MaJoran

. Majoran

. Minze

. Majopan

. Tirymlan

. Thyinlsn

';i. 
tJli:;ffi 

sassafras-Irlnde (in rreis="* r,l.="""1 Kreinfinger-Länge für
1 Tasse. liit'kali I'{asser über die }iinde giessen und aufl:ochen.

25. do,
?6. do.
21.-. I.1-.:.sllatblüte ir. heisser Niilch
2E. do.
).9. oo. I

b. Gerrahlener fngwer ln hei sser t{ilch
11. I'dllskaiblü-Le in heisser Ittilch
)2. rjo.
fi. Zimt-§tengel in heisser l.Ii1ch (tC:-einfinger-Länge)
14. do.
15. Ein traden Safrassin j_n heisser M1lch
16. liuskatnuss ln heisser }tilch
1'7 . do.
38. Ein tr'aden Safrassin h.M.
19. Zimt-Stengel in heisser lt{i1ch
4o. do.
41. do.
4a. do.
41. clo.
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