Holundertee fiir Friihjahr |

Holunder, im Volksmund ,Holler* genannt, gehort
zu den éaltesten und verbreitesten Strauchern.
Unsere Grolmiutter kannten einen Spruch:
"Wenn Du an einem Holunderbaum vorbeigehst,
verneige Dich und zieh Deinen Hut." Die Erkla-
rung fur diese Bewunderung: Man kann vom Ho-
lunder zweimal im Jahr profitieren. Im Frihling
und Friihsommer leuchten berall von den Holun-
derbaumen die weillen Bliiten, die sind eine ganz
besondere Naturarznei und im Herbst hat man
die Holunderbeeren.

Nach dem Ernten muss man sorgsam mit diesen zarten Bliten umgehen. Man
muss sie am besten an den Blitenstdnden trocknen. Idealerweise breitet man
sie auf einem unbedruckten Papier aus und Iasst sie im Schatten trocken. Wah-
rend des Trocknens muss standig Luft an die Bliiten gelangen, damit es erstens
zu keiner Schimmelbildung kommt, und zweitens damit der Trocknungsvorgang
beschleunigt wird.

Der Holunderbliitentee ist ein stark schweiltreibendes Mittel. Man unterstitzt
damit den Heilungsprozess bei fiebrigen Erkaltungen im Sommer. Mit dem Trin-
ken des Tees wird die Kérpertemperatur kiinstlich angehoben. Die Viren gehen
schneller kaputt. Man ist schneller wieder gesund, was in der schénen Jahres-
zeit von grofder Bedeutung ist. Schnupfen und Husten sind mit Hollerblltentee
schneller auskuriert. Ein ideales Mittel gegen die Sommergrippe.

° Man kann mit dem Tee auch den Kreislauf starken. Etwa abends nach
einem anstrengenden Tag.

° Der Stoffwechsel wird gefordert. Die Holunderbliiten, die Rinde und die
Blatter haben schweifldtreibende und harntreibende Eigenschaften. Man
kann sanft entwassern und die Nierentatigkeit anregen.

° Der Tee wirkt auch blutreinigend.

° Holunderbliiten wirken sich sehr positiv auf Verdauungsprobleme aus.
Ganz besonders wirksam ist der Tee gegen Blahungen. Auch Magen-
krampfe konnen gelindert werden.

° Bei Zahnschmerzen kann es hilfreich sein, wenn man einen Schluck
warmen Holunderblitentee in den Mund nimmt und lange dort behalt.

. Eine Holundertinktur hat eine leicht abflihrende Wirkung. Durch all diese
Eigenschaften werden aus dem Korper Giftstoffe ausgeleitet. Traditionell
gilt die Heilpflanze als Gesamtstarkungsmittel fir die Nieren, deren Funk-
tion ja die "Muillabfuhr" aus dem Korper ist.

Quelle: www.heilkrduter.de; Pfarrer Kiinzle - Das grof8e Kréuterheilbuch; Gisela Késtler -
Wurzelsepp und Krauterweibl

Eine typische Sommergrippe kennzeichnet sich durch ein trockenes kratzendes
Gefuhl im Hals, laufende Nase, Kopfschmerzen sowie Abgeschlagenheit. Als
Unterstitzung kdénnen folgende RWO-SHR Gesundheitsmethode Reflexzonen
massiert werden:

Zonen fir Atemsystem: Nasen (6.), Stirn- und Nasennebenhéhlen (2.), Man-
deln (45.), Kehlkopf und Luftréhre (48.), Lunge und Bronchien (14.); Zonen fir
Lymphatisches System (39. 40. 41.) + Milz (34.) + Leber (18), um das Ab-
wehrsystem zu starken; Dazu die Ausscheidungsorgane: Niere (22.), Harnlei-
ter (23.), Harnblase (24.) + ausreichend (Wasser) trinken. Die genaue Lage der
Zonen sieche RWO-SHR Gesundheitsmethode Handbuch oder Reflexzonenkar-
te.

NOTIZ# lymphatisches System (39, 40, 41)| Die LymphgefalRe sammeln die
Lymphe, die aus den Spaltrdumen der Gewebe fliet, und leiten sie ab. Die zwi-
schengeschalteten Lymphknoten filtern die Lymphe, entfernen Krankheitskeime
und verhindern so eine generelle Besiedelung des Organismus durch Keime.

NOTIZ# Stirn- und Nasennebenhdhlen (2)| In den Nasennebenhdhlen werden
Sekret und Schleim gebildet, die normalerweise iber die Gange zur Nase abflie-
3en kénnen. Sind die Gange jedoch durch einen Schnupfen oder eine Schwel-
lung anderer Ursache verschlossen, kann nichts mehr abflieRen. Die Stirnhdhle
gehdrt zu den Nasennebenhohlen. Sie liegt unter dem Stirnknochen, in Hohe
der Augenbrauen oder etwas dariiber. Die Stirnhéhle ist mit Schleimhaut ausge-
kleidet und hat die Funktion der Belliftung des Atemapparates sowie der Erwar-
mung, Befeuchtung und Reinigung der Atemwege. Lage der Zonen | Wahrend
die Zone fir die Stirnhdhle im Bereich der GrolRzehenspitze liegt, befinden sich
die Zonen fir die Gbrigen Nasennebenhdéhlen an den (ibrigen Zehen jeweils im
Bereich der Zehenbeeren. Die Reflexzonen sind an den Zehen seitenverkehrt
gegenuber ihrer Lage im Gesichts- und Kopfbereich.

Die Zonen sind sehr wirksam bei Kindern. Fur alltigliche Unterstiitzung
konnen die Zonen zusammengefasst werden (Beispielfolien aus Workshop-
Prasentation "RWO-SHR Gesundheitsmethode Fr Eltern & Kleinkinder"):
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Indikationen:

Erkdltung, Kopfweh Schnupfen,
Hirnfunktionsverbesserung, Konzentration

Schwindel, Schiefhals, Atemwegerkrankungen,
Sinnesorgane, Schlafprobleme

| RWO-SHR Gesundheitsmethode — Eltern und Kleinkinder| Zizsm=

Schwerpunktder Zonen: Lokalisierung/ Ausfiihrung
*  Kehlkopfund Luftrohre
¢ Brustraum

* Gleichgewichtsorgan

* LymphatischesSystem

Indikationen:

Versorgung des Kopf- und Nackenbereichs bei Erkaltung, Husten,
Halsschmerzen, Kehlkopfentziindung, Brustenge, Schwindelgeftihl,
Gleichgewicht, Brechreiz,

Zur Beruhigung, Abwehrstarkungund allg. entzindungshemmend
+schmerzlindernd, Fieber

Forderung des lymphatischen Kreislaufsystems

Quelle: Auszug aus RWO-SHR Gesundheitsmethode Handbuch (Deutsch/1994); Auszug
aus Workshop Préasentation "RWO-SHR Gesundheitsmethode Flir Eltern und Kleinkinder"
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