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iebe Mitmenschen,

und Giften!

die Haut ist ein grofles Ausscheidungsorgan, welche
. als solches leider viel zu wenig genutzt wird. Sie dient
mit ihren zahlreichen Driisen, z. B. mit den Schweif3-
und Talgdriisen, und auch mit ihrer Schuppenbildung
und dem Haarwuchs zur Ausscheidung von Sduren

Dr. h. c. Peter Jentschura

Blirstenmassagen fiir Korper, Geist und Seele

Die Jentschura Biirstenmassagen nutzen die
Ausscheidungsfunktion der Haut und be-
riicksichtigen dabei die Ausscheidungsrich-
tungen und -regionen des Organismus. Auf-
grund von sdurelastigen Erndhrungs- und
Lebensgewohnheiten sind unsere Ausschei-
dungsorgane Nieren, Darm und Lunge oft
iiberlastet.

Alle Schadstoffe, die sie nicht ausscheiden
koénnen, schiebt unser Organismus zu Haut-
regionen, die sehr driisenreich sind, um sich
dort von ihnen zu befreien. Solche Ausschei-
dungsregionen sind z.B. unsere Fiiffe und
Hénde, die Kniekehlen und Armbeugen, die
Achselhohlen und Leisten.

Die Haut hat in diesen Regionen bis zu 200
Schweif3driisen pro 1 ¢cm? und zahlreiche
Talgdriisen. Damit bieten diese Ausschei-
dungsregionen ideale Vorraussetzungen, um
vom Organismus zur Ausscheidung von

Schadstoffen genutzt zu werden. Diese Aus-
scheidungsvorgdnge konnen durch richtige
Korperpflege gefordert werden.

Regelmifliige Trocken- und Nassbiirstungen
regen die Ausscheidungen des Organismus
iiber die Haut an und reinigen sie gleichzeitig.
Biirstungen entlang der verschiedenen Aus-
scheidungsrichtungen steigern nicht nur das
Wohlbefinden, sondern sie sind auch eine
auflerst wirksame Hilfe, um die Haut von
abgestorbenen Hautpartikeln zu befreien und
die Ausscheidungsleistung der Haut zu erho-
hen. Blut- und Lymphkreislauf werden da-
durch aktiviert. Schadstoffe werden abtrans-
portiert, und das Bindegewebe wird gereinigt.

Die verbesserte Durchblutung regeneriert
das Gewebe mit Sauerstoff und Néhrstoffen.
Haut und Bindegewebe werden straff und
rein. Cellulite wird bei regelméfliiger Anwen-
dung giinstig beeinflusst, und Miidigkeit am



Morgen wird damit schnell iiberwunden.
Eine entsprechende Biirste sollte, je nach-
dem welche Koérperpartie gebiirstet wird
und je nach invividuellem Hautempfinden
ausgewdhlt werden.

So kann von Masseuren und anderen
Therapeuten, natiirlich auch von allen
gesundheits- und schonheitsbewussten

Denken Sie bei jeder Biirstenmassage
und natiirlich auch bei der Auswahl
der richtigen Biirste an das Arndt-
Schulz’sche Reizgesetz:

o Schwache Reize regen die Selbst-
heilungskrifte an,

o starke Reize hemmen diese, und

o stirkste Reize heben Sie auf.

Auf seinem Heilungsweg muss der
Korper immer Sieger bleiben!

Menschen, ausgiebig massiert werden. Ist
unser Organismus in seinem Inneren sau-
ber, belohnt er Sie in seinem Aufieren mit
einer schonen Haut.

Das Herz ist das Zentrum unseres Organis-
mus, unsere Haut seine Peripherie oder
sein , Ende” Insofern ist die Schénheit un-
serer Haut gleichbedeutend mit einem
gesunden reinen Korper nach der Erkennt-
nis: ,Ende gut - alles gut.”

Ich wiinsche Thnen gute Gesundheit, einen
sauberen Organismus innen und eine

schone Haut aufsen.

Thr
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Die ,Ausscheidungsrichtung” ist entscheidend.

Unser Korper ist bestrebt, seine zentralen Or-
gane sauber und seine Funktionen intakt zu
halten. Sduren und Gifte, die nicht iiber Nie-
ren, Darm und Lunge ausgeschieden werden
konnen, versucht der Organismus systema-
tisch tiber das Ausscheidungsorgan ,Haut"
auszuscheiden. Dazu schiebt er die Sduren
und Schadstoffe in Richtung sehr driisenrei-
cher Hautregionen, damit sie dort ausge-
schieden werden.

Derartige ,,Abfliisse” des Organismus sind zu-
néchst die Achselhdhlen. Intensive Ausschei-
dungen spiiren und riechen wir z.B. beim
Schwitzen. Auch die Leistengegend ist eine
Region intensiver Ausscheidung.

Weitere , Abfliisse“ sind unsere Armbeugen
und Kniekehlen, die ebenfalls viele Schweifs-
driisen aufweisen. An diesen Stellen konnen
sich iiberméfliige Ausscheidungen sehr ,&t-
zend“ bemerkbar machen.

Insbesondere unsere ,Enden’ z.B. un-
sere Hinde und Fiife, sind sehr effek-
tive Ausscheidungsregionen. Die Aus-
scheidungsmechanismen der Haut
werden hier als Schweif$, Schuppen,
Hornhaut oder als Ausscheidungen
unter den Finger- und Zehennégeln
sichtbar.

Alle diese , Abfliisse“ wollen sorgfél-

tig gebiirstet und freigehalten wer-
den. Unseren Organismus unter-
stiitzen wir in seinem Bestreben sich
zu reinigen, indem wir ihn in Ausschei-
dungsrichtung zum néchsten ,, Abfluss”
hin biirsten.

Die Biirstenrichtungen nach
Dr. h. c. Peter Jentschura

« zu den Finger- und Zehenspitzen
« zu den Achselh6hlen
« zu den Leisten

Damit dem Koérper mit den Reinigungsbiir-
stungen die Schadstoffe nicht nur in seine
Ausscheidungsregionen geschoben werden,
sondern ihm auch gleichzeitig eine Aus-
scheidungsmoglichkeit gegeben wird, emp-
fiehlt es sich, die Reinigungsbiirstungen
besonders wihrend der moglichst regelma-
fligen basischen Fuf- und Vollbdder durch-
zufiithren und im Anschluss basische Wickel,
Achselkissen 0.4. zu applizieren.




Herrliche Erfrischung am Morgen
und wohltuende Entspannung am Abend

Nutzen Sie die folgenden Biirstenmassagen fiir Thr Wohlbefinden:

Nass- und Trockenbiirstungen

o Hand-, Fuf3- und Nagelbiirstungen
o Gesichts-, Hals- und Dekolleteebiirstungen
o Korperbiirstungen

Wihlen Sie zuerst die richtige Biirste

Fiir die Hand-, Nagel- und Fufipflege eignet
sich hervorragend eine zweiseitig besteckte
Nagelbiirste.

Die Biirstenmassage der Hiande, FiifSe und
des Korpers kann am besten mit einer Kor-
perbiirste oder bei empfindlicher Haut mit
einer weicheren Kosmetikbiirste durchge-
fithrt werden.

Trockenbiirstungen

o Energiebiirsten-Massagen
o Haar- und Kopfbiirstungen

Hand-, Fuf$- und Nagelbiirstungen

Die FiifSe gelten in der Naturheilkunde als un-
sere ,Hilfsnieren“ Aber nicht nur iiber die
Fiifle, sondern auch iiber die Hinde konnen
Sduren und Schadstoffe ausgeschieden wer-
den. Deshalb leiden viele Menschen an
Handschweifs.

Zur Nutzung dieser Ausscheidungsfunktio-
nen empfehlen sich intensive, basische
Hand-, Fuf$- und Nagelbiirstungen im basi-
schen Bad. Die dafiir benétigte Lauge kann
aus 3-5 Liter kaltem Wasser und aus einem
Teeloffel basischem Badesalz hergestellt wer-
den.

In dieser Lauge werden die Hdnde oder die
Fiifie fiir einige Minuten sorgféltig gebiirstet.

Biirstungen am Morgen empfehlen sich im
kalten, basischen Wasser fiir das , Wecken”
der Hiande und Fiifse.

Biirstungen am Abend oder zwischendurch
sind erholsam im warmen, basischen Vollbad
fiir 30 - 90 Minuten.



Die morgendliche Biirstung der Finger- und Ze-
hennégel ist der tagliche , kleine Reinigungsdienst”
des menschlichen Korpers.

Die basische Handbiirstung

Zuerst werden die Fingernégel, dann die Fin-
ger, die Handfldchen, die Hinde oben und an
den Seiten und zum Schluss die Unterarme
gebiirstet.

Mit der radial besteckten und beschnittenen
Seite einer Nagelbiirste werden jeden Mor-
gen die Finger- und Zehennégel intensiv sau-
bergebiirstet.

Sie alle sind kleine Ausscheidungsregionen,
die jeden Tag von den Ausscheidungen der
Nacht gereinigt werden wollen. Das gelingt
hervorragend mit den kurzen und starken
Borsten einer Hand- und Nagelbiirste, die
stramm unter die Nigel greifen.

Fiir jede Hand sollte sich einige Minuten Zeit
genommen werden. Auch die Gelenke, die
Daumen und die Unterarme werden gebiir-
stet, immer mit dem Hauptdruck zu den Fin-
gerndgeln hin.

Die basische Fuf$biirstung

Zuerst werden die FufSnégel, dann die Zehen,
die Fufisohlen, die FiifSe oben, an den Seiten
und dann die Fersen, und zum Schluss die
Knochel gebiirstet.

Auch wenn wir zur Anregung der Durchblu-
tung oftmals hin und her biirsten und auch
kreisende Bewegungen nicht fehlen, so ist die
Hauptrichtung der Hand- und Fuf$biirstun-
gen immer der Ausscheidungsrichtung fol-
gend zu den Finger- oder Zehennégeln hin
gerichtet.




Zarte Streicheleinheiten flir Gesicht und

Dekolletee

Gesichts- und Dekolleteebiirstungen

Die Gesichtsbiirstung sollte sehr schonend
als Nassbiirstung wéihrend des basischen
Vollbades erfolgen. Fiir diese Biirstungen ist
eine weiche Gesichtsbiirste und fiir robustere
Haut eine Kosmetikbiirste zu empfehlen.

Das sanfte Biirsten regt die Durchblutung an
und damit den Abtransport und die Aus-
scheidung von Sduren und Giften sowie die
Regenerierung der gebiirsteten Hautregion.

Zur wirkungsvollen Pflege der Nasen-, Stirn-
und Augenregion kann man diese drei Berei-
che auch mit einer ,liegenden Acht” um die
Augen herum biirsten.

Die Reinigung von Gesicht, Hals und
Dekolletee in zwolf Schritten

Wir Menschen scheiden unsere Sduren und
Gifte nach aufien und im besonderen ,nach
vorne“ aus. Der Oberkorper mit seinen le-
benswichtigen Organen und Funktionen ent-
ledigt sich ein Leben lang aller ihn
schddigender Substanzen nach aufien zu sei-
ner Peripherie und zu seinen Ausschei-
dungsorganen und -regionen hin.

Das fangt mit der fettigen Stirn und Nase an
und setzt sich {iber trdnende Augen und Ger-
stenkorn, die triefende oder niesende Nase,

iiber die Schleimabsonderungen aus den
Mandeln bis zu der Plaque aus den Zahnta-
schen fort.

Wir scheiden unter den Achselh6hlen nach
vorne aus und schwitzen in der Leistenge-
gend.

In besonderem Maf3e ist unsere Haut von der
»Ausscheidung nach vorne“ betroffen. Das
sog. ,Alterwerden der Haut“ ist u. a. die Folge
von Sdure- und Giftansammlungen unter der

~



Haut, welche die kollagenen Fasern und das
Unterhautfettgewebe in Mitleidenschaft zie-
hen und dadurch zu immer schlechterer
Durchblutung, zu Ablagerungen, zu Falten,
zu Tranensdcken, zur faltigen Elefantenhaut
der Unterlider der Augen fithren oder was an-
dere unerfreuliche Erscheinungsbilder auch
sein mogen.

Im Alter treten ,vorne“ noch weitere Phano-
mene auf wie beispielsweise Zysten in der
Brust der Frau, die man gescheiterweise zu
den Achselhdhlen hin regelrecht wegstreicht,
zusdtzlich basisch badet und/oder mit basi-
schen Wickeln und Achselkissen unterstiit-
zend behandelt. Oder es wachsen im Alter
plotzlich Haare aus der Nase und aus den
Ohren, wihrend der Haarwuchs auf dem
Kopfimmer lichter wird.

Durchfiihrung

Wir fangen mit der manuellen Reinigung von
Gesicht, Hals und Dekolletee beim Gesicht
an. Dessen Regenerierung starten wir mit
einer so genialen wie einfachen und von
jedem von uns durchzufithrenden Reini-
gungsmafinahme.

Diese ist das morgendliche Hinausschieben
oder Hinausbiirsten von Sduren und Giften
aus der Stirn, aus dem Gesicht, aus dem Hals
und aus dem Dekolletee. Als Werkzeuge die-
nen uns eine zarte Gesichtsbiirste, eine Kos-
metikbiirste oder unsere beiden Handballen
unterhalb des Daumens.

Schauen wir uns das lymphatische Abfluss-
system unseres Oberkorpers an, dann sehen
wir, dass dieses oberhalb der Stirn entspringt.
Es fiihrt iiber die Lymphknoten vor den
Ohren den Hals hinunter und im oberen
Brustbereich, nach rechts und links und

miindet in die Achselhéhlen. Dort werden
die Sduren und Gifte, mehr oder weniger
stark riechend, durch die Schweif3driisen
ausgeschieden.

Wir sollten sie hinausschieben oder -biirsten,
den Weg des lymphatischen Abflusses hin-
unter zu den Achselhdhlen! Bei gesunder ro-
buster Haut gehen wir folgendermafSen vor:

Die Streichungen kénnen trocken oder feucht
im basischen Bad mit einer weichen Ge-
sichtsbiirste oder auch mit einer festeren
Kosmetikbiirste durchgefiihrt werden. Eben-
so gut kann diese wirkungsvolle MafSinahme
mit den Handen bzw. Fingern im basischen
Badewasser durchgefiihrt werden. Diese
Moglichkeit ist auch bei empfindlicher Haut
sehr zu empfehlen.

Ganz schnell regt die Alkalitdt des aufgelosten
Badesalzes die Talgdriisen zur Ausscheidung
von Hautfett an, so dass sich in allerkiirzester
Zeit ein angenehmer Gleitfilm bildet. Dieser
fiihrt dazu, dass wir unsere Streichungen mit
Leichtigkeit durchfiihren konnen.

Das Lymphsystem des Oberkorpers



Die zwolf Schritte

Alle zwolf Streichungen werden nacheinander auf beiden Seiten
je fiinf- bis siebenmal ausgefiihrt. Wir beginnen bei Schritt 1 mit
der rechten Seite des Oberkdrpers. Diese wird mit der linken Hand
fiinf- bis siebenmal ausgestrichen. Dann wird die linke Kérperseite
mit der rechten Hand fiinf- bis siebenmal ausgestrichen. Wir ar-
beiten immer {iber Kreuz, also mit der rechten Hand an der linken
Seite von Kopf und Kérper und mit der linken Hand an der rechten
Seite.

Schritt 1

Wir beginnen mit einem Klopfen, Driicken
und Streichen der Lymphknoten, die sich
zwischen Schliisselbein und Achselhohle be-
finden, immer in Richtung der Achselhhlen.

Schritt 2

Wir streichen den Hals hinunter iiber die
Lymphknoten des Dekolletees zur Achsel-
hohle.

Schritt 3
Danach geht es vor den Ohren hinab den
Hals hinunter zur Achselhdhle.

Schritt 4

Jetzt folgen je fiinf bis sieben Streichungen
von der Stirnmitte aus nach rechts und links,
vor den Ohren hinab, den Hals hinunter bis
zur Achselhdhle.

Schritt 5

Nun arbeiten wir aus der Mitte der Stirn heraus
zuerst rechts, dann links an der Nase hinunter,
rechts dann links iiber das Kinn und dann den
Hals hinunter zur jeweiligen Achselhohle.



Schritt 6

Es folgen fiinf bis sieben Streichungen von
der Nasenwurzel aus nach rechts und dann
nach links iiber das jeweilige Oberlid zu den
Ohren hin, dann hinunter bis zu den Achsel-
hohlen.

Schritt 7

Die néchsten Streichungen nehmen wir vom
Nasenriicken aus nach rechts und nach links
zu den Ohren hiniiber vor. Fiinfmal nach
rechts und finfmal nach links, immer von der
Nase aus iiber das Jochbein zu den Ohren
hin, von dort den Kopf vor den Ohren ab-
wirts, dann den Hals hinunter bis zu der je-
weiligen Achselhohle hin.

Schritt 8

Wir beginnen unterhalb der Nase und strei-
chen die Oberlippe fiinf- bis siebenmal nach
rechts und nach links aus. Danach fiihrt die
Streichung weiter bis unter das Ohr, dann von
dort den Hals hinunter zur jeweiligen Ach-
selhdhle hin.

Schritt 9

Wir fithren wieder jeweils fiinf- bis sieben
Streichungen aus, diesmal von der Kinnmitte
unterhalb des Mundes nach rechts zum Hals
hintber, dann bis zur Achselhohle hinunter,
immer fiinf- bis siebenmal nach rechts und
fiinf- bis siebenmal nach links.

Schritt 10

Jetzt setzen wir an der Kinnlade rechts an und
streichen den Hals hinunter und weiter bis
zur Achselhdhle. Dann folgen wieder fiinf bis
sieben Streichungen, die an der linken Kinn-
lade beginnen, den Hals hinunter fithren und
dann weiter zur linken Achselhéhle hin.



Schritt 11

Fiir die Erhaltung oder Erzielung eines scho-
nen Dekolletees streichen und schieben wir
immer wieder aus der Mitte des Dekolletees
hinaus zu den Achselh6hlen hin. Das ge-
schieht in wenigstens drei Stufen. Wir begin-
nen am Halsansatz und enden mit der dritten
Stufe, immer fiinf bis sieben Streichungen
nach rechts und dann nach links, immer von
der Korpermitte hiniiber zu den Achselh6h-
len, beim Ansatz der Briiste.

Schritt 12

Unsere Gesicht, Hals und Dekolletee reini-
genden Streichungen enden mit zwei zwei-
teiligen Ubungen. Mit der rechten Hand
fahren wir links am Hals vorbei soweit nach
hinten, wie wir konnen. Jetzt driicken wir die
Fingerspitzen nach unten und streichen nach
vorne bis zum Halsansatz auf das Schliissel-
bein. Von dort schieben wir mit dem Ballen
des Daumens in die linke Achselhéhle hin-
ein.

Gleichermafien verfahren wir mit der linken
Hand. Wir greifen rechts am Hals vorbei und
setzen soweit hinten auf, wie es geht. Wir
iiben einen festen Druck aus und massieren
nach vorne in den Halsansatz bis auf das
rechte Schliisselbein, von dort mit dem Bal-
len des Daumens in die rechte Achselhéhle
hinunter.

Man kann in diesen letzten Schritt auch eine
reinigende Massage einbeziehen, indem man
die fiinf bis sieben von hinten kommenden
Streichungen nicht nur aus dem unteren
Nacken heraus ausfiihrt, sondern indem man
wiederholtimmer héher bis zum Haaransatz
hinauf ansetzt, wie beschrieben nach vorne
fortfahrt, und vor der rechten oder linken
Achselhohle endet.

Diese aus dem Nacken heraus erfolgende
Massage von Genick, Hals und Dekolletee ist
oftmals eine auflerordentlich schnell wir-
kende Hilfe bei Kopfschmerzen, Migridne
und Nackenschmerzen.

Die Mafinahmen dieser Reinigung von Ge-
sicht, Hals und Dekolletee, am besten
zwei- bis dreimal pro Woche durchgefiihrt,
haben sich vielfach bewéhrt. Sie fithren zur
verbliiffend schnellen Reinigung und Rege-
nerierung dieser drei Hautbereiche, als effek-
tive Hilfe zur Regenerierung von Haarwuchs
und auch zur Befreiung von Hautunreinhei-
ten.
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Wunderbare Korperpflege mit groBem Effekt

Nass- und Trockenbiirstung

Uber die Haut kann eine grofie Menge an
Sduren und Giften ausgeschieden werden.
Dies wird z.B. iiber das Schwitzen an den ver-
schiedenen Korperstellen sichtbar. Pflegen
und reinigen Sie sich erfolgreich mit intensi-
ven Nass- und Trockenbiirstungen.

Wihrend eines basischen Vollbades biirstet
man den ganzen Korper oder auch gezielt
einzelne Korperteile. Gebiirstet wird grund-
sédtzlich in Ausscheidungsrichtung.

Ausscheidungen sind hilfreiche Maf3-
nahmen zur Entlastung des Korpers. Sie
gehoren nicht unterdriickt, sondern, z.B.
durch das Biirsten in Ausscheidungs-
richtung, unterstiitzt!

Wihlen Sie die richtige Biirste aus:

o eine Hand- und Nagelbiirste fiir Hédnde
und Fingernédgel

o eine weiche Gesichtsbiirste fiir Gesicht,
Hals und Dekolletee, fiir robustere Haut
eine Kosmetikbiirste

« eine Korperbiirste oder Massagebiirste mit
Klettband fiir Arme, Beine und den Kérper

o eine Badebiirste mit langem Stiel fiir Rii-
cken, Bauch, Arme und Beine

Zarte Babypflege mit einer wei-
chen Gesichtsbiirste

Sanfte Babybiirstungen streicheln die wei-
che Babyhaut am Kopf und am Kérper.



Nassbiirstungen

Alle im Folgenden beschriebenen Biirsten-
schritte werden drei- bis fiinfmal hinterein-
ander ausgefiihrt.

1. Begonnen wird die Massage immer mit
strichférmigen oder kreisenden kraftigen
Biirstungen an der Aufienseite des rechten
Fufles. Die FiifSe werden in alle Richtungen
und an allen Stellen gebiirstet. Die Haupt-
richtung geht dabei grundsétzlich nach vorn
zu den Zehen hin.

2. Vom Fufl geht es an der Aufienseite des
Unterschenkels bis zum Knie hinauf. Die Un-
terschenkel werden hinauf- und hinunterge-
biirstet.

Der eigentliche Druck jedoch erfolgt vom
Knie abwiérts in Richtung Knochel, abwiérts
zu Zehen und Fuf, also in Ausscheidungs-
richtung.

3. Anschlieflend ist die Innenseite der Unter-
schenkel, ebenfalls am Fuf$ beginnend, an
der Reihe.

4. In den Kniekehlen wird die Ausscheidung
mit kreisenden Bewegungen ,angekurbelt’,
in aller Regel etwas
vorsichtiger.

5. Dann folgen die
rechte Hand, der
rechte Unter- und
Oberarm, immer den
Unterarm  abwirts
und den Oberarm
aufwirts. In den Arm-
beugen wird kreisend
gebiirstet.

6. Nun folgt die linke Korperseite: Fuf, Un-
terschenkel, Oberschenkel, erst aufen, dann
innen. Linke Hand, Unter- und Oberarm
schlieflen sich an.

7. Die Hinde werden mit besonderer Sorg-
falt gebtirstet, Finger fiir Finger, einzelne Fla-
che fiir einzelne Fliche. Die generelle
Massage- bzw. Druckrichtung weist abwiérts
zu den Fingerspitzen hin.

8. Auch die Unterarme werden auf- und ab-
wirts gebiirstet. Die Hauptrichtung des Mas-
sagedruckes weist zu den Hinden und zu den
Fingern hin.
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9. Oberschenkel und Oberarme werden in
Richtung Leiste bzw. Achselhdhle gebiirstet.
Hals, Nacken und auch die oberen Riicken-
partien werden in Richtung der Achselh6h-
len gebiirstet.

10. Um den oberen und unteren Riicken zu
massieren, ist eine langstielige Badebiirste
ideal. Die rechte Seite des Oberkorpers wird
kreisf6rmig rechtsherum gebiirstet mit einem
jeweiligen Ausstreichen zur Achselhdhle hin.
Die linke Seite des Oberkorpers wird dem
Uhrzeigersinn entgegen gebiirstet, mit einem
jeweiligen Ausstreichen zur linken Achsel-
héhle hin.

11. Der untere Riicken und das Gesif3 wer-
den von hinten {iber den linken bzw. rechten
Beckenkamm nach vorn zur Leiste gebiirstet.
Von oben nach unten wird dann Rippe fiir
Rippe von innen nach auflen gebiirstet, und
es wird mit diesem Biirsten vom Riickgrat aus
bis zum Steiflbein fortgefahren. Dadurch
wird die Funktion der zwischen den Wirbeln
austretenden Nerven angeregt, aber natiirlich
auch die Mikrozirkulation der Haut.

12. Die Brust wird vom Brustbein den Rip-
pen entlang zur Achselhohle sanft gebiirstet.
Die Brustwarzen werden dabei ausgespart.

13. Der Bauch wird in Richtung Leistenge-
gend gebiirstet. Zur Stimulierung der Darm-
peristaltik wird der Bauch kreisf6rmig im
Uhrzeigersinn um den Bauchnabel herum
gebiirstet.

Durch die Biirstenmassage kommt es zu
einer verbesserten Durchblutung und leich-
ten Rotung der Haut.

14. Es kénnen auch einmal der Magen und
die Leber sanft gebiirstet werden. Zur Mas-

sage des Magens wird unterhalb der linken
Brust angesetzt und nach rechts unten in
Richtung Bauchnabel gebiirstet.

Bei der Leberbiirstung wird unterhalb der
rechten Brust angesetzt und nach links unten
in Richtung Bauchnabel gebiirstet, immer
den Saft- und Ausscheidungsfliissen von
Leber und Gallenblase folgend.

Nach einem basischen Bad ist die Haut durch
die Anregung der Talgdriisen angenehm
selbstgefettet. Am besten streift man nun den
tropfnassen Korper mit den Hinden ab, frot-
tiert sich trocken und ruht sich idealerweise
fiir eine halbe Stunde aus.

Pflegehinweise fiir Holzbiirsten

o Holzbiirsten sollten nicht die gesamte Ba-
dedauer im Wasser schwimmen. In einer
Biirstenpause wird die Biirste mit den
Borsten nach unten auf dem Badewan-
nenrand abgelegt.

o Nach der basischen Nassbiirstung soll-
ten die Biirsten mit klarem Wasser ab-
gespiilt, ausgeklopft und mit den
Borsten nach unten auf ein trockenes
Tuch gelegt werden.

o Die Holzbiirsten sollten nicht auf die
Heizung gelegt oder mit dem Fon ge-
trocknet werden. Hierbei kann der
Holzkorper durch Trocknungsrisse
Schaden erleiden. Das fithrt mogli-
cherweise zu einem vorzeitigen Aus-
fallen einzelner Borstenbiischel.

o Bei Bedarfwerden die Borsten mit lau-
warmem Seifenwasser gespiilt, am be-
sten ohne den Holzkorper starker zu
befeuchten.



Bringen Sie lhre Haut in Schwung!

Trockenbiirstungen

Beginnen Sie den Tag ohne Anlaufschwie-
rigkeiten. Spiiren Sie die herrliche Belebung
am Morgen! Offnen Sie das Fenster, atmen Sie
einige Male tief durch, und fiihren Sie eine
Trockenbiirstung in Ausscheidungsrichtung
durch. So biirsten Sie morgendliche Anlauf-
schwierigkeiten und Miidigkeit einfach weg.

Vorteile der Trockenbiirstung

e Verbesserung des allgemeinen Wohlbe-
findens

¢ Regenerierung des Organismus

o Anregung des Kreislaufes und des Nerven-
systems

o Glédttung der Haut und Befreiung von ab-
gestorbenen Hautpartikeln

o Bessere Versorgung mit Sauerstoff und
Néhrstoffen

o Aktivierung des Blut- und Lymphkreis-
laufes

o Abtransport von Sduren und Giften und
Reinigung des Bindegewebes

o Wirksames Mittel gegen kalte oder schlecht
durchblutete Hinde und FiifSe

Das besonders prickelnde Hauterlebnis,
die Energiebiirsten-Massage

Das zentrale Atom unseres menschlichen
Korpers ist der Sauerstoff, aus dem unser ge-
samter Organismus zu mehr als 80 Prozent
besteht. Das eigentliche Lebenselixier sind
die energetisch geladenen Sauerstoffionen,

die wir aus dem Trinkwasser oder in beson-

ders konzentrierter Form aus Wasserstoffper-
oxid aufnehmen. Dieses Wasserstoffperoxid
mit der chemlsg.hgn-,Formel H,0; ist, einen
adstrlnglerendefl'Geruch bildend, auch an
der Meereskuste in Wasserfallen oder in



wir mechanisch mit Luftreibung erzeugen,
indem wir ganz bestimmte Metallegierungen
zum Biirsten unserer Haut verwenden.

Dazu wird eine Biirste mit feinen Bronzebor-
sten, die aus einer Legierung von Kupfer und
Zinn bestehen, verwendet.

Aufgrund der molekularen Struktur dieser
feinen Bronzeborsten werden diese wichti-
gen Sauerstoffionen direkt auf der Haut er-
zeugt. Sie stehen damit dem Organismus und
dem Stoffwechsel direkt zur Verfiigung.

Neben dieser chemischen Wirkung ist mit der
Verwendung einer solchen Biirste auch eine
angenehm empfundene energetische Wir-
kung zu beobachten. Diese wird sowohl
durch die Anregung der Saftfliisse und der
Mikrozirkulation der Haut erreicht als auch
durch die Anregung energetischer Fliisse, die
besonders durch die feinen Bronzeborsten
angeregt werden.

So entsteht durch ihre feinen Bronzeborsten
ein besonders wohltuendes und angenehmes
Kribbeln auf der Haut. Bereits durch wenige
Biirstenstriche tédglich trégt diese Borsten-
qualitdt zu korperlichem und seelischem
Wohlbefinden bei und wirkt vitalisierend,
entspannend und durchblutungsférdernd.

Wir empfehlen auch bei dieser Anwendung
das Biirsten in Ausscheidungsrichtung.

Trockene Haut trotz Biirsten?

Nach einer Biirstenmassage kann die tro-
ckene Haut mit einem rein pflanzlichen
Hautpflegedl, z.B. Olivenol oder Weizen-
keimdl, eingerieben werden. Um einen ange-
nehmeren Duft zu erzielen, geben Sie auf

Tips fiir Trockenbiirstungen

Krampfadern und Couperose werden
nicht gebiirstet. Entziindete Hautbe-
zirke werden ausgespart.

Ubertriebene Anwendungen sollten
vermieden werden. Man sollte nicht
frieren oder sich in tiberhitztem Zu-
stand befinden.

Eine Trockenbiirstenmassage wird am
besten morgens durchgefiihrt. Ab-
ends regt sie den Kreislauf eventuell
zu stark an und konnte zu Einschlaf-
storungen fiihren.

Man sollte nicht zu kraftig biirsten. Es
sollte nur zu einer Verbesserung der
Hautdurchblutung kommen. Kratz-
spuren sollten nicht entstehen.

Tégliches Trockenbiirsten sollte bei
empfindlicher und diinner Haut be-
sonders zdrtlich erfolgen. Je nach
Empfinden kann man auch einmal
einen Tag aussetzen.

Eine Massage mit einer Biirste, die
Bronzeborsten enthilt, sollte nur tro-
cken und nicht direkt nach dem basi-
schen Bad durchgefiihrt werden, da
die Haut dann noch feucht ist.

100 ml derartiger Ole etwa 10
Tropfen dtherisches Zitro-
nenschalendol.



Haar- und Kopfblirstungen

Hundert Biirstenstriche am Tag sind die
beste Pflege fiir das ,Organ“ Haarboden und
fiir die Haare. Die Kopfhaut ist sehr driisen-
reich mit ca. 200 Schweif3driisen pro 1 cm?
und ca. 100.000 Talgdriisen.

Die Biirstenstriche regen die Durchblutung
und damit die Reinigung und Regenerierung
des Haarbodens und des Haarwuchses an
und verteilen den Talg der Kopfthaut im Haar,
die einfachste und natiirlichste Haarpflege.

Die Biirstenmassage des Haarbodens

Alle im Folgenden beschriebenen Biirsten-
schritte werden drei- bis fiinfmal hinterein-
ander ausgefiihrt.

1. Zuerst streicht man mit einer Haarbiirste
den Nacken zum Korper hin aus.

2. Dann biirstet man den Haarboden mit
immer ldnger werdenden Streichungen von
oben nach unten, bis die Stirn erreicht ist.

3. Nun wird hin und her, kreuz und quer und
von den Seiten zum Scheitel hochgebiirstet.

4. Abschlieend wird wieder der gesamte

Haarboden von der Stirn zum Nacken hin ge-

biirstet. Am besten biirstet man Haar und
Haarboden gleich nach dem Aufstehen
oder am spédteren Vormittag. Die Biir-
stenmassage wird ca. drei bis fiinf Mi-
nuten lang durchgefiihrt.

Es empfiehlt sich, eine Biirste mit kréftigen
gut durchgreifenden Wildschweinborsten,
die ,verschoben” eingesetzt sind, zu verwen-
den. Dadurch greift eine solche Biirste gut
durchs Haar und reinigt die Kopfthaut sanft
und schonend.



Welche Birsten sind empfehlenswert?

Das Biirstenangebot auf dem Markt ist riesig
und reicht von der billigen Plastikbiirste bis
hin zu hochwertigen Naturbiirsten mit ver-
schiedenen Biirstenkorpern und unterschied-
lichen Borstenstiarken und -qualitdten.

Ein gutes Biirstensortiment enthilt ein viel-
seitiges Angebot an Biirsten aus erstklassigen
Naturmaterialien fiir Trocken- und Nassbiir-
stungen mit verschiedenen Borsten und Biir-
stenkorpern.

So kann je nach Vorliebe eine Biirstenaus-
wahl nach Kriterien, wie eckig oder rund,
klein oder grof3, mit oder ohne Stiel, mit ver-
stellbarem Klettband oder ohne u.a. erfolgen.

Der Biirstenkorper

Die richtige Auswahl eines natiirlichen Roh-
materials fiir den Biirstenkorper ist entschei-
dend fiir den hohen und langen Gebrauchs-
wert einer Biirste. Buchenholz ist ein erst-
klassiges Naturmaterial fiir einen hochwerti-
gen Biirstenkdrper. Fiir die Trockenbiirstung
empfiehlt sich gewachstes Buchenholz, fiir
die Nassbiirstung Buche-Schichtholz.

Schichtholzbiirsten sind fiir die Nassbiirstung
im basischen Bad besser geeignet, da die
Holzkorper im Wasser nicht so stark ,arbei-

ten“ oder sich verfarben wie Biirsten aus mas-
sivem Buchenholz. Dabei ist aber zu beden-
ken, dass es bei einem Naturprodukt wie Holz
durch Wasserkontakt immer zu Verfirbungen
kommen kann.

Die Borsten

Eine erstklassige Biirste zeichnet sich zudem
durch die richtige Wahl der darin verwendeten
Borsten aus. Eine hochwertige Naturborste
hinterldsst ein besonders angenehmes Haut-
gefiihl. Jede Biirstenmassage wird zu einem
besonderen Erlebnis.

Bei empfindlicher Haut in Bereichen wie Ge-
sicht, Hals und Dekolletee und in der Baby-
und Kinderpflege werden eher weiche Bor-
sten, z.B. aus Pferdemé@hnenhaar, empfohlen.

Robustere Korperstellen konnen z.B. mit hoch-
wertigen Wildschweinborsten gebiirstet wer-
den. Ein ausgefallenes prickelndes Haut-
erlebnis erlebt man durch die Trockenbiir-
stung mit feinen Bronzeborsten.
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