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# Morgenritual {

Du nimmst dir Zeit, ganz viel Zeit,
und die Gedanken ziehen weit
davon: an einen Ort, deinen Hort,
an dem kein anderer sie findet. Dort,
wo du so ganz und gar du selber bist.

Dein priifend’ Blick im Spiegel ist

nie wirklich ganz zufrieden, misst

die Augenbrauen, Wimpernhaare und

die Falten um den Mund - ein Grund,
weshalb ich noch mehr sehen will, gebannt.

Nach Grenadinen duftet deine Hand,
wenn du dir dein Stiick fernes Land

auf deine Haut streichst, in jede Zelle,
und blithend’ Garten in die Seele,

auf dieser Korperlandschaftsfahrt so zart.

Und ich genieBe deine Art,
geheimnisvoll zu bleiben; apart.

Und mich doch ratselnd und entriickt,
verrickt nach dir und hochst entziickt,
dabei als Zaungast zuzulassen.

So werde ich denn nie verpassen,

mein Gliick mit dir auch anzufassen.
Und solltest du dich trotzdem fragen:
Bin ich schon? Dann wiird ich sagen:
Noch nie hab ich was Schoneres gesehn!

Matthias Machler
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= Vorwort

Foto: © Tina Steinauer

Wie faszinierend einfach waren zur Zeit meiner Kindheit
doch die Schonheitsrituale der Frauen. Mal saflen sie mit
einer dicken Quarkschicht im Gesicht gemiitlich auf dem
Sofa, mal standen sie mit einem Tuch auf dem Kopf iiber
einen leise kochelnden Topf gebeugt und gonnten sich ein
Kriuterdampfbad. Und die weiBBe Creme aus der blauen
Dose diente zur Pflege von Grof3 und Klein. Eine schone
Haut war damals ganz klar mit weniger Aufwand
verbunden als heute. Das beste Beispiel dafiir ist meine
Mutter. Sie hat nie eine Creme in ihr Gesicht gestrichen.
Trotzdem hat sie mit ihren bald achtzig Jahren nur wenige
Runzeln. Bestimmt hangt das damit zusammen, dass sie
nie Zeit fiir Sonnenbader hatte. Heute strahlt sie ihr Alter
in der ihr eigenen Schonheit aus.

Im Vergleich zu damals gibt es heute tausende von
Pflegeprodukten, und jedes iiberbietet das andere in
seinen Versprechungen. Ich stehe immer wieder hilflos vor
diesem oft sehr teuren Angebot und bin erschlagen von der



Vielfalt und den mannigfaltigen Anweisungen zur richtigen
Anwendung. Was um Himmels Willen kommt fiir mich
bloB in Frage? Allein schon die riesige Auswahl
tiberfordert mich komplett. Statt in einen freudigen
Kaufrausch zu verfallen, fiihle ich mich ob der Qual der
Wahl im Eiltempo altern ...

Mit dem Wunsch, moglichst lange eine schone,
jugendliche Haut zu haben, stehe ich wohl nicht alleine da.
Und versprochen wird mir von praktisch allen Herstellern
das Gleiche: ein phinomenal faltenminderndes und
verjliingendes Resultat. Ob dieses auf der Verpackung
deklarierte und von den Verkiauferinnen mit Vehemenz
weitergegebene Versprechen auch gehalten wird, ist mir
allerdings bis heute mehr als schleierhaft. So kann ich
beim besten Willen nicht sagen, ob nun diese eine siindhaft
teure Creme meine Runzeln besser geglattet und meine
Haut besser gepflegt hat als jene billige vom GroBverteiler.

Doch wieso dann dieser ganze Pflegeaufwand? Weil es
mir Freude bereitet, meinem Gesicht und meinem Korper
pflegende Streicheleinheiten zukommen zu lassen. Weil
taglicher Stress und schlechte Luft meiner Haut und
meinem Organismus zusetzen. Weil ich mir den Luxus
einer kleinen Auszeit genehmige, auftanke und mich
danach frischer und schoner fiihle — und auch so aussehe.

Diese kostbaren privaten Momente miissen nicht von
einem Arsenal teurer Fertigprodukte begleitet werden. Es
ist ein groBer sinnlicher Genuss, sich an einem freien
Abend kuschelige Hauskleidung anzuziehen und seine



Schonheits-praparate selbst zu mischen. Nach einfachen
Rezepten, mit frischen Zutaten und garantiert ohne
Konservierungsstoffe. Was gibt es Entspannenderes, als
sich eine nach Krautern, Bliiten und Friichten riechende
Maske aufs Gesicht zu streichen, eine Packung auf die
Haare zu verteilen, in ein Milchbad zu steigen und dazu ein
spannendes Buch zu lesen? Besonders liebe ich es, mich
morgens unter der Dusche von Kopf bis Fu3 mit einem
Olivenol-Meersalz-Peeling abzurubbeln. Danach ist meine
Haut ganz zart und ich fiihle mich herrlich frisch.
Manchmal kommt mir jedoch meine Ungeduld in die
Quere: dann, wenn ich wieder zu schnell in die Kleider
gestiegen bin und das noch nicht eingezogene Ol darauf
unschone Spuren hinterlasst. Das lehrt mich jeweils, den
Tag ruhiger anzugehen. Mit »Hautsache wohl« mochte ich
Ihnen viele wohltuende, verschonernde und
iiberraschende Rezepte aus léiingst vergangenen Zeiten
wieder ins Gedachtnis rufen, die, erginzt mit den besten
Schonheitstipps vieler Frauen von heute, Ihre
Schonheitspflege und Ihr Wohlbefinden bereichern
werden. Alle sind sie recht einfach herzustellen, bei vielen
reicht sogar schon ein Griff in den Kiihlschrank. Genauso
simpel ist auch die Botschaft: Schonheits- und
Gesundheitsrituale miissen nicht teuer sein. Aber sie sollen
uns gut tun und begliicken — so wie das Gedicht auf der
vorhergehenden Seite! Erica Matile



= Allgemeines und Einfuhrung

Verschiedene Pflegeprodukte diirfen ruhig untereinander
gemischt werden. Man muss nicht immer dieselbe Marke
benutzen, auch wenn einem das hin und wieder
weisgemacht wird. Hauptsache, das Hautgefiihl stimmt.
Cremedosen nach Gebrauch immer gut verschlieBen.
Lieber kleinere Mengen einkaufen, da alle Produkte ein
Verfallsdatum haben. Ein Produkt wegwerfen, sobald es
schlecht riecht, sich verfirbt oder zersetzt.

Bei den in den Rezepten verwendeten Zutaten sollten
nur biologisch angebaute und hochwertige verwendet
werden. Wichtig ist es, die Cremes bis zu ihrer
vollstindigen Erkaltung zu riihren, da sie sonst nicht
verdicken. Falls die Creme trotzdem zu diinnfliissig ist,
erwirmen Sie sie nochmals im Wasserbad und riihren
nochmals bis zum Erkalten.

Die selbst gemachten Cremes, Lotionen, Wisserchen und
so weiter sollten kiihl und moglichst dunkel aufbewahrt
werden. Anstatt neue Verpackung zu kaufen, konnen die
leeren Kosmetikdosen und auch kleine Flaschen von
Fruchtsaften wiederverwendet werden. Sie miissen einfach
vor der Verwendung in kochendem Wasser sterilisiert
werden. Die Flaschen konnen au3en mit schwarzer Farbe
angemalt werden, so dass sie lichtundurchlissig sind, was
fiir die Aufbewahrung von diversen Wisserchen und
Lotionen teilweise erforderlich ist.

Zum Abseihen der Wisserchen verwenden Sie am besten
Kaffeefilter. Fiir Olmischungen ist es empfehlenswerter,
ein Mulltuch, etwas Watte oder ein feines Baumwoll-
Leinen-Tuch zu nehmen, da Papier zu leicht reilen konnte.



Fiir die Badesackchen konnen Sie sowohl alte
Feinstriimpfe nehmen oder ein Stiick aus einem
quadratischen, durchliissigen Stoff schneiden und mit
einer Schnur zu einem Sécklein binden. Hilfsmittel wie
Schwamme, Pinsel, Quasten regelmiafBlig mit mildem
Shampoo oder Seife waschen und erst wieder benutzen,
wenn sie ganz trocken sind. Fiir Anwendungen, bei denen
ein Waschlappen erforderlich ist, empfiehlt es sich, aus
hygienischen Griinden Wegwerfwaschlappen zu
verwenden.

Falls Sie auf eine in der Rezeptur verwendete Ingredienz
allergisch reagieren, sollten Sie diese weder duBerlich noch
innerlich anwenden. Informieren Sie sich in der Apotheke,
in der Drogerie oder im Reformhaus, ob Sie getrocknete
Kriuter oder Kriutertinkturen nehmen sollen. Falls Sie
mit den in den Rezepten angegebenen Informationen
unsicher sind, fragen Sie bei den Fachangestellten nach, in
welcher Dosierung und in welcher Anwendungsform —
Bad, Tee, Aufguss, Umschlag und so weiter — Sie das
entsprechende Kraut verwenden sollen. Samtliche Zutaten
zu den Rezepturen konnen Sie in der Apotheke, in der
Drogerie, im Reformhaus oder notfalls auch im
Internetvertrieb kaufen.

In der komplementiren Medizin gibt es verschiedene
Methoden, um eine Heilwirkung zu erzielen: zum Beispiel
Homoopathie, Spagyrik und antroposophische Heilmittel.
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