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Volkmar Schwabe

Gesundheit durch Entschlackung: die Haut
Willst du gut zu dir selbst sein, dann sei gut zu deiner Haut 

Dieser Text vertieft den im April veröffentlichten Artikel „Gesundheit durch Ent-
schlackung“ unter dem spezifischen Gesichtspunkt der Haut, einem sehr wesent-
lichen Gesichtspunkt immerhin. Insbesondere behandelt er die Grundlagen und
Techniken der effizienten „Behandlung“ der Haut durch die Bürstenmassage. Und
er fordert: ZEIT FÜR ZUWENDUNG.

Der Medizin-Journalist, Diplom-Sozialar-
beiter und Diplom-Pädagoge zeichnet in
CO`MED für die Serien: Klinik-,  Fortbil-
dungs- und Kur-Konzepte sowie „Kultur
und Reisen“ verantwortlich. Er besitzt zer-
tifizierte Zusatzqualifikationen u.a. in Pä-
dagogischer Psychologie, nichtdirektiver
Kommunikation und Magnetfeld-Bera-
tung. Gerade hat er erfolgreich an der
Fortbildung und Prüfung zum „Gesund-
heitsberater für Rücken, Füße und Gelen-
ke mit Massage- und Entspannungstech-
niken“ (nach Dorn und Breuss, klass. Mas-
sage, Fußzonenreflex-Massage) teilge-
nommen, die in Zusammenarbeit mit dem
Fortbildungszentrum an der staatl. gen.
Würzburger Berufsfachschule für Kosme-
tik und Fußpflege und der gemeinnützi-
gen Selbsthilfeorganisation „Rückgrad
e.V.“ durchgeführt wird. CO`MED wird in
01/2005 über diese Innovation im Ge-
sundheitswesen berichten.

VOLKMAR SCHWABE

Gestatten Sie mir eingangs, Ihnen drei Fra-
gen mit steigendem Schwierigkeits-Koef-
fizienten zu stellen:

Wussten Sie, dass 
11.. fachgerechtes Bürsten der Haut ein

wichtiger Teil der Säure-Basen-Kur ist,
u.a. zur Verbesserung der Entschlackung,

22.. dass für dieses „fachgerechte“ Tun eine
eigene universelle Handreichung mit
vielfältigen Techniken entwickelt wur-
de und dass 

33.. dabei das „klassische“ Überzeugungs-
wissen, dass nämlich die richtige Rich-
tung des Bürstens immer zum Herzen
hin ist, einer völlig neuen, anderen
Denk- und Handlungsweise Platz ge-
macht hat?

Falls Ihnen alle drei Fragen nur ein ge-
langweiltes Gähnen entlockt haben: Kom-
pliment! Dann sind Sie entweder weit
fortgeschritten bei der Erhaltung Ihres
Säure-Basen-Seelen-Gleichgewichts
und/oder haben das alles schon anlässlich
einer Säure-Basen- bzw. Entschlackungs-
Kur gelernt. Trotzdem lohnt es sich für Sie,
weiterzulesen. Für alle anderen sowieso.
Ihre nächsten Lebensjahr(zehnte) werden
es Ihnen danken.

„Die Haut – Spiegel der Seele“,
charakterisierte die CO`MED-Ausgabe Nr.
5 aus 1998 völlig zu recht das damalige

Schwerpunktthema. Es beeinflusst unser
Befinden ständig, unser größtes, ca. 20 kg
schweres Organ, dem wir unsere besonde-
re Aufmerksamkeit immer dann widmen,
wenn wir mit ihm Eindruck „schinden“
wollen und deshalb immer gleichzeitig
dieses „Aushängeschild“ mit schinden. Un-
sere Seele, die diese auf Äußerlichkeit ge-
richteten Eskapaden i.d.R. überhaupt nicht
mittragen will, nimmt dabei oft genug
Schaden, den sie wiederum beim Schlie-
ßen dieses Regelkreises auf unserer Haut
signalisiert.

Natürlich ist das kein „Zufall“, dass in un-
serer immer hektischer werdenden Zeit mit
zunehmendem Existenzdruck, immer kat-
astrophaler werdenden Umweltbedingun-
gen, mit dem sog. Ozonloch, das die Haut
am unmittelbarsten beeinflusst und schä-
digt, Hautprobleme und –krankheiten ge-
häuft auftreten. Neurodermitis, Psoriasis,
und Pilzerkrankungen signalisieren gleich-
ermaßen psychosomatische Zusammen-
hänge wie Probleme des Immunsystems. 

Die Haut, ddaass Derma, wie sie von den Grie-
chen genannt wird, bzw. die Cutis, wie die
Lateiner sie bezeichnen, hat analog der
unser ganzes Leben begleitenden, ja be-
zeichnenden Visitenkarten-Funktion ihren
umfassenden Platz im sog. Volksmund ein-
genommen. Wenn wir von der „ehrlichen“
oder der „armen Haut“ sprechen, charak-
terisieren wir den hinter der Haut verbor-
genen ganzen Menschen, der gleichzeitig

auch noch durch das Erröten der Haut sei-
nen augenblicklichen Zustand jedem of-
fenbart, ob er es will oder nicht. Und dass
uns etwas auf der Haut oder unter den Nä-
geln „brennt“, dass wir sogar aus unserer
Haut herausfahren möchten, wenn wir uns
oder andere gar nicht mehr ertragen kön-
nen, signalisiert den psychosomatischen
Dualismus unserer Haut. 

Auch in ihrer ureigensten Funktion, der
Hülle unseres Körpers wie unserer Seele,
nimmt sie diese Doppelfunktion war. Sie
schützt uns gleichzeitig vor den meisten
Umwelteinflüssen und –belastungen und
ist Wächter der körperlichen und seeli-
schen Unversehrtheit. Bei zu viel Nähe
zeigt sie die „kalte Schulter“. Gleichzeitig
signalisiert sie Wärme und Wohlfühlen in
der lebenswichtigen sozialen und partner-
schaftlichen Beziehung. 

Die Dysbalance zwischen diesen Polen sig-
nalisiert die Haut als Leinwand nach au-
ßen, sie spiegelt die Seele dem, der hinse-
hen kann und will. Gleichzeitig bietet sie
damit auch den schnellsten Zugang zu

Das tägliche Bürsten der Finger- und Fußnägel ist wichtiger Teil der Bürstenkur. 
Jede Nacht werden Schlacken unter die Nägel geschoben und so „entsorgt“.
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Krankheitsbildern. Rüdiger Dahlke hat ein-
mal geschrieben: „So wie der Körper ganz
allgemein zur Bühne der Seele werden
kann, ist die Haut nicht nur ihre ausge-
dehnteste, sondern auch eine der aussage-
kräftigsten und –willigsten Darstellerin-
nen“. 

Und weil wir über diese „schaustellerische“
Begabung unserer Haut, dieses hochbe-
gabten „Aushängeschildes“ ganz genau
Bescheid wissen, nutzen wir sie bis zur
Grenze der Zerstörung und darüber hinaus
aus, um dem Spieglein an der Wand und al-
len, die da hineinschauen zu signalisieren,
dass wir doch die Schönsten, Besten und
Größten sind. Obwohl unsere Seele uns im-
mer wieder warnt und vielfältig signali-
siert, dass wir das eigentlich nicht sind, was
wir da vorgaukeln wollen, uns und ande-
ren, dass es zum bösen Erwachen kommen
wird. Das kommt dann auch, wenn die „ge-
schundene Haut“ nicht mehr mitmachen
will und kann, wenn es von einem Tag zum
anderen plötzlich nichts mehr nützt, dass
alle sichtbaren Hautstellen und deren Po-
ren dick zugekleistert und gesprayt wer-
den, mit Schminke, Parfüm und Deodorant. 

Wenn wir plötzlich feststellen müssen,
dass wir aus unserem größten und für
die Erhaltung der Leib-Seele-Einheit so
wichtigem Organ eine Ruine gemacht
haben, die uns abstürzen lässt, ganz-
heitlich. 
Wenn das alles, was ich hier an allgemeinen
Lebensweisheiten zusammengefasst habe,
stimmt – wer wird daran zweifeln – wenn
die psychosomatische Funktion der Haut so
evident ist, so muss natürlich auch der Um-
kehrschluss gelten: 

Wenn wir unsere Haut gut beHANDeln,
so muss das gut sein für unsere

körperliche und seelische Gesundheit.

Dass das so ist, weiß jede “Haut“, die schon
einmal eine Streicheleinheit genossen hat.

Natürlich drängt sich nun die Frage auf:
Gibt es eine Alternative, um zur schönen,
gesunden Haut, gesundem Körper und zu-
friedener Seele bis ins hohe Alter zu gelan-
gen?

Peter Jentschura hat diese Alternative be-
schrieben, zunächst in seinem Buch: Ge-
sundheit durch Entschlackung“, später in
seiner neuen Regenata-Kur sinnlich erleb-
bar umgesetzt.

Regenata
Ich habe im meinem Artikel „Gesundheit
durch Entschlackung – Wird die Jentschu-
ra-Kur die Kur des 21. Jahrhunderts“ in der
CO`MED-Ausgabe 04/2004 sehr ausführ-
lich über diese neue Form der Kur, mittler-
weile Regenata genannt, berichtet, die ei-
nes unserer wichtigsten Güter, den Säure-
Basen-Haushalt, ausgleicht und stabilisiert.
Auch über die wissenschaftlichen Hinter-
gründe der Körperchemie, die von Matthi-
as Leisen und seiner Tochter Katharina
Vanselow-Leisen und in der Fortsetzung
von den beiden „letzten Druiden“, Peter
Jentschura und Josef Lohkämper, erarbei-
tet wurden. Dabei bin ich sehr intensiv auf
die basenbildende Ernährung und die basi-
sche Körperpflege eingegangen. Einen
ganz wesentlichen Teil davon, die Bürsten-
kur, habe ich dort aber nur in zwei kurzen
Absätzen gestreift. Das lag zum einen an
der riesigen Fülle des zu Berichtenden, an-
dererseits aber auch daran, dass ich noch
nicht so weit war. Dass mich die basische
Ernährung, u.a. mit dem omnimolekularen
Lebensmittel „Wurzelkraft“, insbesondere
natürlich auch die basische Körperpflege
mit der Königin der Körperpflege, dem ba-
sischen Vollbad, der basischen Fußbade-
runde, den basischen Strümpfen, den basi-
schen Mund-, Nasen- und Rachenspülun-
gen, der basischen Darmspülung mit dem
Einlaufgerät, auch die moderate aerobe
Bewegung, so in ihren Bann gezogen hat-
te, dass eine weitere „Disziplin“, die Bür-
stenkur, ihre Relevanz zu diesem Zeitpunkt
bei mir noch nicht genügend verankert
hatte.

Davon, dass dies mittlerweile völlig anders
ist, soll dieser Artikel künden.

DIE BÜRSTENKUR
Um gedanklich in diese besondere Form der
Bürstenkur einsteigen zu können, bedarf es
einiger grundlegender Informationen:

Die lebensnotwendigen Ausscheidungs-
funktionen unserer Ausscheidungsorgane
gehorchen einer Hierarchie, die schon der
traditionellen chinesischen Medizin be-
kannt war:

• die wichtigsten Ausscheidungsorgane
sind unsere Nieren,

• gefolgt vom Darm,

• gefolgt von der Lunge und dem Uterus
(Hildegrad von Bingen),

• was diese zusammen nicht ausscheiden
können, muss die Haut als „dritte Niere“
ausscheiden,

• was schließlich die Haut nicht mehr aus-
scheiden kann, führt zum Tod.

Teil der Regenata-Kur ist es folglich, dass 

Symptomunterstützung vor Symptom-
unterdrückung rangiert. Hautprobleme,
seien sie noch so unangenehm, sind oft
kluge Entsäuerungs- und Entgiftungspro-
bleme unseres Körpers. Sie sind Wege zu
unserer Gesundheit! 

Die Ausscheidungsfunktion der Haut
wird entscheidend auch durch die

regelmäßigen Trocken- und basischen
Nassbürstungen unterstützt.

Sie dienen der Verbesserung des allgemei-
nen Wohlbefindens und der Regenerierung
des Organismus. Sie wirken sich darüber
hinaus günstig auf den Kreislauf und das
gesamte Nervensystem aus. Morgendliche
Müdigkeit und Anlaufschwierigkeiten wer-
den schnell überwunden.

Mit regelmäßigen Bürstungen wird die
Haut geglättet, von Millionen abgestor-
bener Hautpartikel befreit und somit
besser mit Sauerstoff und Nährstoffen
versorgt. Blut- und Lymphkreislauf wer-
den aktiviert, Schadstoffe abtranspor-
tiert und das Bindegewebe gereinigt.
Was uns aus den eingangs genannten
Gründen besonders interessiert: Die Haut
wird durch die verbesserte gute Durchblu-
tung straff und rein. Auch Cellulite wird
günstig beeinflusst.

Ausscheidungsrichtung
Ich habe es am Beginn dieses Artikels sig-
nalisiert: Die tradierte Regel des Bürstens
zum Herzen und zur Leber hin hat sich
nach Ansicht von Peter Jentschura über-
lebt. Mir erscheint das plausibel. Sieht man
die Bürstungen unter dem Gesichtspunkt
des Transports der Schlacken zum Zweck
der Ausscheidung, so belasten diese Regeln
natürlich unsere beiden lebenswichtigen

Das Bürsten in Entschlackungsrichtung
des Oberkörpers...

...des Rückens
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Organe ohne Not und sollten deshalb
schnell ad acta gelegt werden.

Peter Jentschura und die Regenata-Kur be-
vorzugen die Unterstützung der Ausschei-
dung über die zahlreichen „Abflüsse“, über
die der Körper verfügt. Das sind die Stellen,
über die er schädliche Stoffe ausscheidet,
nämlich der Anal- und Vaginalbereich, die
beiden Achselhöhlen, die rechte und linke
Leistengegend. Auch unter den Finger- und
Zehennägeln schiebt der Organismus uner-
müdlich Schadstoffe nach außen. Das sel-
be gilt für die Fußsohlen, den Haarboden,
die Taschen des Zahnfleisches.

Das neue, was Peter Jentschuras Rege-
nata uns lehrt: Alle diese Stellen wollen
sorgfältig gebürstet werden, und zwar
immer in Ausscheidungsrichtung. Das
bedeutet, zu den Zehen- und Fingerspit-
zen hin, die oberen Zähne hinunter, die
unteren Zähne hinauf, zu den Leisten,
zum Anus und zur Vagina hin, zu den
Achselhöhlen. 
Beachten Sie: Damit mit den Reinigungs-
bürstungen die Schadstoffe nicht nur in
diese Ausscheidungsregionen geschoben
werden, sondern ihm auch gleichzeitig ei-
ne Ausscheidungsmöglichkeit gegeben
wird, empfiehlt es sich, die Reinigungsbür-
stungen vorwiegend während der regel-
mäßigen basischen Fuß- und Vollbäder
durchzuführen.

Bevor ich aber auf die hohe Kunst des ba-
sischen Nassbürstens eingehe, wende ich
mich dem morgendlichen Trockenbürsten
zu. Ich lehne mich dabei eng an die Texte
an, die Peter Jentschura demnächst in sei-
nem neuen Buch: „Zivilisatoselos“ veröf-
fentlichen wird.

Das morgendliche Trockenbürsten
Wenn Sie zu zweit sind, erfreuen Sie sich
gegenseitig mit einer trockenen Rücken-
bürstung. Sie bürsten dabei jede massierte
Körperpartie immer mit drei bis fünf Stri-
chen in Ausscheidungsrichtung. Sie bür-
sten Oberarme und Oberkörper zu den
Achselhöhlen hin. Sie bürsten den Unter-

körper zum Analbereich hin. Das Gleiche
gilt auch für die Rückseiten der Ober-
schenkel.

Nach den Bürstungen in Ausscheidungs-
richtung bürsten Sie noch die Rippen vom
Rückgrat auswärts, so als ob Sie den aus
dem Rückgrat austretenden Nerven fri-
schen Schwung geben wollten. Dann bürs-
ten Sie beim Mann die rechte Schulter
drei- bis fünfmal rechtsherum kreisend
und streichen in den rechten Oberarm aus.
Die linke Schulter des Mannes wird drei-
bis fünfmal linksherum kreisend mit einem
abschließenden Ausstreichen in die linke
Schulter gebürstet, immer in Richtung
Achselhöhle.

So befördern Sie den energetischen großen
Oberkörperkreislauf des Mannes, welcher
die linke Hand einwärts und die rechte
Hand auswärts läuft. 

Bei der Frau verläuft der energetische
Kreislauf exakt anders herum.

Analog dazu verfahren Sie mit dem Gesäß.
Dort bürsten Sie beim Mann drei- bis fünf-
mal rechtsherum und streichen in den
rechten Oberschenkel aus. Die linke Gesäß-
hälfte bürsten Sie linksherum und strei-
chen in den linken Oberschenkel aus. Bei
der Frau geht es wiederum andersherum.

Abschließend bürsten Sie den Rücken auf-
und abwärts.

Sie folgen dabei den Richtungen der
großen energetischen Körperkreisläufe.
Diese fließen beim Mann den Rücken
und Körper abwärts, bei der Frau Rücken
und Körper aufwärts.
Sie bürsten drei- bis fünfmal die rechte
Körperhälfte auf- und abwärts, ebenso die
linke. Beim Mann geht es sachte aufwärts
und stramm abwärts. Bei der Frau bürsten
Sie sachte abwärts und stramm aufwärts.

Wegen des guten Haltes eignen sich für
diese Bürstungen besonders griffige Profi-
Massagebürsten, die mit einem verstellba-
ren Klettband ausgestattet sind. Krampf-
adern und Besenreiser werden nicht ge-

bürstet. Entzündete Hautbezirke werden
ausgespart.

Eine Trockenbürstenmassage wird am be-
sten morgens durchgeführt. Abends regt
sie den Kreislauf evtl. zu stark an und könn-
te zu Einschlafstörungen führen.

Das Basische (Voll)Bad
Das basische Vollbad; aber auch andere
Formen wie das basische Fußbad, die Basi-
schenStrümpfe, die basischen Wickel, das
basische Peeling, unterstützen im Rahmen
der eingangs genannten Hierarchie der
Ausscheidungen hocheffizient die Ent-
schlackung des Körpers. Dies kann aber nur
funktionieren, wenn wir dem Beispiel der
Natur folgen. Die liefert uns mit dem Baby,
das neun Monate im Fruchtwasser der ge-
sunden Mutter verbringt, ein ausgezeich-
netes Modell. Neun Monate lang werden
vom Baby Säuren und Schadstoffe nahezu
ausschließlich über die Haut ausgeschie-
den. Die Mutter verstoffwechselt die Säu-
ren und Schadstoffe und hält den basi-
schen PH-Wert des Fruchtwassers mit 8,5
pH aufrecht. Damit das Baby mit der
schönsten Haut zur Welt kommt, muss das
Fruchtwasser der Mutter den genannten
hohen pH-Wert aufzeigen, Mineralstoff-
reichtum und hohe Energie verzeichnen. 

Im basischen Vollbad folgen wir einfach
diesem Modell von Mutter Natur. Vor dem
Baden hat das Wasser durch Zugabe von
MeineBase einen pH-Wert von 8,5. Ist der
pH-Wert nach einer Stunde auf 7,5 abge-
sunken, so ist das Badewasser zehnmal, bei
einem pH-Wert von 6,5 hundertmal so sau-
er geworden wie vorher.

Sobald die Haut von bereits ausgeschie-
denen und Schadstoffen basisch entlas-
tet wird, hat sie die Möglichkeit, aktiv zu
werden und aktiv nachzuschieben.

Basische Körperbürstungen
Dieser Prozess wird durch die basischen
Bürstungen während des Bades besonders
effektiv unterstützt. Alle zehn Minuten

...und des Kopfes

...der Hand

...des Fußes
...des Beines
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wird der ganze Körper in Ausscheidungs-
richtung gebürstet. Diese Bürstungen be-
wirken eine porentiefe Reinigung der Haut
und eine intensive Anregung der Ausschei-
dungsfunktionen. Die Haut bleibt oder
wird durch die erzielte gute Durchblutung
straff und rein. 

Durch die Bürstenmassage kommt es zu ei-
ner leichten Erwärmung und Rötung der
Haut, was erwünscht ist. Nach einem aus-
giebigen basischen Vollbad geht man zu
Bett oder wickelt sich in ein Handtuch oder
einen Bademantel und ruht sich für eine
halbe Stunde aus. Nach einem basischen
Bad ist die Haut normalerweise durch die
Anregung der Talgdrüsen angenehm
selbstgefettet und bedarf nur selten wei-
terer Pflegemaßnahmen.

Anleitungen zum richtigen Bürsten ent-
nehmen Sie den beigefügten Skizzen und
den o.g Hinweisen zum Trockenbürsten. Die
präzisesten Erläuterungen finden Sie im
bereits erwähnten neuen Buch von Peter
Jentschura. Dort finden Sie auch Anleitun-
gen für die wichtigen Hand-, Fuß- und Na-
gelbürstungen, Gesichtsbürstungen, Bür-
stungen des Haares und des Haarbodens.
Eine hervorragende Möglichkeit, das rich-
tige Bürsten im Kreis gleichgesinnter zu er-
leben, ist die Regenata-Kur, der ich – wie
eingangs bereits erwähnt – das Etikett „Kur
des 21. Jahrhunderts“ verliehen habe. Nach

der Lektüre dieses Artikels werden Sie das
noch ein wenig mehr nachvollziehen kön-
nen.

Die richtige Bürste
Selbstverständlich kann jede geeignete
Bürste eingesetzt werden.

Doch wie bei jeder „handwerklichen“ Tä-
tigkeit, die professionell ausgeübt wird, ist
das entsprechende professionelle „Hand-
werkszeug“ unabdingbare Voraussetzung
für ein qualifiziertes Ergebnis. Der Perfek-
tionist Peter Jentschura hat sehr viel Zeit
dafür aufgewandt, die geeigneten, richti-
gen Bürsten für jeden Zweck zu entwickeln
Immer sind es Bürstenkörper aus heimi-
schem Buchenholz, die zum Schutz vor
dem Wasser mit einer feinen Wachsschicht
überzogen werden. Die unterschiedlichen
Gesichts-, Hand- und Nagel-, Körper-, Kos-
metik-, Bade-, Haar-  und Profi-Massage-
bürsten sind alle mit Naturborsten, zum
Teil vom Wildschwein, ausgestattet. 

Wie eingangs erwähnt, ist das sachge-
rechte Bürsten des ganzen Körpers in
Ausscheidungsrichtung Teil des umfas-
senden, ganzheitlichem Gedankengut
folgenden Programms zur Erhaltung des
ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalts,
zur effektiven Entschlackung, dem
Schlüssel zu Gesundheit und Schönheit
bis ins hohe Alter. 

Sachgerecht angewandt, unterstützt es
nicht nur die Haut in ihrer natürlichen

Regenerationsfähigkeit und allen
Schutzfunktionen nach innen und
nach außen, sondern unterstützt
mittels „gesunder Haut“ einen

gesunden Körper und im Sinn der
eingangs beschriebenen

psychosomatischen Doppelfunktion
auch eine gesunde Seele. 

Das Schöne daran: Wenn Sie sich die Zeit
nehmen, die hier beschriebene Zuwendung
zu Ihrem größten und eines Ihrer wichtig-
sten Organe, der Haut, genussvoll umzu-
setzen, dann werden Sie in erstaunlich kur-
zer Zeit erfahren, wie wenig es eigentlich
bedarf, um sich wirklich umfassend im
ganzheitlichen Sinn „gut“ zu fühlen. Vo-
rausgesetzt, Sie sind bereit, sich das „Gut“
zu schenken, welches heute offenbar un-
bezahlbar geworden sein soll: etwas ZEIT!

C

LLiitteerraattuurrhhiinnwweeiiss::
zivilisatoselos – leben frei von den Zivilisa-
tionskrankheiten unserer Zeit, 
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