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Der Sommer kommt, die Sonnenwärme nimmt an 
Kraft zu und damit auch der innere Schrei nach 
Lebensfreude, Wohlergehen und Miteinander. Musik 
schallt aus geöffneten Fenstern, es duftet nach 
Gegrilltem und in Gärten, Parks und Balkonen hört 
man geselliges Treiben.

Der offenere Kontakt zueinander und das Erleben 
der Natur sind wichtige Impulse für uns und unser 
inneres Gleichgewicht. Der Alltagsstress scheint 
immer mehr zunehmend und die bewusste Reflexion 
und einfaches Genießen geraten dabei zu kurz. Ein 
bedrängter und von Sorgen und Geld genötigter 
Mensch hat keine Zeit die Strukturen zu hinterfra-
gen, in die er immer tiefer gerät. Der Naturheil-
kundler weiß um diese Zusammenhänge, weshalb 
er diesen Trends intuitiv entgegenwirkt, bzw. neue 
Bahnen bietet!

Viele meiner letzten Kontakte, z.B. auf der Messe 
„Mein Leben“ in Kempten, setzen indigenes, also 
eingeborenes Wissen ein, um den modernen, verirr-
ten Menschen wieder zurück zur Natur zu führen. 
Aus anerzogenen Ängsten werden so Stärken. Aus 
geplanten, strukturierten Erlebnispark-Events mit 
dem Laptop im Schlepptau, werden offene Begeg-
nungen mit Fauna und Flora. Aus betäubender 
Alltagsflucht wird ein erwachendes Erlebnis.

Schamanismus, Wildniswissen, Barfußlaufen, Ener-
gieplätze, Meditation... bieten viele sinnvolle 
Ansätze und Blickpunkte, um letztendlich uns selbst 
wieder zu begegnen und aufgestaute Energien in 
die rechten Bahnen zu lenken.

Beachtenswerte Schlagworte, die nicht zu einfachen 
Floskeln verkommen sollten, sind „Selbstverantwor-
tung“ und „Selbstheilung“. Steht doch das Selbst 
im Mittelpunkt, aber in ständiger Bedrängnis vom 
selbstverständlichen Ego.

Damit die Rückkehr zu unseren Wurzeln gelingt, 
lasse ich nun die Autoren der Artikel zu Wort kom-
men und wünsche selbstverständlich eine reflek-
tierte Lektüre und einen erleuchtenden Sommer

Ihr

Liebe Leser!
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Buchrezension
Christiane Herold, praktizierende BodyTalk-Anwenderin
und HPA, beschreibt:

Aufgeräumt leben. 
Warum weniger Haben mehr Sein ist

Das Buch kommt mit einem lockeren 
und persönlichen Schreibstil daher. 
Man taucht gleich mit ab und es 
kommt einem vor, als wäre Frau Köpp 
bei einem zu Hause auf Besuch. In 
Gedanken inspiziert man seine eige-
nen Räume und Schränke gleich mit.
Mit vielen Fallbeispielen aus der Praxis 
wird dieses Buch wunderbar abgerun-
det und zeigt Möglichkeiten und Aus-
wirkungen gleich mit auf. 

Ein gelungenes Buch für alle die 
es mögen, sich zu hinterfragen bzw. 
reflektieren, da dieses Buch auf den 
ersten Blick mehr Fragen als Antwor-
ten bietet. Es tut gut, sich gerade bei 

den alltäglichen 
Dingen mal wieder zu 
hinterfragen, warum man es 
eigentlich tut und ob es einem noch 
nutzt oder doch schon Ballast ist.

Es hat mir Freude gemacht, den Fra-
gen bei mir selbst nachzugehen und 
zu merken wie Recht die Autorin hat. 

Desweiteren wird das Ganze noch 
auf andere Themen wie Freunde/
Freundschaften, Gesundheit etc. aus-
geweitet, da sich da auch oft der All-
tag und die Monotonie einschleichen.

Es muss nicht alles als bare Münze 
angesehen werden was die Autorin 

schreibt (was diese bestimmt 
auch nicht möchte), sondern 

benutzen Sie es als Input für 
neue Anregungen und neue 

Betrachtungsweise der alltäglichen 
Dinge.

Viel Spaß beim Lesen.

Aufgeräumt leben 
Warum weniger Haben mehr Sein ist
Constanze Köpp
2014, Knaur TB, 208 S.
ISBN: 978-3-426-78636-9

Energieplatz Waldesruhe/Oberstdorf
Besonders energetische Plätze finden sich an vielen Orten auf  dem Planeten Erde. Früher wurden 
solche Energiezonen für Rituale verwendet, oder auch spirituelle Zentren darauf  errichtet. Die 
Kenntnis darüber, wo sich diese befinden und was sich damit anfangen lässt, kehrt heute wieder 
zurück ins Bewusstsein. Einer dieser Orte befindet sich in Oberstdorf. Wir haben ihn beim Hotel 
Waldesruhe besucht und uns mit Aki Brutscher unterhalten.

Redaktion:	Oberstdorf liegt ja herrlich in den Allgäuer 
Alpen. Der natürliche, etwas raue Charme lädt zum Wan-
dern und Erholen ein. Dass diese schöne Natur eine beson-
dere Energie auf uns Menschen überträgt, lässt sich kaum 
leugnen. Wie kam es denn zur Entdeckung dieses besonde-
ren Energieplatzes direkt unterhalb des Hotels Waldesruhe?
Aki:	 Mein Bruder Stefan hat in den 90er Jahren über 
sein Antik und Kunstlädele, einem besonderen Menschen 
aus dem Allgäu Aufträge zum Abbeizen von Alten Bauern-
möbeln erteilt. Nämlich Lothar Meinhardt aus Kempten. 
Der Meisterfinder von „Orten der Kraft“ in ganz Europa, 
hat den Energieplatz im Jahre 1994 entdeckt. Er hat „die 
Gabe“ Energiefelder zu muten. Das macht er mit der Wün-
schelrute und seiner Hellsichtigkeit. Er hat 1994 meine Mut-
ter, die damals regelmäßig zum Ort der Kraft am Illerwehr 
in Martinszell (40 km von Oberstdorf enfernt) fuhr, um 
Ihre Rheumaschmerzen zu behandeln, auf unser eigenes 
„Schmuckstück“ vor unserem Hotel aufmerksam gemacht 
und als sie sich dort hinstellte, linderten sich ihre Schmer-
zen ebenso. Dank Lothar können heute viele Menschen so 
wunderbare Erfahrungen machen.
Redaktion:	 Ist diese Energie mit unseren momentan zur 
Verfügung stehenden Mitteln messbar?
Aki:	 Oh ja. Die Energie läßt sich z.B. durch Kirlian-
Fotographie, Aura-Fotographie und durch einige Compu-
ter gesteuerte Systeme feststellen. Unser Wissenschaftler 
Karl-Heinz Kerll hat hier mit vielen Systemen gearbeitet. 
U.a. hat er hunderte von Energieplätzen weltweit mit 
einem Geomagnetometer untersucht. Eine Frau die 6 mal 
30 min auf unserem Energieplatz stand, hatte eine über die 
Stuttgarter Uni begleitete Kirlian-Studie über 300 % Ener-
giezunahme. Erst im letzten Herbst hatten wir eine kleine 
Neue Studie mit dem System „Time Waver“ durchgeführt. 
Wir luden einige Gäste und Interessierte unseres Energy-
ness-Teams ein und erfuhren über abgebildete Grafiken 
ein sichtbar werdendes Gleichgewicht in unseren Chakren. 
Die Chakren-Energie ging schon nach 2 maligem Besuch in 

eine nachvollziehbare Ballance. Ist schon echt toll was es da 
heute gibt um Energiefelder sichtbar zu machen. 
Redaktion:	Welchen Effekt kann man denn bei Menschen 
beobachten?
Aki:	 Die meisten der Besucher fühlen ein Kribbeln, 
ein Fluten, ein Wärmegefühl im Körper. Viele Menschen 
finden zu körperlicher, seelischer und geistiger Balance. 
Krankheiten, Stress, Verspannungen, kalte Füße u.v.m. 
lösen sich oft in Luft auf. Die Energie scheint uns ins Gleich-
gewicht zurückzuführen. Gesundheit ist Gleichgewicht. 
Redaktion:	Was genau hat es mit den Energieblockaden 
auf sich?
Aki:	 Da ich schon viele Jahre als spiritueller Beglei-
ter Menschen auf ihrem Weg begleite, ist für mich das 
Thema Blockaden fast alltäglich. In unseren Energiesyste-
men staut sich so Einiges an. Da sind z.B. Angstenergien 
die sich größtenteils im Magenmeridian blockieren. Dies 
verursacht, wenn es nicht gelöst wird, Phobien. Wir haben 
u.a. fremdenergetische, feinstoffliche, emotionale Blocka-
den oder blockierte Chakren. Der Energieplatz wirkt hier 
wie ein Heiler. Ein Heiler der Natur. Es ist fast unglaublich 
was sich hier alles abspielt. Der Mensch ist ein energetisches 
ausgeklügeltes System. Wir haben hier bestimmt 100 Ein-
träge über Verbesserungen von Krankheitssymptomen bis 
hin zum völligen Verschwinden dieser, bei oftmals einem 
einmaligen Besuch. 
Redaktion:	Kann man diese Energie auch zuhause irgend-
wie nützen, oder ausfindig machen?
Aki:	 Meine Meinung ist, dass jeder Mensch egal 
wo er auf dem Planeten ist, sich mit der göttlichen, kosmi-
schen, wunderbaren Kraft, die ja „überall“ ist, verbinden 
kann. Über Meditation, Qigong, Atem beobachten etc. 
Wenn jemand hier bei uns Urlaub macht und sich einmal 
richtig aufgetankt hat, wirkt die Energie nachhaltig einige 
Tage bis Wochen und sogar Monate nach. Je nachdem wie 
bewusst ein Mensch in seinem Leben ist, wie offen er schon 
mit diesen Energien umgehen kann, entsteht immer mehr 
eine „innere Beziehung“ zum Thema Energie. Bewusst-Sein 

Gratis Wellness-Wochenende für zwei Personen*!
Senden Sie die richtige Antwort zu folgender Frage an die Redaktion:
Welches TICKET ist von Mai bis Oktober in der Waldesruhe für alle Gäste inklusive? 

Postweg: SALVE - Ihr Gesundheitsgruß, Stichwort Energieplatz, Westerhofen 7, 87527 Ofterschwang

E-mail: post@salve-gesund.de Betreff: Gewinnspiel

*je 2 Übernachtungen mit Halbpension (ohne Getränke), inkl. Energieprogramm im Wert von 460,-€. 
Beachten Sie auch die Angebote auf der letzten Umschlagseite.
Teilnahmeschluss ist der 15.09.2014. Es folgt eine blinde Auslosung aller Teilnehmer mit richtiger Antwort. 
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Es besteht kein Anspruch auf Auszahlung des Gutscheinwerts.

entsteht, wenn wir uns immer mehr auf uns SELBST einlas-
sen. Nach Innen hören, unsere Bedürfnisse wahrnehmen. 
Es gibt viele Möglichkeiten Energie mit nach Hause zu 
nehmen. Eine ganz einfache ist unser eigener Bierdeckel, 
der einen wundervollen Kristall aus unserem Energieplatz-
Brunnen-Wasser abbildet und auf den Du Dein Wasser 
oder Bier stellst. Die Schwingung des abgebildeten Kristalls 
verwandelt die Struktur des Getränks. Das ist wie Husten-
saft-Trinken. Der Körper nimmt die Schwingung darin 
auf. Wer das für Hokus Pokus hält, darf sich mal gerne mit 
Dr. Masaru Emoto auseinandersetzen, eines seiner Wasser-
Kristall-Bücher kaufen oder mal im Internet nachforsten. 
Redaktion:	Vor Ort arbeitet ihr ja ganz bewusst mit die-
sem Platz. Auf was legst Du besonderen Wert, oder wel-
che besonderen Erfahrungen hast Du bei dieser Arbeit 
gemacht?
Aki:	 Wir wollen niemanden dogmatisieren. Das hat-
ten wir schon die letzten Jahrhunderte genug. Jeder soll 
einfach mal herkommen, hin stehen und spüren. 15 min 
am Anfang, damit er sich nicht gleich eine Überdosis ein-
fängt, nervös ist oder unruhig schläft. Und dann kann jeder 
lernen für sich so viel zu tanken, dass sich eine gesunde 
Energieplatz-Intelligenz entwickelt. Jeder soll hier seinen 
Platz finden, sich in die Wiese legen, den Himmel beobach-
ten, bei Regen unter den Büschen Sitzen. Genießen. Meine 
Erfahrung ist, dass wer hier schon mal war, immer wieder 
kommt. Der Platz hat eine ganz besondere Aura, einmal 
davon abgesehen, dass er an einem der schönsten Aus-
sichtsplätze auf das malerische Oberstdorf und auf unsere 
mächtigen Berge liegt. Und wir informieren regelmäßig 

und machen diverse Aktivitäten auf dem Energieplatz. Es 
gibt Führungen mit Hintergrunderklärungen, wo Jeder 
auf seine Fragen Antworten bekommt. Wir bieten angelei-
tete Meditationen an, wie Qigong, Thai Chi u.v.m direkt 
auf dem Energieplatz und zeigen den Gästen kleine Ener-
gieübungen, die sie mit nach Hause nehmen können. Der 
Energieplatz Besuch ist für Alle frei. Für die Angebote ver-
langen wir einen kleinen Obolus, den Sie bei Interesse im 
Vorfeld gerne an unserer Rezeption (08322/6010) erfragen 
können und Sie finden das ausliegende Wochenprogramm 
in unserem Restaurant-Cafe Waldesruhe am Energieplatz 
Oberstdorf.
Redaktion:	Vielen Dank für die energiereichen Auskünfte. 
Wir wünschen weiterhin viele heilsame Erlebnisse am Kraft-
platz in Oberstdorf.

Ihr Gesundheitsgruß
SALVE
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Schamanismus – 
Altes Wissen für neue Zeit

Andrea Grießmann, schamanische Heilerin und Medizinfrau

Man muss nicht in uralte Kulturen eintauchen, um sich mit dem Schamanismus 
zu befassen. Das alte Wissen wird durch diesen Hintergrund aber verständlich und 
zeigt die Notwendigkeit althergebrachter Lebensweisheiten. Technisch modern 
lebend werden wir von unserer Selbstwahrnehmung abgelenkt und verlieren damit 
zunehmend den Kontakt zu unseren Selbstheilungskräften. Schamanismus führt uns 
zurück zu unserem ursprünglichen Leben im Glück.

Schamanismus. Mit diesem Wort 
verbinden viele Menschen Indianer, 
Naturvölker und den Schamanen, also 
den Heiler und Medizinmann, der bei 
einem Stamm lebt. Die Assoziation 
mit Naturvölkern liegt auf der Hand, 
denn wenn wir über dieses Thema in 
den Medien erfahren, dann meist in 
Verbindung mit ursprünglich leben-
den Völkern und dem Schamanen als 
„Mittler zwischen den Welten“. Meist 
entsteht dabei ein exotisches Bild, 
das uns vergessen lässt, dass wir in 
genau dieser Lebensweise und –sicht 
unsere Wurzeln haben. Denn erst ein-
mal bedeutet es, dass man Teil von 
allem ist, mit der Natur lebt und alles 
gleich wertvoll ist. So kann man den 
schamanischen Lebensweg und die 
schamanischen Heilmethoden nicht 
voneinander trennen, da beides aus 
der gleichen Entwicklung bzw. Beob-
achtung entstanden ist.

Wahrnehmen mit allen 
Sinnen
Stellen Sie sich eine Welt vor, die 
noch nicht so vom Ver-
stand definiert ist, 
wie die heutige. Es 
gibt keine Wetter-
vorhersagen und 
keine Navigations-
geräte. Man muss 
also seine Umwelt 
genau beob-
achten, um sich 

zurechtzufinden. Welche Wolken-
formationen bedeuten gutes oder 
schlechtes Wetter? Wer heute zu Fuß 
das Haus verlässt, betrachtet instink-
tiv den Himmel, um nach dem Wetter 
zu schauen, genauso wie wir es schon 
immer gemacht haben. 

Warum fühlt sich ein Platz in der 
Natur anders an als ein anderer? Es 
ist ein Unterschied, ob ich am Wasser, 
im Wald oder in den Bergen bin, das 
kann man fühlen bzw. wahrnehmen. 
Genauso kann man wahrnehmen, dass 
ein Stein sich anders anfühlt wie eine 
Pflanze oder ein Baum. Und dass eine 
Katze etwas anderes vermittelt, als ein 
Hund. 

Aus diesen wahrnehmenden Beob-
achtungen, also beobachten mit allen 
Sinnen, entstand ein Weltbild, das bis 
heute nicht nur im Schamanismus Gül-
tigkeit hat.
Da sich alles was existiert anders 

anfühlt, eine andere Wahrneh-
mung erzeugt, ist alles was 
existiert belebt. Alles hat 
eine eigene Energie und 
Schwingung, die ausstrahlt 
(sonst könnte man sie nicht 
wahrnehmen) und auf uns 

wirkt. So wie wir auch 
in unserer Ausstrah-
lung Wirkung auf 
andere haben…

Aus diesen Beob-
achtungen heraus 
entstanden u.a. 

viele (natur-)heilkundliche Thera-
pien wie z.B. die Pflanzenheilkunde, 
Aromatherapie, Farbtherapie, Musik-
therapie, usw. Moderne Formen der 
Kommunikation setzen wieder auf 
Gesprächskreise. Die Kommunika-
tion der Naturvölker fand und findet 
hauptsächlich in Kreisen statt. Der 
Kreis symbolisiert Verbundenheit, 
Zusammengehörigkeit und noch viel 
wichtiger: es gibt keinen Tisch als tren-
nendes Element und keiner hat den 
Vorsitz am Kopfende, alle sind gleich 
wichtig und gleich wertvoll.

Diese Liste von Dingen, die zu 
unserem Leben gehören und ihren 
Ursprung in einer schamanischen oder 
besser ursprünglichen und natürlichen 
Sicht ihre Wurzeln haben, ließe sich 
noch unendlich fortführen. Man sagt 
Schamanismus ist eine ganzheitliche 
Betrachtungsweise, die Körper, Geist 
und Seele als Einheit betrachtet. Das 
stimmt natürlich, doch es wird alles 
als Einheit betrachtet. Die ganze Erde 
inklusive Mensch. Gleichwertig, gleich 
wichtig. 

Verbunden mit allem
Wenn wir betrachten wie 

wir mit unserer gesam-
ten Umwelt, also 
auch Tiere!, umge-

hen, begin-
nen wir zu 
verstehen 
wie wir 

mit uns selbst umgehen. Wir betrei-
ben nicht nur Raubbau mit der Natur 
und halten Tiere nicht artgerecht, wir 
betreiben auch Raubbau an uns selbst. 
Welche Haltung wird uns eigentlich 
gerecht? Nicht umsonst gibt es immer 
mehr Erkrankungen wie z.B. Burn-
Out. Indem wir den Bezug zu unserer 
Umwelt verlieren, verlieren wir auch 
den Bezug zu uns selbst…

Wahrnehmung im 
Schamanismus
An dieser Stelle möchte ich auf ein 
Wort eingehen, das hier öfters Ver-
wendung findet: Wahrnehmung. Dies 
ist eins der Schlüsselelemente im Scha-
manismus. Bewusste Wahrnehmung 
von allem was ist, ist der erste Schritt 
in Richtung Heilung unserer selbst. Wie nehme ich meine 
Umwelt wahr? Wie mich selbst? Wie sieht meine Welt, 
meine Realität aus? Wir fühlen was wir denken und wir 
strahlen aus was wir denken und fühlen. Und da unsere 
Ausstrahlung eine Wirkung im Außen hat, erzeugen wir so 
die Realität in der wir leben. So bezieht ein schamanischer 
Heiler oder Schamane alles in seine Arbeit ein. 

Es ist wichtig herauszufinden, wie wir denken und leben, 
um zu verstehen, wie wir unsere Ängste und Blockaden 
erschaffen, die Krankheiten in unserem Körper einen Nähr-
boden bereiten. Im Schamanismus und vielen anderen gei-
stigen/natürlichen Heilmethoden geht man davon aus, dass 
der Körper auf unser Leben reagiert. Das heißt nicht, dass 
z.B. ein glücklicher Mensch nicht krank wird. Aber wenn er 
krank wird, kann dieser Mensch anders damit umgehen, als 
ein unglücklicher Mensch. Ein glücklicher Mensch weiß, was 
ihm gut tut, was ihm Kraft gibt. Er findet Mittel und Wege 

seine Selbstheilungskräfte zu aktivieren. Und genau dahin 
führt uns der schamanisch-natürliche Weg. 

Weg der Selbst-Heilung
Durch Selbstbetrachtung und Selbstkenntnis in die Heilung 
unseres Selbst durch Aktivierung und Stärkung unserer 
Selbstheilungskräfte. Selbst? Ja, denn es geht um Eigenver-
antwortung, Selbstwert und Selbstliebe. Das alles kann nur 
ich selbst mir geben und der schamanische Weg führt uns 
dorthin. Und da alles was existiert Energie hat, wird alles in 
diesen heilsamen Weg mit einbezogen. Ein schamanische(r) 
Heiler(in) oder Schamane nutzt in seiner/ihrer Arbeit auch 
Energien von Pflanzen, Steinen, Tieren, usw. Wir nutzen die 
unterschiedlichen Wirkungen dieser individuellen kraftvol-
len Energien. Auch wenn man Energie nicht sehen kann. 
Unsere Launen sind auch nichts Greifbares und dennoch 
haben wir auf andere eine heilsame Wirkung, wenn wir 

Infobox: Schamanismus
Krafttiere (Totems): Wie der Name schon sagt, geht es 
hier um die Kraft/Energie eines bestimmten Tieres. Es 
gibt Krafttiere, die mit unserem Wesen verbunden sind 
und uns von Geburt bis zu unserem Tod begleiten und es 
gibt Helfertiere. Letztere stehen uns in bestimmten Situa-
tionen als Kraft, die uns leitet, zur Verfügung.
 
Schamanische Reise: Um z. B. herauszufinden welches 
Krafttier einen begleitet, begibt man sich auf  die sog. 
schamanische Reise. Dabei erweitern wir im bewussten 
und wachen Zustand unsere Wahrnehmung und erhalten 
so Antworten, die in unserem Tagesbewusstsein nicht er-
fahrbar sind. Es ist ein der Meditation ähnlicher Zustand, 
der uns Wissen aus unserem Unbewussten und aus den 
geistigen Welten erfahrbar macht.
 
Trance: Die Trance ist eine außerkörperliche Erfahrung. 
Hierbei verläßt der Geist den Körper. Wir begeben 
uns dabei in andere Welten, um ein bestimmtes Wissen 

(z. B. über Heilung) zu erlernen. Die Trance (und auch 
die schamanische Reise) ist eine ganz bewusste Ent-
scheidung, wir gehen mit einer bestimmten Absicht auf  
die Reise, um ganz gezielt eine bestimmte Erfahrung zu 
machen.
Es gibt verschiedene Formen der Trance. Der Bogen 
spannt sich von einem kurzen Hin- und Herpendeln bis 
hin zu einer tiefen Trance, bei der der Körper liegt, seine 
Funktionen auf  das Notwendigste herunterfährt und der 
Geist so Stunden bis Tage sich außerhalb der Körpers 
bewegen kann.
 
Trommel: Die Trommel symbolisiert den Herzschlag der 
Erde und hilft uns dabei in einen entspannten Zustand 
zu kommen, der uns je nach Tiefe und Absicht entweder 
eine schamanische Reise oder Trance ermöglicht. Sie ver-
bindet uns auch mit unserem eigenen Herzen, hilft Blo-
ckaden zu lösen und stellt eine Brücke dar zur geistigen 
Welt.



 

 

 

 

Schamanische Praxis  
Andrea Grießmann 

Schamanische Heilerin und Medizinfrau 
 

Schmiedestr. 17, 87657 Görisried 
Tel.: 08302 - 923 96 96 
agriessmann@web.de 

www.wahrheit-der-seele.de 
 

 

Schamanische Heilarbeit 
Einzelsitzungen 

Seminare 
Ausbildung für Heiler und Medien 

 

Info u. Anmeldung bei Angelika Buch
Wiesenstr. 2, 88138 Sigmarszell

Telefon 08389 / 922 88 43 
www.abmitigate.de

Die Zwei Herzen Meditation entspannt den 
Körper, beruhigt den Geist und harmonisiert 
die Gefühle. Dadurch wird Stress reduziert, 

innere Ruhe und Gelassenheit gefördert und 
die Gesundheit gestärkt. 

Bei regelmäßiger Ausübung der Zwei Herzen 
Meditation erfährt der Meditierende inneres 

Glück, Zufriedenheit, inneren Frieden und 
Lebensfreude. 

Oft wird über harmonisierte Beziehungen zu 
Ehepartnern, Familienmitgliedern und 

Arbeitskollegen berichtet.

Zwei Herzen Meditation 

Jeden Montag von 19:30 Uhr bis 20:30 Uhr
Jeden Donnerstag  von 9:00 Uhr bis 10:00 Uhr

keine Vorkenntnisse notwendig

10 11
Ihr Gesundheitsgruß

SALVE
Ihr Gesundheitsgruß

SALVE

Die Meditation über zwei Herzen
Dr. med. Glenn Mendoza, Ruth Cholleti

„Die Meditation über zwei Herzen ist eins der mächtigsten Meditationswerkzeuge 
für die spirituelle Entwicklung. Sie ist ein wahres Geschenk der Götter.“ - 
Grand Master Choa Kok Sui
Die Meditation über zwei Herzen (Meditation on Twin 
Hearts – MTH) ist eine fortschrittliche Meditationstechnik, 
die zu Erleuchtung oder kosmischem Bewusstsein führt. Sie 
dient außerdem als Werkzeug für den Dienst an der Welt 
und der Gemeinschaft und bringt uns letztendlich welt-
weite Harmonie, indem sie die Erde mit Liebe, Güte, Frie-
den, Freude und Wohlwollen segnet.

Die Meditation über zwei Herzen wird weltweit von 
zehntausenden Menschen verschiedener Religionen und 
Herkunft praktiziert. Sie ist außergewöhnlich einfach und 
hat erstaunliche und bedeutende Auswirkungen.

Die Meditation über zwei Herzen basiert darauf, dass 
einige der wichtigen Energiezentren oder Chakras als Ein-
gangspunkte oder Tore zu bestimmten Ebenen des Bewusst-
seins dienen. Die zwei Herzen sind dabei das Herz- bzw. 
das Kronenenergiezentrum. Das Herz-Chakra befindet sich 
auf der Brust und gilt als Energiegegenstück des physikali-
schen Herzens. Das Herz-Chakra ist das Zentrum für Mitge-
fühl, Freude, Zuneigung, Rücksichtnahme, Barmherzigkeit 
und andere höhere Gefühle. Das Kronenenergiezentrum 
(auch spirituelles Herz genannt), das auf dem Scheitel zu 
finden ist, dient als Eingangspunkt für ein höheres spirituel-
les Bewusstsein. Nur wenn das Kronen-Chakra ausreichend 
aktiviert ist, kann der Mensch Erleuchtung oder kosmisches 
Bewusstsein erfahren. Dies ist wiederum nur möglich, wenn 
auch das Herz-Chakra aktiviert wird. Der Mensch kann nur 
dann göttliche Liebe erfahren, wenn er höhere Gefühle ent-
wickelt. Ist das Kronen-Chakra weit entwickelt, erfährt der 
Mensch göttliche Liebe und Eins-Sein mit der Schöpfung.

Nach der Meditation über zwei Herzen kann als Dienst 
an die Welt die Erde mit Liebe, Güte, Frieden und gutem 
Willen gesegnet werden. Diese Segnung wird um ein Viel-
faches verstärkt, wenn sie von einer Gruppe von Menschen 
durchgeführt wird.

Wer hat die Meditation über zwei Herzen 
entwickelt?
Grand Master Choa Kok Sui, ein international bekannter 
spiritueller Lehrer, hat für die Meditation über zwei Herzen 
verschiedene fortschrittliche Meditationstechniken zu einer 
einfachen, aber machtvollen Meditation vereint und diese 
der Menschheit erstmals in den 1980er Jahren vorgestellt. 
Diese außergewöhnlichen Meditationstechniken wurde 
seit alters her geheim gehalten und nur fortgeschrittenen 
spirituellen Anwärtern offenbart. 

Was geschieht während der Meditation über 
zwei Herzen?
Während der Meditation über zwei Herzen fließt göttliche 
Energie zum Meditierenden herab und erfüllt ihn mit gött-
lichem Licht, Liebe und Kraft. Der Meditierende wird zu 
einem Kanal für diese göttliche Energie.

Spirituelle Aspiranten, die diese Meditationstechnik 
regelmäßig anwenden, machen möglicherweise die Erfah-
rung, von einem strahlenden, manchmal blendenden Licht 
umhüllt zu sein. Die Meditierenden erleben göttliche 
Ekstase und Glückseligkeit und fühlen sich eins mit der 
Schöpfung. Erfahrene Yogis und Heilige aller Religionen 
haben in ihren heiligen Schriften über diese Erfahrung 
berichtet.

Das blendende, leuchtende und strahlende Licht ist im 
Tao Yoga als himmlisches Ki und bei den jüdischen Kabba-
listen als Säule des Lichts bekannt. Die indischen Yogis und 
Heiligen bezeichnen die Lichtsäule als Antakharana oder 
spirituelle Brücke des Lichts. In der christlichen Religion 
wird sie als Ausgießen des Heiligen Geistes bezeichnet, sym-
bolisiert durch eine Lichtsäule mit einer herab fliegenden 
weißen Taube. Die weiße Taube repräsentiert dabei die 
herabsteigende göttliche Energie. Diese herabsteigende 
göttliche Energie führt dazu, dass die wichtigsten Energie-
zentren und die innere Aura des Meditierenden vorüberge-
hend erweitert werden. Bei regelmäßiger Meditation kann 
diese Erweiterung zu einem permanenten Zustand werden.

Das Herz-Chakra ist eine Replik oder ein Zwilling des 
Kronen-Chakras. Das Herz-Chakra hat zwölf Blütenblät-
ter, die sich auch im Kern des Kronen-Chakras finden. Das 
Kronen-Chakra gilt als Zentrum der Erleuchtung, der gött-
lichen Liebe und des Einsseins mit der Schöpfung. Es liegt 
auf dem Kopf des Menschen und stellt die Energie für das 
Gehirn und dessen Drüsen bereit. Wird das Kronen-Chakra 
ausreichend aktiviert, entfalten sich die zwölf Blütenblätter 
in seinem Kern. Sie öffnen sich, stellen sich auf und ähneln 
so einem goldenen Pokal, einer goldenen Krone, einem 
goldenen Lotus oder einer goldenen Blume. Hier wird die 
spirituelle Energie aufgenommen und an andere Körper-
teile weitergeleitet.

Was bringt die Meditation über zwei 
Herzen?

Die Meditation über zwei Herzen macht den Menschen 
das unerschöpfliche Reservoir an Energie, Kreativität und 
Intelligenz wieder bewusst, das tief in jedem Menschen 
ruht.

Die Meditation entspannt den Körper, beruhigt die 
Gefühle und bringt den Geist zur Ruhe. Dadurch wird Stress 
abgebaut, die Gesundheit gestärkt, Kreativität und Intelli-
genz gefördert. Ziel der Meditation über zwei Herzen sind 
Erleuchtung und eine tiefe Bewusstseinserweiterung. Bei 
regelmäßiger Ausübung erlebt der Meditierende inneres 
Glück, Zufriedenheit, inneren Frieden und Lebensfreude.

Meditierende berichten über bessere und erfüllte 
Beziehungen zu Ehepartnern, Familienmitgliedern und 
Arbeitskollegen.

gut drauf sind und eine abschreckende Wir-
kung, wenn wir aggressiv sind…

Energien nutzen
Zur Unterstützung in schwieri-
gen Lebenssituationen kann 
man z. B. mit Krafttieren 
arbeiten. Auch hier hat man 
über Beobachtung heraus 
gefunden welche Tiere wel-
che Qualitäten und Kräfte 
zu eigen haben, die man sich 
in Form von Energie zuführen 
kann. Diese Energie befindet sich 
dann sowohl in unserem körperlichen, 
seelischen wie auch geistigen System. Sie 
gibt uns auf allen Ebenen Kraft und verhilft uns dazu 
Situationen aus anderen Blickwinkeln zu betrachten und so 
Lösungen zu entdecken, auf die wir sonst gar nicht gekom-
men wären. Auch Steine werden gerne in die schamanische 
Arbeit mit eingebunden. Wenn wir die Schwingung ihrer 
kristallinen Strukturen, die vollkommen und heil sind nut-
zen, erinnern wir uns daran, wie es ist ganz und heil zu 
sein. Und in dieser Zellerinnerung des Heil-Seins liegt der 
Heilungsprozess.

Die Aufgabe des Schamanen
Eine der Aufgaben des Schamanen ist es uns zu unterstüt-
zen, dass wir uns in unserer Wahrheit erkennen können, 
dass wir uns öffnen können für die Bereitschaft uns zu 

wandeln, dass wir unsere sensitivere Wahr-
nehmung der Welt wieder entdecken 

und das Bewusstsein, dass da mehr 
ist als unser Verstand weiß. Er 

zeigt uns Möglichkeiten wie wir 
mit uns umgehen können, um 
unser Leben bewusster weiter 
gehen zu können, so dass wir 
selbst die Macht haben Dinge 
zu ändern, anzunehmen oder 

loszulassen – je nachdem was 
das Leben von uns verlangt.

Im Ursprung verwurzelt
Also ist Schamanismus gar nicht so exo-

tisch wie man denken könnte. Es ist etwas 
ganz natürliches, ursprüngliches und verwurzeltes. 

Auch verwurzelt in Europa und Deutschland. Unsere Kräu-
terheilkundigen, Heiler, Abbeter und die Druiden könnte 
man als schamanisch bezeichnen. Auch sie bewahren altes 
Wissen, nutzen es und geben es weiter – wie ein Schamane. 
Sie alle leben eine ganzheitliche und natürliche Sicht auf 
das Leben, unabhängig von Religionszugehörigkeit. Denn 
Schamanismus ist vieles, aber keine Religion. Es ist ein 
respektvoller, bewusster und achtsamer Lebensweg, der 
alles was existiert ehrt. Kehren wir also wieder zurück zu 
unseren Wurzeln. Dorthin, wo wir uns selbst verstehen und 
leben wie es uns entspricht



Naturheilpraxis für Homöopathie
Hans Christian Hinne

Angewandte Therapien:
• Homöopathie
• Phytotherapie
• Bach-Blüten-Therapie

Therapeutische Praxis:
• Akute Maßnahmen
• Chronische Fallaufnahmen
• Konstitutionsbehandlung
• Psychosomatik

Hier finden Sie Ihren Weg
zu besserer Gesundheit,
mehr Kraft und Gelassenheit.

Naturheilpraxis für Homöopathie
Westerhofen 7
87527 Ofterschwang
www.hc-hinne.de

08321 / 788 19 19
0160 / 689 56 88

post@hc-hinne.de
Skype: Naturheilpraxishinne
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Das Bedürfnis nach Behandlung
Hans Christian Hinne, Heilpraktiker

Es gehört zum medizinischen Alltag, dass Medikamente verschrieben werden. Ob 
jede therapeutische Intervention sinnvoll auf  einer Diagnose basiert, wird meist gar 
nicht hinterfragt. Ist denn jeder Erkältung sofort medikamentös zu begegnen? Muss 
denn Fieber sofort gesenkt werden? Die Werbung und der Gang zum Mediziner 
machen uns das oft genug glauben. Am anderen Ende des Spektrums stehen 
unbelehrbare Symptomverschlepper. Gehen wir der Behandlungsbedürftigkeit auf  
den Grund.

Um diesem Thema auf den Grund zu gehen, kann man erst 
einmal die Definition von Gesundheit für sich festlegen, 
damit man sagen kann, wo Krankheit beginnt und somit 
auch Behandlungsbedürftigkeit besteht. Die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) beschreibt dies als „einen Zustand 
des vollständigen körperlichen, geistigen und sozialen 
Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder 
Gebrechen“. Diese Aussage gliedert sich in zwei sehr inter-
essante Aspekte. Einmal eines ganzheitlichen Wohlerge-
hens, welches sofort an den Ärztespruch denken lässt: „Wie 
Sie sind gesund? Dann wurden Sie nur nicht richtig unter-
sucht!“ Und die zweite Kernaussage, der Negation von 
offensichtlicher Krankheit, welche vor allem den Aspekt des 
geistigen und sozialen Wohlbefindens nochmals abrundet.

Reflektiert man diese Aussage, könnte man schnell zu der 
Annahme geraten, dass es diesen Zustand gar nicht gibt. 
Wobei es ja auch kranke Menschen gibt, die eine ehrlich 
glückliche Ausstrahlung haben. Um an dieser Stelle nicht 
sofort in den philosophischen, bzw. esoterisch/spirituellen 
Bereich abzudriften, wenden wir uns täglichen Beobach-
tungen und wissenschaftlichen Erkenntnissen zu. Dies soll 
aber im Umkehrschluss nicht bedeuten, dass diese Welten 
nicht ebenfalls eine wichtige Rolle spielen.

Krankheit im Kontext verstehen
Satteln wir also das Pferd von vorne auf und 
schauen uns das Thema Krankheit genauer an. 
Damit werden ja gerne Erreger (Bakterien, Pilze, 
Viren, Parasiten) in Zusammenhang gebracht. Der 
ganze Planet besteht aus weit mehr dieser schein-
baren Widersacher, als dass es höher organisierte 
Lebensformen gibt. Selbst in unseren eigenen 
Bäuchen leben etwa 10 mal mehr Bakterien, als 

unser Körper Zellen besitzt. Wir leben also seit 
Urzeiten mit einer Vielfalt an Kleinstlebe-

wesen zusammen.

Um in dieser Umwelt zurecht zu kommen und gegen 
gefährliche Erreger gewappnet zu sein, hat uns die Natur 
mit einigen Tricks gesegnet. Schon während der Schwan-
gerschaft genießt das Ungeborene den Schutz der Mutter, 
nicht zuletzt mittels plazentagängiger Antikörper. Wäh-
rend der natürlichen Geburt wird der optimale Grund-
stein für die Symbiontenbesiedlung und damit auch für 
das Immunsystem gelegt. Vielfältige Mechanismen sorgen 
in den kommenden ersten Lebensjahren dafür, dass das 
Immunsystem lernt Freund von Feind zu unterscheiden und 
nach Enthemmung des spezifischen Immunsystems später 
dann auch zielsicher bösartige Keime zu eliminieren.

Wichtig hierbei ist also der allmähliche Lernprozeß, der 
sich auf allen Ebenen abspielt, uns sicher auf das leistungs-
fähige Erwachsenenalter vorzubereiten. Dass hierzu auch 
Phasen gehören, wo also aktiv gegen einen Erreger reagiert 
wird, sollte klar sein. Im Bewußtsein, dass hier ein natürlicher 
Vorgang passiert, stellt sich nun die Frage, was genau wäre 
dabei wirklich krank und damit behandlungsbedürftig? 

Vor allem dem heranwachsenden Menschen wird durch 
voreilige Antibiotikagaben die Chance genommen, 
einen Vorteil aus diesem Immuntraining zu ziehen. 

Zudem ist es leider immer noch erwähnenswert, dass 
Antibiotika bei viralen Infekten kontraindiziert 
sind und oftmals gar kein Erregernachweis 
erfolgte. Die Bakterien haben ebenfalls die 

Gabe zu lernen und werden ihrerseits resi-
stent. Zudem leidet die hohe Zahl unserer 
Unterstützer im Darm unter diesen Inter-

ventionen, was auch negative Effekte auf 
unsere Immunleistung hat. Resultat: Das irri-
tierte System wird mit der akuten Situation 
nicht fertig und schlägt Wege ein, die zu 
einer Chronifizierung führen, die sich oft-
mals mit Hautausschlägen (u.v.m.) einen 
Weg in unsere Wahrnehmung bahnen. 
Aus naturheilkundlicher Sicht würde ich 

besonders diese Resultate als Krank-
heit definieren.

Praxis

Vor jede Behandlung gehört eine Diagnose, die 
der individuellen Situation sinnvoll angepasst 
und sicherlich in den Feinheiten auch therapeutenab-
hängig ist. Heißt die Diagnose bspw. Fieber während eines 
katarrhalischen Infekts, bleiben weitere Fragen zu klären, 
bevor der Rezeptblock gezückt wird. Die weitere Vorge-
hensweise sollte also vom Alter des Patienten, dem allge-
meinen (Ernähruns-/etc.)Zustand und der Vorgeschichte 
abhängen. Im Idealfall verhält sich das Fieber bereits als 
beste Behandlungsmöglichkeit und versetzt den Patienten 
in die Lage den Infekt abzuwehren, einen Immunschutz zu 
erwerben und gestärkt aus dieser Situation herauszugehen. 

Gerade der plakative „Allgemeinzustand“ verrät dem 
geerdeten Menschen doch, ob hier ein schwerwiegender 
Fall vorliegt, der Sorgen lässt. Medizinisches Wissen ergänzt 
diesen Eindruck um die Einschätzung der Fieberkurve, 
Trinkmenge, ggf. Krankheitsverlauf bei Erregernachweis, 
etc. Damit sollte klar sein, dass weder jedes Fieber unter-
drückt, noch unbeachtet bleiben darf.

Ein weiteres Beispiel für die Diagnose „krank“ und dem 
Einsatz von naturheilkundlichen Arzneien ist die viel-
fach angewendete Gabe von Arnika bei noch so kleinen 
Stürzen, bspw. auf dem Kinderspielplatz. Das Arzneimit-
telbild der Materia Medica verrät Arnika als hilfreich bei 
„Überbelastung, Überbeanspruchung; Nach traumatischer 
Verletzung“ mit der Eigenschaft des Patienten „überemp-
findlich, ruhelos“ zu sein. Dieser Zustand entspricht einem 
frühen Schock mit hochakuten Abwehrreaktionen, bis hin 
zur überwältigenden Ohnmacht. Letzteres entspricht dann 
schon eher dem Arzneimittelbild von Opium. D.h., liegt 

diese Diagnose nicht vor, ist die geschenkte Zuwendung 
und Aufmerksamkeit wohl das primäre Wirkmittel. Proble-
matisch kann es hier werden, wenn der Griff zur homöopa-
thischen Potenz gehäuft auftritt und der eingenommene 
Reiz unsinnige Antworten auslöst.

Die Diagnose sollte also einer Behandlung vorn angestellt 
und durchaus hinterfragt werden. Während akute Krank-
heiten besonders naturheilkundlich toleriert, aber über-
wacht werden, rufen chronische Leiden am deutlichsten 
das Behandlungsbedürfnis hervor. Beim Aufarbeiten von 
Altlasten in solchen Fällen kommt es gerne wieder zu aku-
ten Momenten, die in der Naturheilkunde aber sehnsüchtig 
erwartet werden. Kommt der Patient doch endlich raus aus 
festgetretenen Bahnen in eine reaktive Phase.

Von einer Behandlungsresistenz spricht man, wenn es 
einfach kein Ansprechen auf die Behandlung gibt, oder die 
Einsicht zur Behandlung erst gar nicht besteht. So kennt 
wahrscheinlich jeder einen Nachbarn, oder Mitarbeiter, der 
jeden Tag von seinem Leid zu berichten weiß, aber kaum 
ernsthafte Versuche unternimmt, an der Situation etwas zu 
ändern. Es mag sogar sein, dass beide erwähnten Fälle den-
selben Hintergrund haben. Man spricht auch vom „sekun-
dären Krankheitsgewinn“, da das Leid auch schätzenswerte 
Vorteile mit sich bringt. Aus eigener Erfahrung kann ich 
berichten, dass sich bspw. ein Elternpaar mit Tränen in den 
Augen bei mir für ihren Sohn entschuldigten, der auf die 
Behandlung verzichten mochte, weil er kurz vor der Bewil-
ligung der Frührente stand (mit Ende 20). Ähnlich verhält 
es sich mit Patienten, die unbedingt noch einen Termin am 
selben Tag brauchen, um dann unverrichteter Dinge von 
Dannen zu ziehen, da der Heilpraktiker keine Krankmel-
dung an die Kassen ausschreiben kann.
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Unterschriften 
gegen TTIP
München, 23. Mai 2014 - Das Umweltin-
stitut München e.V. hat zusammen 
mit dem Bündnis ttip unfairhandel-
bar knapp 715.000 Unterschriften an 
die EU-Spitzenkandidaten der großen 
Parteien übergeben. Pünktlich vor den 
Europawahlen wurden diese so daran 
erinnert, dass die Bürgerinnen und 
Bürger nicht einverstanden sind mit 
den derzeitigen Verhandlungen über 
die Freihandelsabkommen TTIP und 
CETA.

Während Rebecca Harms (Grüne) 
und Gabriele Zimmer (Linke) sich dafür 
bedankten, dass die Kampagne TTIP in 
die Öffentlichkeit gebracht hat, warf 
Alexander Graf Lambsdorff (FDP) dem 
Bündnis Angstmache vor. Auch David 

McAllister (CDU) und Markus Ferber 
(CSU) blieben bei einer positiven Ein-
stellung zum Abkommen mit den 
USA. Martin Schulz (SPD) drückte sich 
zwar vor einer Aussage, wie er selbst 
über TTIP abstimmen wird, wies aber 
darauf hin, dass im europäischen Par-
lament schon andere Abkommen wie 
zum Beispiel ACTA gescheitert sind. 

Karl Bär vom Umweltinstitut 
München erklärte: „Durch eine 
transatlantische Freihandelszone 
könnten mit krebserregenden 

Wachstumshormonen wie Ractopa-
min produzierte Fleisch- und Milch-
produkte auf den Tellern in Europa 
landen. Dem Import von genmanipu-
lierten Mais-, Raps- und Sojapflanzen 
und mit Chlor desinfiziertem Fleisch 
wird damit Tür und Tor geöffnet. Das 
wäre eine Gefahr für die Gesundheit 
der Verbraucherinnen und Verbrau-
cher und das Todesurteil für die klein-
bäuerliche Landwirtschaft in Europa.“
Der Protest gegen TTIP geht indes 
weiter: Das Umweltinstitut München 
ist Teil der Koordination für eine euro-
päische Bürgerinitiative, die gemein-
sam mit anderen Organisationen aus 
dem Bündnis „ttip-unfairhandelbar“ 
und weiteren Partnern in ganz Europa 
umgesetzt werden soll.
Informieren und mitmachen unter: 
www.umweltinstitut.org

SüSS-fruchtiger Couscous-Salat
Man benötigt:

250 g Couscous
Schnittlauch, Petersilie, Koriander, Minze

100 g Ananas u./o. Mango
1-2 EL Olivenöl
2 EL Fruchtsaft (Orange/Multi)
1 TL Senf
1 TL Honig

Und so geht‘s:

Den Couscous in die 
doppelte Menge 
kochendes Wasser 
geben und Topf vom Herd nehmen. Wenn er ausreichend 
gegangen und abgekühlt hat, die geschnitteten Kräuter 
unterrühren. Das Obst in Würfel schneiden und ebenfalls 
beigeben. 

Aus Olivenöl, Fruchtsaft, Senf und Honig ein Dressing 
anrühren und über den Couscous gießen. Das Ganze sollte 
wenigstens 45min kühl gelagert ziehen dürfen
					     ... et voila

passt ideal zu deftigen Grillgerichten

Vegetarisches 
vom Grill

Man benötigt:

Olivenöl u./o. Crème fraiche
100g Fetakäse
50g geriebenen Hartkäse (nach Gusto)

frische Kräuter (Thymian, Oregano...)
1-2 Knoblauchzehen
reicht für 500g Zucchini, Pilze, Auberginen, Paprika

Und so geht‘s:

Den Fetakäse in eine ausreichend große Schüssel geben 
und nach belieben weitere Käsesorten dazu reiben. Die 
frischen Kräuter klein schneiden und zusammen mit dem 
zerdrückten Knoblauch beigeben. Mit etwas Olivenöl und 
Crème fraiche in eine griffige Konsistenz verrühren. Die 
Paste sollte nicht zu ölig-weich, aber trotzdem streichbar 
sein. 

Zucchini längs aufschneiden, Pilzen den Strunk entfernen, 
Auberginen in dicke Scheiben und aus Paprika entlang der 
Kerben Schiffchen schneiden und mit einem Teelöffel vor-
sichtig etwas aushöhlen. In die Höhlung die fertige Crème 
streichen und ab auf den Grill. Nicht zu dicht an der Glut, 
idealerweise abgedeckt für 10-15min durchgrillen lassen, 
bis die Käsepaste anfängt zu verlaufen und das Gemüse 
durch ist
					     ... et voila

Sommerleckereien

Spirituell bedürftig

Krankheit als Weg ist mitt-
lerweile fast allgemein aner-
kannt. Tritt man von allen 
Dogmen und anerzogenen 
Werten etwas zurück, erkennt 
man in der Ruhe, wie der 
Schmerz am Ego nagt. Also 
dient der ganze Prozess der 
Überwindung desselben. Wer 
auf dem Weg bewußt geht, 
entscheidet selbst, welche 
Hilfe für ihn am notwendig-
sten ist. Allerdings wohnt 
dieser Weisheit die Krux 
des Bewußtseins inne. Denn 
Unwissenheit schützt bekannt-
lich vor Schaden nicht, was gerade im Umgang mit unseren 
Kindern klar wird und dem Erwachsenen als Spiegel dienen 
kann. Ähnlich verhält es sich mit „Mein Körper holt sich, 
was er braucht“. Wieviel reflektiertes Bewußtsein in diesem 
Satz steckt, muss wohl von Fall zu Fall entschieden werden.

Dienliches aus der Heilpraxis
Die Natur hält viele Möglichkeiten bereit auf krankhafte 
Zustände einzuwirken und dem Patienten unter die Arme 
zu greifen. Es gibt Mittel, die antibiotische Eigenschaften 
haben, welche die direkt Stoffwechselvorgänge beeinflus-
sen und weitere die feinstofflicher Art sind. Sinnvoll ausge-
wählt können akute und chronische Erkrankungen kurativ, 
bzw. supportiv behandelt werden. Der falsche Einsatz kann 
aber auch zur Verschleppung und Vertiefung der Proble-
matik führen.

In der homöopathischen Therapie wird durch die Bestim-
mung des Ähnlichen ein Spiegel vorgehalten, der mög-
lichst alle Symptome (Geist, Emotionen, Körper) abdeckt. 
Auch hier soll wohl überlegt sein, welcher Einsatz der 

Entwicklung am förderlichsten 
ist. Bis in welche Tiefen hier 
Einfluss genommen werden 
kann, hat Dr. Sankaran her-
vorragend in seinen Forschun-
gen und Büchern dargestellt. 
Ein treffender Vergleich ist 
die Definition von Krankheit 
als „fremdes Lied“, das in uns 
spielt. Alles hat Schwingung. 
So auch der Mensch, der sei-
nen eigenen Sound mit auf 
diese Welt inkarniert. In einem 
jeden von uns spielt aber eine 
weitere Melodie, die zwar in 
diese Welt gehört, in uns aber 
fehl am Platz ist. Mal lauter in 
Zeiten des Leidens, mal leiser 

in kraftvollen Schaffens-/Selbstrealisierungsphasen dringt 
dieses Lied an die Oberfläche.

Gelingt es dieses Lied zu identifizieren, kann durch das 
Resonanzgesetz der Einfluss bewußt und damit auch abge-
mildert werden. Das wirkt im weitesten Sinne befreiend 
und versetzt uns in die Lage Kräfte zu mobilisieren, um 
zu gesunden. Die alte chinesische Medizin und andere 
Disziplinen haben Krankheit schon früh als Blockade(n) 
beschrieben. Hier wird Lebenskraft für einen Status quo 
aufgehalten, der uns woanders fehlt und an der Gesun-
dung hindert.

Schreitet der Mensch auf seinem Weg der Loslösung voran 
und mildert dabei den Einfluss innerer Störfelder, kann er 
sich vollends auf sein Lebenswerk konzentrieren. Dieser 
Zustand der eigenen Mitte, in der eigenen Kraft zu sein, 
befähigt dann auch gesund mit akuten Erkrankungen oder 
adäquat gar mit Schicksalsschlägen umzugehen. Krank und 
gesund erstrecken sich weitaus tiefer, als dass dies auf den 
ersten, oberflächlichen Blick zu erkennen wäre.

Buchrezension
Mind-Maps® Phytotherapie
Die „Gedächtniskarten“ der Pflanzenheil-
kunde aus dem Hippokrates Verlag sind ein 
hervorragendes Medium, um sich Pflanzen 
und deren Wirkprofile merken zu können. 
Die Gliederung in die verschiedenen Organ-/
Pathologiesysteme und deren Untergrup-
pen erlaubt ein zielsicheres Auffinden der 
möglichen Heilpflanzen.

Der Aufbau der Mind-Maps® hilft unserer Lernveranla-
gung die Darstellung zügig als zusammenhängendes Wis-
sen abzuspeichern. Dr. med. Roman Huber stellt mit 836 
Abbildungen ein umfassenden Katalog der Heilpflanzen-
anwendungen vor.

Das Buch ist absolut laienverständlich und in den 
Beschreibungen auf das Minimum an Information redu-
ziert. Wer sich tiefgreifende Monographien wünscht, ist 
hier falsch beraten. Ebenso karg fallen die Anwendungs- 
und Dosierungsempfehlungen aus, die lediglich mit einer 
handvoll Fertigarzneien von erlesenen Herstellern versehen 

sind. Dafür sind hier und da einige Teezu-
bereitungen bei entsprechender Indikation 
eingefügt. Ergänzende, naturheilkundliche 
Therapieoptionen lassen über den Teller-
rand der Pflanzenheilkunde blicken, lesen 
sich in diesem Kontext jedoch wie auf Zwei-
zeiler reduzierte Beipackzettel.

Fazit: Wer sich schnell im Wald der Heil-
pflanzen und deren Indikationen zurecht finden will, oder 
einen übersichtlichen Zugang zu erlernbaren Phytothera-
piewissen haben möchte, ist hier sehr gut beraten. Eine 
sehr gute Ergänzung zu umfangreicheren Werken über 
Monographien und Phytotherapie im Allgemeinen.

Roman Huber „Mind-Maps Phytotherapie“
212 S., 836 Abb., gebunden
ISBN: 978-3-830454-15-1
Hippokrates Verlag Stuttgart 2009



Jahnstr. 6, 87509 Immenstadt
Tel./Fax: 08323-8558

info.badershop@t-online.de
www.bader-vitalshop.de

www.hildegard24.eu

VITALHAUS BADER

VITALHAUS BADER

Vitalprodukte für mehr Gesundheit & Vitalität

Gesundheit durch Entschlackung mit P.Jentschura 
Meine Base Salz - Wurzelkraft - Morgenstund - 7x7 Tee

Hildegard von Bingen - Heilmittel für Leib & Seele
Lebensmittel - Elixiere - Gewürze - Kosmetik - Edelsteine 

16 17
Ihr Gesundheitsgruß

SALVE
Ihr Gesundheitsgruß

SALVE

Helen Bonny

brauchte eine ganze 
Weile, um sich aus ihrem 
veränderten Bewusst-
seinszustand zu lösen, 
auch die Zuhörer hatten 
dieses Erlebnis geteilt. 
Dieses Konzert wurde 
zum Ausgangspunkt 
ihrer späteren jahrelan-
gen Forschungstätigkeit 
von Musik in Verbin-
dung mit veränderten 
Bewusstseinszuständen.

Die GIM Methode 
Bei der Musikgeleiteten Imaginationsreise nach Helen 
Bonny geht es darum, sich mit Hilfe der Musik nach innen 
zu wenden und für Botschaften aus dem Unbewussten 
zu öffnen. Nach Helen Bonny sind klassische Musikstücke 
aufgrund ihrer vielschichtigen Strukturen besonders dazu 
geeignet. Die Musik wird im entspannten Zustand gehört 
und lässt – wie beim Tagträumen - Bilder, Gefühle, Gedan-
ken oder Körperempfindungen im Hörenden entstehen. 
Imaginationen sind nicht an Erfahrungen der „realen“ 
Welt gebunden. Sie sind assoziativ und spiegeln Aspekte 
der inneren Realität wider. Durch ihre Symbolkraft können 
sie Botschaften aus dem Unbewussten übermitteln und die 
Selbstheilungskräfte der Psyche aktivieren. So kommt es 
beispielsweise nicht selten vor, dass vor dem inneren Auge 
des Klienten stimmungsvolle Landschaften entstehen oder 
sich helfende Tiere und geistige Wesen einstellen, die wie 
im Märchen Rat geben, Kraft verleihen und beschützen. 
Besonders berührend und wertvoll sind transzendentale 
Momente in einer Reise, in denen der Klient eine tiefe Gott-
verbundenheit verspürt.

Die musikgeleitete Imaginationsreise kann im psychothe-
rapeutischen Prozess eingesetzt werden, um Belastendes 
aufzuarbeiten und in das jetzige Leben zu integrieren. Ein 
zunehmend wichtiger Aspekt im Hinblick auf den Einsatz 
von Musikreisen ist das Erschließen innerer Kraftquellen. 
Stirb- und Werde-Prozesse sind Teil des Lebens, die nicht 
immer einfach zu bewältigen sind, die wir jedoch auch 
nicht gleich als therapeutisch relevant einstufen würden. 
Hier kann die musikgeleitete Imagination wertvolle Hilfe 
leisten, indem sie Zugang zur eigenen Intuition schafft und 
innere Sicherheit, z.B. in Entscheidungssituationen, verleiht.
Gerade in diesem „In-die-eigene-Mitte kommen“ entfaltet 
sich die reinigende und ordnende Kraft der Musik, die auch 
gezielt zur Förderung der Selbstheilungskräfte genutzt 
werden kann. 

Besondere Vorerfahrungen oder Voraussetzungen hin-
sichtlich Musikalität sind nicht erforderlich. Es kommt eher 
darauf an, dass sich der Klient auf das „Abenteuer“ Musik 
und eine Reise in sein Inneres einlassen kann. Bei einer 
ganzheitlichen Erfahrung ist nicht nur das Ohr, sondern 
auch Körper, Seele und Geist beteiligt. Für den Klienten ist 
es wertvoll zu spüren, dass das, was er in einer Reise erfährt, 
gerade hilfreich und wichtig für ihn ist. 

Wie sieht eine Therapiesitzung aus?
Am Anfang der musiktherapeutischen Arbeit stehen ein 
oder mehrere Gespräche, die dazu dienen herauszufinden, 
welches Anliegen die Klientin oder der Klient hat und wel-
ches Thema bearbeitet werden sollte. Auf dieser Grundlage 
wählt der Musiktherapeut das passende Musikprogramm 
aus.
Ist das Thema gewählt, beginnt die Musikreise mit einer tie-
fen Entspannung, um die Sinne nach innen zu lenken und 
den Körper achtsam wahrzunehmen. Mit einem Einstiegs-
bild, das dem gewählten Thema entspricht, beginnt die 
eigentliche Musikreise, die ca. 30 Minuten dauert. In die-
ser Phase übernimmt die Musik die Führung, während der 
Therapeut den Reisenden begleitet, indem er ihm durch 
Fragen und Vertiefungen hilft, tiefer in seine Gefühle oder 
Bilder hineinzugehen und seine bildhaften Erfahrungen zu 
entwickeln.

Gegen Ende der Musikreise führt der Therapeut den Kli-
enten langsam aus der Entspannung heraus und vertieft 
in einem Nachgespräch die Einsichten, die er aus der Reise 
gewonnen hat. Es geht hierbei weniger darum, die Bilder 
zu interpretieren, als vielmehr ihrer Botschaft nachzuspü-
ren. Um die Erfahrung zu vertiefen, kann der Klient zusätz-
lich ein Mandala malen. Dies bietet die Möglichkeit, das 
Erlebte in Symbolen und Farben auszudrücken, um später 
damit weiter zu arbeiten.

Lassen wir zum Abschluss Helen Bonny selbst zu Wort 
kommen: „Musik verleiht uns Zugang zu innerer Stärke, 
erschließt kreative Potenziale und zeigt Wege auf, wie 
wir unser Leben aus einer inneren Sicherheit heraus leben 
können.“ 

Jeder von uns hat diese Erfahrung schon einmal gemacht. 
Von irgendwoher klingt unerwartet eine Melodie und lässt 
uns innehalten in unserem Tun. Es ist, als hätte diese Musik 
etwas in unserem tiefsten Inneren berührt, wir lassen uns 
von der Melodie gefangen nehmen und spüren, wie sich 
das Herz weitet und die Atmung vertieft. Vielleicht schlie-
ßen wir auch die Augen, sehen Bilder oder Erinnerungen 
aufsteigen und sind weit weg und gleichzeitig ganz bei uns. 

Von dieser Fähigkeit der Musik, uns sprichwörtlich davon-
zutragen in längst vergessene oder noch unentdeckte 
Regionen unserer Seele, wird bei der Vorstellung einer 
bestimmten Form der Musiktherapie, der musikgeleiteten 
Imagination nach Helen Bonny, noch mehr die Rede sein. 

Werfen wir jedoch zunächst einen kurzen Blick auf die 
Verbindung von Musik und Heilung. 

Die Anfänge der Musiktherapie
Die Anfänge der Musik reichen so weit zurück, dass man 
sie häufig ins Reich der Mythologie verweist. Tatsächlich 
gibt es keine Kultur auf der Erde, bei der Musik nicht eine 
tragende Rolle spielte. Sie bildete den Rahmen für Rituale, 
Feste und Zeremonien, und begleitete die Menschen durch 
Freude und Trauer. 

Bereits im Altertum besaß Musik auch einen hohen Stel-
lenwert im Bereich der Heilkunst. Sie war verbunden mit 
magisch-mythischen Ritualen und wurde von Priestern 
in Tempeln praktiziert. Zwar sind uns keine Einzelheiten 
überliefert, fest steht jedoch, dass im antiken Griechenland 
Musik, die dem Gott Apoll geweiht 
war, zur Wiederherstellung der 
geistig-seelischen Harmonie bei 
psychischen Störungen, wie z.B. 
der Depression, eingesetzt wurde. 
Krankheit war demnach eine Form der 
Unordnung im Leben. Neben der reini-
genden und ordnenden Wirkung sollte 
die Musik gleichzeitig auch die Seele 
erziehen. 

Tatsächlich blieb in Europa die Musik 
fester Bestandteil der medizinischen Praxis 
bis in die Mitte des 16. Jahrhunderts. Erst mit 
dem Beginn der Aufklärung und der Hinwen-
dung zu den Naturwissenschaften verschwand 
allmählich das alte Verständnis der Leib-Seele 
Einheit des Menschen und mit ihm die Bedeutung 
der Musik im therapeutischen Kontext. 

Im 20. Jahrhundert erwachte erneut das Interesse an 
Musiktherapie, und es entwickelten sich vielfältige Ansätze, 
im Rahmen einer therapeutischen Beziehungsarbeit mit 
dem Ziel der Wiederherstellung, Erhaltung und Förderung 
seelischer, körperlicher und geistiger Gesundheit (DGMT).

Interessanterweise sind es nun gerade die Naturwissen-
schaften, die die Wirkung von Musik auf unseren Körper 
und Geist anschaulich bestätigen. Musik beeinflusst nicht 
nur unseren Herzschlag und Puls, sondern ist nachweislich 
beteiligt an der Entstehung neuer neuronaler Verknüpfun-
gen und der stärkeren Vernetzung der beiden Gehirnhälf-
ten, was sich in einer höheren Kreativität und verbesserten 
Gedächtnisleistung äußert. 

Aktive und rezeptive Musiktherapie
Grundsätzlich unterscheidet man zwei Richtungen in der 
Musiktherapie. In der aktiven Musiktherapie wird der Pati-
ent zum Musizieren eingeladen, wobei die eigene Stimme 
oder verschiedene Instrumente wie Trommel, Xylophon, 
Leier etc. als Ausdrucksmittel dienen. Im Gegensatz dazu 
wird bei der rezeptiven Musiktherapie die therapeutische 
Wirkung durch das bewusste Hören von ausgewählten 
Musikstücken erzielt. Zu dieser Form der rezeptiven Musik-
therapie gehört Guided Imagery and Music (im Deutschen: 
musikgeleitete Imaginationsreise) nach Helen Bonny.

Gemeinsam ist beiden Formen, dass sie 
ganzheitliche (Sinnes)Erfahrungen fördern 
und den Menschen auf allen drei Ebenen 
seines Seins ansprechen: der körperlichen, 
der seelischen und der geistigen Ebene.

Die Entstehung von Guided 
Imagery and Music (GIM)

Die Grundzüge dieser Musiktherapieform sind 
eng mit der Geschichte ihrer Entstehung ver-
knüpft. Helen Bonny (1921 – 2010) war eine 
amerikanische Geigerin und Musiktherapeu-
tin. Schon als sehr junge Frau hatte sie ein für 
sie selbst wegweisendes Musikerlebnis, als sie 
eines Tages gebeten wurde, den „Schwan“ 
aus dem Karneval der Tiere von Camille Saint-
Saëns zu spielen. Plötzlich spürte sie, dass nicht 
mehr sie es war, die die Geige spielte, sondern 

die Musik entströmte ihrer Geige, als spiele 
sie von selbst. Nach diesem Stück trat minuten-

lange Stille im Saal ein. Nicht nur Helen Bonny 

Heilung durch Musik: Die musikgeleitete 
Imagination nach Helen Bonny
Sabine Markgraf, Heilpraktikerin, Musiktherapeutin

Musik besaß bereits im Altertum höchsten Stellenwert und wurde auch therapeutisch 
eingesetzt, um psychische Erkrankungen zu heilen. Im 20. Jahrhundert wurde von 
der amerikanischen Musiktherapeutin Helen Bonny eine umfassende Methode 
entwickelt, die es uns ermöglicht, mit Hilfe von Musik zu inneren Bildern und 
Erkenntnissen zu gelangen, die zu einem Heilsein auf  allen Ebenen führt.
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Wie arbeitet Wingwave?
Elisabeth v. Busch, HP (Psychotherapie), Soziotherapeutin, Studienrätin a. D

Beinahe jeder kennt das: Versagen bei Klassenarbeiten u. Prüfungen - obwohl man 
alles wusste -,  Höhenangst, plötzliche Auftrittsangst, Flugangst... Was geht in uns 
vor, ist eine Frage, die auch zu einer Lösungsmöglichkeit führt. Wingwave arbeitet 
mit Interventionen über Augen, Ohren und Körper und löst Ängste, Stress und 
Schocks. Unser Gehirn lernt aus stressbedingten Reaktionen „auszusteigen“.

Innerhalb des Gefühlszentrums im Gehirn sitzt eine wich-
tige Region, die durch einen Stressreiz aktiviert wird und 
reagiert, ohne dass wir mit bewusster Anstrengung etwas 
dagegen tun können.

Wir fühlen uns hilflos, ohnmächtig, und der Körper rea-
giert mit unangenehmen Symptomen: Schwindel, Schwit-
zen, Kälte, Zittern, Übelkeit, Blackout, Herzrasen, Starre...

Physiologie des Stress
In besonderer Weise sind wir plötzlich dem Wettbewerbs-
druck des Alltags ausgeliefert und unser Selbstwertgefühl 
schwindet: denn unserer Wille und gedankliche Anstren-
gungen sind blockiert.

Bei einem Stressreiz, (ausgelöst durch eine individuell 
stark empfundene Schock oder Streßsituation) wird die 
Amygdala, unser „Gefühlsspeicher“ im limbischen System 
des Gehirns, aktiv. Als Folge wird über Hormone und Boten-
stoffe der Kampf -, Fluchtimpuls oder der Totstellreflex im 
Körper (biologisch „alte“ Überlebensmechanismen) ausge-
löst. Neben anderem lässt der Körper jetzt bestimmte wich-
tige Muskeln stark werden, andere Muskeln „erschlaffen“.

Diagnosemittel Muskeln
Dies nutzt die Wingwave-Methode, um über Testung von 
Indikatorenmuskeln (starker oder schwacher Muskelto-
nus) punktgenau herauszufinden, wo genau der zentrale 
Stressreiz liegt. Getestet wird über den O-Ringtest, (entwic-
kelt von Dr. Omura, Japan) an dem Daumen und Zeigefin-
ger beteiligt sind.

Oft sind es gespeicherte, aber vergessene Gefühlserinne-
rungen aus der Vergangenheit, oder Schockerlebnisse, die 
zu der Angst/Stressreaktion in der Gegenwart führen.
Beispiel: Jemand hat starke Flugangst. 
Beim Muskeltest kommt heraus, dass diese Flugangst nichts 
mit dem Fliegen, Flugzeug, Flugsituationen etc. zu tun 
hatte! Sondern sie fing an, als Jahre zuvor eine Person mit 
flog, zu der eine traumatisierte Beziehung bestand: der 
darin liegende Stress verband sich im Gefühlssystem mit 
„Fliegen“. Als der damit zusammenhängende Stressreiz 
entschärft worden war, verschwand die Flugangst.

Wie verarbeitet unser Gehirn alltäglichen 
Stress?
Die Schlafforschung hat nachgewiesen, dass während der 
3-5 Traumphasen in jeder Nacht unsere Augen sich sehr 
stark bewegen (Rapid-eye-movement: REM -Phasen). Im 
Lauf des Tages angesammelte Stresserlebnisse werden in 
diesen Phasen verarbeitet: wir fühlen uns morgens ausge-
ruhter und psychisch balancierter.

Das Gehirn schafft oft nicht, Schocks und traumatische 
Erlebnisse nachts zu entschärfen. Sie tauchen u.a. in wie-
derkehrenden Alpträumen auf. Tagsüber können durch 
einen (kleinen!) Reiz oft genau wieder die gleichen Schock 
und Angstgefühle aktiviert werden.

Therapeutische Möglichkeiten
Die Wingwave-Methode bewirkt durch eine schnelle 
Augenbewegungsintervention bei wachem Bewusstsein, 
dass viele Gehirnregionen aktiviert werden. Wenn die 
Augen des Klienten den schnellen Fingerbewegungen des 
Coachs folgen, beginnt ein erstaunlicher Verarbeitungs-
prozess im Gehirn mit überraschend positiven Resultaten: 
unangenehme Körperempfindungen lösen sich auf, die 
Streßsituation wird distanzierter wahrgenommen, es stel-
len sich neue, neutralere Gedanken und Gefühle ein, es 
gibt plötzlich kreative Impulse.

Dies wird durch eine sehr gute Zusammenarbeit beider 
Gehirnhemisphären und aller Gehirnregionen bewirkt und 
führt zu einer Verarbeitung und „Entschärfung“ der bela-
stenden Emotionen. Wingwave stimuliert auch durch audi-
tive und taktile Reize diesen Verarbeitungsprozess.

Mit einem „beruhigten“ Gehirn können wir wieder klar 
denken, lernen und kreativ Probleme lösen. Wingwave hilft 
auch, die Kreativität zu steigern und Konfliktstabilität zu 
erreichen.

Wissenschaftliche Arbeiten über Wingwave an der Uni-
versität Hamburg und der Medizinischen Hochschule Han-
nover bestätigen die Effektivität der Methode und die 
Langzeitwirkung von Wingwave.
Marie-Luise Dirks: „Wingwave u. Auftrittsängste“; Nadia 
Fritsche: „Wingwave u. Prüfungsstress“ wissenschaftliche 
Studien dargestellt in: C.Besser-Siegmund, M.-L. Dirks u. H. 
Siegmund: Sicheres Auftreten mit Wingwave-Coaching, Jun-
fermann-Verlag 2007)

INKLUSION 
Das Übereinkommen über die Rechte 
von Menschen mit Behinderung
Freddy Oražem, Heilpraktiker, Geschäftsführer: WPS 
gemeinnützige UG, 1. Vorstand Wohnprojekt-Allgäu e.V.

Im Dezember 2006 hat die Generalversammlung der Ver-
einten Nationen (UN) das Übereinkommen über die Rechte 
von Menschen mit Behinderung verabschiedet. Ziel der UN-
Konvention ist es, ihnen die Teilhabe an allen gesellschaft-
lichen Prozessen zu garantieren. Dieses Menschenrecht in 
den Alltag umzusetzen ist nun Aufgabe der UN-Mitglieds-
staaten: Seit März 2007 sind sie dazu aufgerufen, den Ver-
trag zu unterschreiben und damit die Rechte von Menschen 
mit Behinderung durchzusetzen.

Impulse setzen, Gesetzgebung 
weiterentwickeln
Mittlerweile haben 155 Länder die Konvention unterzeich-
net (Stand März 2013). Damit verpflichten sie sich, den Ver-
trag zu ratifizieren, ihn also in die nationale Gesetzgebung 
zu übertragen. In 126 Staaten sowie in der Europäischen 
Union ist die UN-Konvention nach Ratifizierung geltendes 
Recht (Stand März 2013). In Deutschland ist die Vereinba-
rung im März 2009 in Kraft getreten. Zwar waren in der 
deutschen Gesetzgebung schon vorher einige Regelungen 
enthalten, um die Gleichberechtigung von Menschen mit 
Behinderung durchzusetzen: So verbietet beispielsweise 
das Grundgesetz die Benachteiligung von Menschen mit 
Behinderung (Art. 3 Abs. 3). Auch das Behindertengleich-
stellungsgesetz (BGG) verfolgt dieses Ziel und im Sozialge-
setzbuch ist das Recht auf Teilhabe am gesellschaftlichen 
Leben festgelegt (SGB IX). Dennoch gibt es viele Bereiche, 
in denen die UN-Konvention weiter geht und der deut-
schen Gesetzgebung wichtige Impulse gibt.

In Deutschland besuchen bisher nur wenige Kinder mit 
Behinderung eine Regelschule. Die UN-Konvention fordert 
jedoch von allen Vertragsstaaten erhebliche Anstrengun-
gen – Kinder mit und ohne Behinderung sollen gemeinsam 
unterrichtet werden. Die Bundesländer sind daher ver-
pflichtet, ihre Schulgesetze anzupassen und Voraussetzun-
gen für den gemeinsamen Unterricht zu schaffen

Einzigartiges 
Mehrgenerationenhaus 
mit Inklusion in 
Untermühlegg
Dieses Haus verfügt neben einem Mehrgenerationenkon-
zept mit unterschiedlichen Altersstrukturen, über ein All-
einstellungsmerkmal im Bereich der Pflegekonzeption und 
Ausrichtung. Eine besondere Innovation stellt die Inklu-
dierte Pflege-WG dar, die in die Hausgemeinschaft inte-
griert ist. Der ursprüngliche Gedanke war, dass bei einer 
Kinderbetreuung in der Lebensgemeinschaft auch Seni-
oren mit Hilfebedarf mitbetreut und begleitet werden 
können. Das ermöglicht den Senioren eine natürliche Ani-
mation und geistige Anregung. Diese geistige Anregung 
im Umfeld eines Mehrgenerationenwohnens unterstützt 
die kognitive Plastizität des Gehirns und trägt somit den 
neuesten Ergebnissen der Altersforschung Rechnung; wirkt 
somit einer demenziellen Entwicklung entgegen. Die Kin-
der erfahren durch den Umgang mit älteren Menschen und 
Menschen mit Handycap einen positiven Bezug zur Umwelt 
und entwickeln soziale Intelligenz. Familienähnliche Struk-
turen ermöglichen allen Bewohnern eine Möglichkeit zur 
eigenen Entfaltung. 

Ein weiteres Merkmal der Hausgemeinschaft zeichnet 
sich dadurch aus, dass Bewohner, falls diese es wünschen, 
als Präsenzkräfte für die Pflegebedürftigen angestellt wer-
den. Dadurch gibt es kaum ein Ausschlusskriterium für 
Menschen mit zunehmendem Pflegebedarf. Im Bedarfsfall 
unterstützen die ambulanten Pflegedienste vor Ort. Eben-
falls stehen eine Heilpraktiker- bzw. Physiotherapie Praxis 
im Haus für die Bewohner offen.

Durch die gemeinschaftlichen Mahlzeiten, einen gemein-
sam gestalteten Tagesablauf und klare Strukturen erfahren 
die Bewohner Sicherheit und geistige Anregung.

Das Einzigartige am Modell in Untermühlegg ist, dass 
3 Bewohner mit Pflegestufe eine Pflege-WG im Sinne des 
Pflege-Neuausrichtungs-Gesetzes (PNG) innerhalb der 
Lebensgemeinschaft Untermühlegg gegründet haben und 
sich die Hilfen im Alltag selbst beschaffen. Dies sieht das 
Pflege-Neuausrichtungs-Gesetz auch so vor.
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Naturheilverein Bodensee e.V.
Weitere Infos unter www.nhv-bodensee.de

Aktionstag in Wangen
Sonntag, 14.09.2014 von 11.00 bis 17.00 Uhr.
Tettnanger Str. 9, 88239 Wangen-Primisweiler

10.30 -11.15 HNC Nicole Fritz HP
11.30 - 12.15 Lebensgestaltung 

mit Feng shui
Christine 
Hartlapp

12.30 - 13.30 Klangmeditation 
mit verschiedenen 
Obertoninstrumenten 
mit Atem u. 
Achtsamkeitsübungen

Sabine Pfau

13.45 - 14.45 Kinder der neuen Zeit Marga 
Groeßdonk

15.00 - 15.45 Spiegelgesetz mit 
Matrix 2Point

Ulrike 
Frommknecht

16.00 - 16.45 Astrologie Planeten 
erleben und erfahren 
in Verbindung mit 
Matrix 2 Point

Dina Unfried

Aktionstag in Ravensburg
Samstag, den 25. Oktober 2014 von 9.30 - 18.30 Uhr
in der Eschachhalle in Ravensburg - 
Obereschach, Tageseintritt: 7,-€ beinhaltet 
alle Vorträge sowie die Ausstellung

Ausbildungen im Verein 
Anmeldung unter www.nhv-bodensee.de

Traumarbeit
18.6. 25.6. Oberteuringen
15.6 + 22.6. 26.6. 2.7. 9.7. 16.7. 23.7. Friedrichshafen
11./12.10. 15.10. 22.10. 29.10. 5.11. 12.11. Ravensburg
Gebühr: 320,-€
Thorsten van Bokhoven, Heilpraktiker, Hypnosetherapeut

Psychologische Astrologie
Sa. – So. 9.00 - 17.00 Uhr
Level 1: 05. und 06. Juli 2014
Gebühr: 260,-€
Dina Unfried, Praxis Psychologische Astrologie

ELTERNBERATER
1.	Modul: Elternberater Baby- Kleinkindalter 

Beginn: 8.11./9.11.2014 
Themenübersicht: Entwicklung des Babys/
Kleinkinds, Kinderkrippe ja oder nein?, 
Zeitmanagement für Eltern und Alleinerziehende 
Mütter und Väter, Patchworkfamilien, 
Kindererziehung, Wir sind nun Eltern- aber auch 
ein Paar, Austausch unter den Teilnehmern

2.	Modul: Elternberater Kita- Schule	 Beginn: Januar 2015
3.	Modul: Elternberater Pubertät	 Beginn: März 2015

Die Ausbildung ist geeignet für interessierte Eltern, aber 
auch Therapeuten, die Ihr Arbeitsfeld erweitern möchten. 
Sie umfasst Theorie und praktische Gruppenarbeit.

Anmeldungen sind bis 24.10. 2014 möglich, 
Mindestteilnehmerzahl 4- 6
Kosten: 3 Wochenenden à 10 Stunden 560,- € pro Person
Anmeldungen: ingrid.sachs@naturheilverein-bodensee.de

Veranstaltungen  
in Kooperation mit

Seminare / Kurse

Herzerweiterung mit der Lebensmusik des Herzchakras
21.06.2014 ab 20 Uhr
Otto Lichtner
www.lebensmusik.net

GLASSCHERBENLAUF-Seminar in Bad Wörishofen
21.06.2014 ab 13 Uhr 
Peter Weidmann Feuerlaufseminare
www.grenzen-erweitern.de

Mediationskurs Inneres Haus
24.06.2014 ab 19.30 Uhr
Ulrike Merkle, www.diamantenergie.de

Qigong Zhan Zhuang, Stehen wie ein Pfahl
25.06.2014 ab 17.00 Uhr
Markus Ruppert, www.qigong-allgaeu.de

Die Kraft der Gegensätze
29.06.2014 ab 10 Uhr
Schamanische Praxis Andrea Grießmann, 
www.wahrheit-der-seele.de/

Der Wahnsinn mit dem Kind - Und 
täglich grüsst das Murmeltier
30.06./01.07/07.07./08.07./14.07.2014 ab 9.00 Uhr
www.bo-komm.de

WUT UND ÄRGER - Wie er kommt und wie 
Du ihn gut gehen lassen kannst
30.06. - 04.07.2014 ab 9 Uhr
www.bo-komm.de

Taijiquan (Tai Chi Chuan) Tagesseminar
05.07.2014 ab 9 Uhr
Markus Ruppert, www.qigong-allgaeu.de

Lebensmusik EnergieManifestation
05.07.2014 ab 19.30 Uhr
Otto Lichtner
www.lebensmusik.net

Wirkshop zur Selbstverwirklichung mit Otto Lichtner
06.07.2014 ab 10 Uhr
Otto Lichtner
www.lebensmusik.net

Auszeit - medial begleitet im HAUS ZEITLOS in Oy
Erholungswoche zur inneren 
Erneuerung mit Magnus Wieser 
ab 07.07.2014 ab 17 Uhr / 8 Uhr
www.haus-zeitlos.de

BodyTalk Access mit Jutta Leininger
18.07.2014 ab 16 Uhr
www.bodytalk-im-allgaeu.de

Qigong Sondermittwoch Meridian Qigong
23.07.2014 ab 17 Uhr
Markus Ruppert, www.qigong-allgaeu.de

ZEN-Sesshin mit Einführung in Oy
Intensive Übungstage der Zenmeditation
04.08. - 10.08.2014 ab 18 Uhr / 6 Uhr
www.haus-zeitlos.de

Veranstaltungen

BodyTalk für Pflanzen (PlantTalk), Dr. John Veltheim 
(LiveStream mit Simultanübersetzung)
08.08 - 10.08.2014 ab 17 Uhr
Schloss Immenstadt, Marienplatz
IBA Europa, Telefon +49 (0)8370 929424, 
europa@bodytalksystem.com

Kontemplation und Wandern i. HAUS ZEITLOS in Oy
13.08. - 17.08.2014 ab 18 Uhr / 8 Uhr
www.haus-zeitlos.de

Feng shui I - Basisseminar
05.09.2014 ab 10 Uhr
Vielharmonie GmbH, www.vielharmonie.com

Die heilende Kraft des Herzens - leben aus dem Herzen
05.09. - 06.09.2014 ab 16 Uhr
Propstei Wislikofen, www.propstei.ch

Aphrodite & Co.
05.09.-12.09.2014
Sabine Häring - Life Coach
www.erlebensberatung.de

Feng Shui Ausbildung - Professional - Modul II
09.09.2014 ab 9.30 Uhr
Vielharmonie GmbH, www.vielharmonie.com

Sprachbewusstsein mit Gewaltfreier Kommunikation
12.09. - 14.09.2014
www.bo-komm.de

Vorträge

Erlebnisvortrag Diamantenergie und 
Gesundheit mit Autorin Ulrike Merkle
02.07.2014 ab 19.30 Uhr
Irene Welsing und Roland Spieker
www.bewusstseinleben.de

Erdritual
Sturmannshöhle Obermaiselstein... FR 13.06. ............ 18 Uhr
5,00 EUR

Allgäuer Naturkinder
Staudengärtnerei Gaismayer in Illertissen
.......................................................... SA 21.06.......... 10-12 Uhr

Sommersonnenwende
Staudengärtnerei Gaismayer in Illertissen
.......................................................... SA 21.06. ............ 18 Uhr

Erdritual
Sturmannshöhle Obermaiselstein... FR 11.07............... 18 Uhr
5,00 EUR

Wildpflanzen im Sommer (Fr-So)
Wildnisschule Allgäu........................ ab FR 11.07.......... 19 Uhr
195,00 EUR incl. Verpflegung und Material
Ort: Naturcamp bei Fischen

Lagerfeuerküche ayurvedisch
Wildnisschule Allgäu Illertissen....... SO 13.07......... 16-20 Uhr
60,00 EUR incl. Verpflegung und Material
Ort: Naturcamp bei Fischen

Natursalon
Wildnisschule Allgäu........................ SO 20.07......... 10-17 Uhr
60,00 EUR incl. Verpflegung und Material
Ort: Wildnisschule Allgäu in Rettenberg

Lugnasad Fest
Staudengärtnerei Gaismayer in Illertissen
.......................................................... FR 01.08.............. 18 Uhr

Natursalon
Wildnisschule Allgäu........................ SA 09.08. ....... 10-17 Uhr
60,00 EUR incl. Verpflegung und Material
Ort: Wildnisschule Allgäu in Rettenberg

Erdritual Sturmannshöhle
Wildnisschule Allgäu........................ SO 10.08. ........... 18 Uhr
5,00 EUR, Kinder frei
Ort: Sturmannshöhle Obermaiselstein

Lass deine Nahrung Heilquelle sein
Wildnisschule Allgäu........................ FR 15.08. ........ 10-17 Uhr
60,00 EUR incl. Material und Verpflegung
Ort: Rettenberg

Wilde Rohkostküche
Wildnisschule Allgäu........................ SA 16.08. ........16-19 Uhr
60,00 EUR incl. Material und Verpflegung
Ort: Rettenberg

Veranstaltungen  
in Kooperation mit



Praxis für Alte Traditionelle Chinesische Medizin
zwischen Allgäu und Bodensee

Dr. med. Beate Ursula Schlenker
Fachärztin für Allgemeinmedizin,
Naturheilverfahren

Traditionelle Chinesische 
Medizin, Akupunktur

Sportmedizin und Heilen

BUS Medizin - Bad Wurzach
Oberziegelbacherstr. 10
88410 Bad Wurzach

BUS Medizin - Überlingen
Nußdorferstr. 49
88662 Überlingen

www.bus-medizin.de eMail: info@bus-medizin.de
Tel: +49(0) 7564 / 937953-2
Mobil: +49(0) 170 / 2233741

BUS - Medizin

Beratung - Ursachenerforschung - Shiatsu

22 23
Ihr Gesundheitsgruß

SALVE
Ihr Gesundheitsgruß

SALVE

Alte traditionelle Therapie,  
heute noch gültig.
Dr.med.Ursula Schlenker, Fachärztin für Allgemeinmedizin, Traditionelle Chinesische Medizin

Auch heute ist die traditionelle, chinesische Medizin noch 
gültig, sogar mehr denn je. Die TCM - wie die traditionelle 
Medizin in Kurzform genannt wird - ist wesentlich mehr, als 
Akupunktur, wie hinlänglich bekannt. Dieses östliche Medizinsystem 
wird ergänzt durch Ernährung, Kräuter, Massagetechniken und die Heilgymnastik 
Qigong. Viele westliche Gelehrte und Ärzte nahmen sich - nach der Ära Maos - dieses 
Verfahrens an, veränderten oder ergänzten es.

Etwa gut 2500 Jahre reicht die traditionelle, chinesische 
Medizin zurück - wahrscheinlich noch länger. Ich möchte 
jedoch nicht spekulieren, wer der älteste Arzt war. In der 
Zeit vor Christi Geburt gab es schon Ärzte in Ägypten und 
Persien, auch in Germanien waren sicher schon Heilkundige 
vorhanden. Das Medizinsystem der Chinesen ist jedoch am 
besten überliefert.
Was fällt an diesem besonders auf? 

Der Mikrokosmos und der Makrokosmos.
Die ganzheitliche Sichtweise ist das besondere. Das heißt, 
der Mensch lebt mit seinem Umfeld in einem austauschfä-
higen System. Das bedeutet, der Mensch hat stets Kontakt 
mit seiner Umgebung: Wohnraum, Arbeit, Mitmenschen. 
Und er tauscht sich auch mit der Umwelt aus: Pflanzen, 
Tiere, Luft, Wasser, Temperatur, Klima. Gleichzeitig verfügt 
ein Mensch auch über ein Innenleben, das er ständig kon-
taktiert: Hunger, Durst, Schlafbedürfnis, Temperaturemp-
finden, Gefühle.

Nicht Symptome werden behandelt, sondern 
Syndrome!
Einzelne Krankheitszeichen, die Symptome, weisen bei 
den Menschen auf eine innere Störung hin. Man kann sie 
ignorieren, sie mit Medizin bekämpfen oder wegdrücken. 
Dann verliert man allerdings den Faden zum Ursprung der 
Krankheit. Meist führt das Anzeichen einer Erkrankung zu 
einem Ungleichgewicht in einem Organsystem oder Funkti-
onssystem. Beispielsweise kann Husten zu einer Erkältung 
gehören, das heißt, das System Hals-Nasen-Ohren-Rachen-
Atmung-Körpertemperatur kann betroffen sein.
Die Summe der Symptome nennt man dann Syndrom.

Im Fall der Erkältung kann es Wind-Kälte-Absenkung 
in der Lungenleitbahn sein. Betrachtet man die einzel-
nen Krankheitszeichen und Unbehaglichkeiten genauer, 
so findet sich stets ein anderes Krankheitsbild bei unter-
schiedlichen Menschen. Diese innere Störung sollte dann 
behandelt werden. Ein chinesischer Spruch lautet: „Man 
kann nie in den selben Fluss steigen“. Dies soll heißen, dass 
jeder Mensch einen anderen Energiefluss hat und somit 
eine andere individuelle Behandlung braucht.

Auch der Mensch verändert sich ständig: Er wird älter, 
dicker, dünner, verliebt sich oder zieht in eine andere 
Gegend. Auch die Systeme im Körper und der Kontakt zum 

Umfeld sind demzufolge im Umbruch, im Wandel. Besucht 
man einen alten chinesischen Arzt, erhebt dieser stets 
aufs neue eine Anamnese - eine Krankengeschichte - und 
macht eine Untersuchung. Ebenso werden die Rezepturen 
neu angepasst und nicht auf Monate voraus verordnet. 
Auch die Akupunktur-Kombinationen und Vorschläge zur 
Lebensweise und Ernährung werden gemäß des Ist-Zustan-
des geändert.

Der Ursprung „Alte Chinesische Medizin“
TCM der letzten Jahrhunderte ist Teil der Entwicklung einer 
Kultur. In der Shang Kultur führte die Ahnenmedizin zur 
Dämonenmedizin, die überzeugt war, dass die Einwirkung 
böser Geister Krankheiten verursachte. Die Toten, die Ahnen 
blieben im Volksglauben der alten Chinesen bei den Leben-
den, um Einfluss auf ihr Leben zu nehmen. Wu-Zauberer 
oder Schamanen nahmen Einfluss auf die Krankheiten, 
indem sie die Geister kontaktierten und sich bei den Ver-
storbenen Rat holten. Man nimmt an, dass die Behandlung 
mit Stechen und Brennen - Akupunktur und Moxibustion - 
auf dieser alten, chinesischen Tradition beruht.

Es ist durchaus möglich, dass der anfängliche Schwer-
punkt auf Pragmatismus lag und nicht auf dem Verständnis 
der Mechanismen von Aktionen, wodurch westliche Akzep-
tanz der TCM behindert wurde. Jedoch gab es Zeiten, wie 
zu Beginn des 18. Jahrhunderts, in der die Akupunktur und 
Moxibustion eine Selbstverständlichkeit war in der höfi-
schen, europäischen Gesellschaft. Befürworter der TCM 
erkannten, dass diese Ansätze es möglich machten, den 
Geist und den Körper ganzheitlich zu behandeln.
Die klassische Nadel-Akupunktur ist ein biophysikalischer 
Eingriff in den Körper mit biochemischer Wirkung. Sie hat 
sich als Methode in der westlichen Welt durchgesetzt. Die 
wissenschaftlichen Grundlagen sind weitgehend gesichert 
und werden laufend erweitert.

Mit Räuchern und Nadeln wurde also versucht die Dämo-
nen, als Krankheitsverursacher, zu vertreiben. Auch heute 
noch gibt es Ahnenpunkte und Drachenpunkte in der 
Akupunktur, die auf diese Ursprünge zurückgehen. Die 13 
Dämonenpunkte stammen von dem Arzt Sun Simiao aus 
der Tang Dynastie (600-900 nach Christi). Sie werden bei 
psychischen Störungen eingesetzt oder bei bisher ausweg-
loser Behandlung verschiedener Art über längere Zeit.

Bei Männern befinden sich die Punkte auf der linken Kör-
perhälfte, bei Frauen auf der rechten. 5-6 Dämonenpunkte 
werden bei jeder Anwendung genadelt, in einer speziellen 
Reihenfolge: Vom Dämonenpalast am Kopf, über Dämo-
nenherz am Handgelenk, über Dämonenminister am Ellbo-
gen bis zum Dämonensiegel.

In den folgenden Dynastien wurden noch wirksamere 
Punkte entdeckt und dazu genommen. Sie tragen die 
Namen: Hof des Geistes, Zwischengang, Palast des Windes 
und Himmlische Ahnen. 

Entsprechend seiner Erscheinung und seines Leidens wird 
dem Menschen eine Medizin zusammengestellt und ent-
sprechende Kräuter gemischt. Diese können als Tee getrun-
ken werden oder ebenso hilfreich als Amulett um den Hals 
getragen werden. Anfänglich handelt es sich um eine Ent-
sprechungsmagie - ähnlich einem Konstitutionsmittel in der 
Homöopathie - die später durch die verschiedenen TCM-
Schulen systematisiert wurden.

„Aktuelle“ alte chinesische Medizin
Es ist weiterhin aktuell - auch bei psychischen Erkrankun-
gen - nach Stellung einer traditionellen Diagnose nach den 
Regeln der TCM-Akupunktur, diese zur Unterstützung der 
herkömmlichen Therapien einzusetzen. Das besondere 
dabei ist, dass auch die geistige Haltung und die ursprüngli-
chen Selbstheilungskräfte - mit behandelt werden können.

Die effektive Mischung aus einer intensiven Diagnose und 
Behandlung aus Nadeln, Körperberührung, Ernährungsvor-
schlägen, Kräutermischungen und die Begleitung im Alltag 
bei der Umsetzung eines Umlernprozesses - das macht den 

Unterschied zur Neuzeit-TCM aus. Die Diagnostik ist weder 
aufwendig, noch eingreifend - nur etwas zeitintensiv, aber 
gefahrlos durchführbar. In den Händen fachlich gut ausge-
bildeter Heilkundiger sind die Verfahren arm an Nebenwir-
kungen und erlauben eine persönliche Zuwendung. Gerade 
die Akupunktur erfordert wenig Platz für die Durchführun-
gen, sie kann jederzeit überall angewendet werden. Nadeln 
lassen sich überall mitnehmen. Durch die Selbstzubereitung 
eines Heilkräuter-Suds nach alter Tradition, ist der Patient 
am Heilauftrag mit beteiligt und regt seine Selbstheilung 
verstärkt an.

Körpertherapien, in Form von Bindegewebsmassagen 
beziehen die Muskulatur und die äußere Erscheinung des 
Patienten mit ein. Sie können von Tönen begleitet werden. 
Ernährungsvorschläge ersparen oft Medikamente. 

Eigene Bewegungen im Qigong helfen bei der Konditio-
nierung ebenso, wie bei der Entspannung, Disziplinierung 
und Ordnung des Tages oder der Koordination von Bewe-
gungsabläufen, zur Vorbeugung oder zur Steigerung der 
intellektuellen Leistungsfähigkeit.

Die alte traditionelle chinesische Medizin stellt ein 
umfassendes System dar zur sozialen Gesundung. Schon 
in der Schule sollte man lernen, sich so zu verhalten, dass 
Krankheit, Streit und soziale Ungerechtigkeiten minimiert 
werden. Psychologische, psychosomatische, familiäre und 
spirituelle Aspekte werden mitbehandelt.

Das System ist über Jahrtausende erprobt und qualitativ 
stabil - für jeden Heilsuchenden wird es individuell zusam-
mengestellt und an die jeweilige Lebenssituation angepasst.



Seminar
-Den Schamanen berühren-

Do 04.12. bis So 07.12.2014, Hotel Waldesruhe

Wir werden auf spannende Weise in die Welt des 
Schamanen eintauchen, sowie die eigenen Seiten des 
Heilers und spirituellen Wanderers kennenlernen.

Anmeldung / Info: www.hotel-waldesruhe.de
Mobil: 0162 / 42 48 268 oder 0170 / 15 24 615

Stark für die Gesundheit  
in der Region Allgäu / Bodensee

Günstig werben ab 44,80€
Gleich informieren und buchen unter 
Tel.: 08321 / 80 57 292 
post@salve-gesund.de 
www.salve-gesund.de
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Wildnis-Wissen statt Stress 
und Burnout
Wolfgang Schmid, Therapeut, Qigong- und Wildnislehrer

Indigenes Wildniswissen und damit verbundene Übungen helfen 
auf  einfache Weise den eigenen Rhythmus wieder zu finden. Die 
Inhalte der Natur-Pädagogik sind effektiv wirkende Konzepte 
um Stress, Druck und Burnout positiv zu verwandeln...
Niemand wird bezweifeln, dass verschiedene Möglichkei-
ten des Kontakts mit der umgebenden Natur, Stress redu-
ziert und der Erholung dient. Gibt es hierzu außer den uns 
bekannten „Outdoor-Aktivitäten“ effektive Möglichkeiten 
um Dauerstress, Druck und Hetze zu verwandeln?

Im Rahmen meiner Ausbildung zum Wildnispäd-
agogen und der intensiven Beschäftigung mit indige-
nen Konzepten, staunte ich immer wieder über die 
Wirksamkeit und Anwendbarkeit als kraftvolles effektives 
„Antistress-Tonikum“.

Vor allem im Bereich Wahrnehmungstraining, Aktivie-
rung unserer Sinne, eigenen Rhythmus wieder finden, 
sowie neuer körperlicher Erfahrung bietet das sogenannte 
„Urvölkerwissen“ reichhaltige wie einfache Konzeptionen.

Indigenes Know-How
In der Wildnispädagogik geht es nicht um kurzfristige 
Verabreichungen von „Adrenalin – Kicks“ in Form von 
bestimmten Outdoor-Angeboten. Grundlegend geht es 
um verschiedenste Wissensfelder wie indianische Techni-
ken des (Über) Lebens in der Natur, Pflanzen und Tiere, die 
Sinne wieder wecken, „Scout – skills“ und die Kunst des 
Spurenlesens, sowie wertvolle Sichtweisen zum Leben in 
der Gemeinschaft.

Obwohl ich mich beruflich wie privat seit Jahren als syste-
misch, lösungsorientierter Therapeut und Coach, intensiv 
mit modernem Stress-Management beschäftigte, begei-
sterte mich die Einfachheit der „indigenen“ Möglichkeiten 
für ein heilsames Verwandeln von erlebten Stress!

Der erste Unterschied im 
Rahmen des „Draußen-
Seins“ ist die Art wie wir uns 
bewegen. Natürlich ist Sport, 
das Wandern oder Fahrrad-
fahren ein wichtiger wie 
regenerativer Aspekt. Doch 
wann waren wir das letzte 
mal in der Natur unterwegs ohne dem Gedanken „ich muss 
von A nach B“ - immer mit einem Ziel vor Augen: Der nahe 
Berg, die Tour um den See oder meine 5km Joggingrunde?

Wenn wir beispielsweise lernen uns als „Scout“ in der 
Natur wieder langsam zu bewegen, ohne Geräusche zu 
verursachen, mit dem sogennanten schleichenden „Fuchs-
gang“, einem entspannten Weitwinkelblick und uns so 
einfach durch Wälder, Wiesen und Täler treiben lassen, 
entsteht ein komplett anderes Erleben von Natur und dem 
„Sich-wahrnehmen“.

Bei der Kunst des Spurenlesens erkannte ich selbst wie 
erlebter Stress oder belastende Gedanken einfach ver-
schwinden. Meine damalige Frage an mich selbst – wie 
ist dies in sehr kurzer Zeit möglich? Über die Jahre der 
Eigenerfahrung sehe ich folgenden wichtigen Effekt: Viele 
Antistress-Methoden und moderne Konzepte gehen in die 
Selbstwahrnehmung – den Körper spüren – Atementspan-
nung und Visualisierung. Die Absicht zur Entspannung ist 
sehr vordergründig sichtbar und erlebbar. Das Problem 
mit dieser“sichtbaren“ Absicht ist aber unser eigener inne-
rer Antreiber der nämlich – meist unbewusst – sofort eine 
Erwartungshaltung aufbaut. So bilden sich meist unbe-
wusst Glaubenssätze wie „ ich muss mich jetzt wirklich ent-
spannen“ oder „ diese Methode ist so erfolgreich, die muss 

jetzt auch bei mir gleich wir-
ken...“ usw...

Gerade durch diese Offen-
sichtlichkeit der bekannten 
Methoden kann (muss nicht) 
der Stress – der innere Antrei-
ber - sich quasi durch die 
Hintertüre wieder einschlei-
chen. Bei meiner Selbster-
fahrung des Spurenlesens 
beispielsweise, geschieht 
der Abbau von Spannungen 
eher im Verborgenen bzw. 
das angestrebte Ziel der 
Stress-Reduzierung ist nicht 
vordergründig.

Dieser Prozess entwickelt sich durch eine Art der „ nach 
Außen gerichteter Meditation“ nämlich das extreme Erwei-
tern und Gebrauchen unserer Sinne. Meine Gedanken beru-
higen sich auf leichte nicht bewusst gesteuerte Weise wenn 
ich mit allen Sinnen die Natur, die Fuchsspur, den seltsam 
umgebogenen Grashalm, den ruhenden Vogel oder das 
jagende Wiesel still beobachte.

Ich verlangsame mich und durch die gleichmäßige Schu-
lung der meist etwas eingeschlafenen Sinne, entsteht eine 
innere Ruhe wie auch erlebte Zufriedenheit.

Auch die ganz praktischen alten Handfertigkeiten zu ler-
nen wie Feuermachen mit dem Drillbogen, Herstellung von 
Gebrauchsgegenständen, das Kochen am offenen Feuer, 
oder wieder sparsam ausgerüstet in der Natur zu übernach-
ten – alles besondere Erlebniswelten um näher zu rücken 
an langsamere Rhythmen, Stille erfahren und Spaß an alten 
Fertigkeiten.

Natürliche Methoden der Achtsamkeit
Es gibt sehr einfache Methoden für den Alltag um erlebten 
Stress im Naturkontakt zu lösen. Ich möchte Dir hier noch 
einige kurz vorstellen.

Der „Secret Spot“
Das Konzept eines Sitzplatzes kommt aus dem Indianischen 
und ist einfach wie wirkungsvoll.

Du suchst Dir nach Möglichkeit in naher Umgebung in 
der Natur einen Sitzplatz – am besten natürlich ein ruhiger 
ungestörter Ort. Besuche cirka wöchentlich diesen Platz, 
setze Dich hin (Sitzunterlage) und beobachte einfach die 
Natur – die Pflanzen und Tiere der Umgebung. Nach dem 
ersten Ankommen öffne alle Sinne. Lausche in alle Rich-
tungen, schaue mit weichen Blick, rieche und spüre den 
Wind mit Händen und Gesicht. Die Sinne aktivieren ist eine 
schnelle Methode für Präsenz, Achtsamkeit, Gedankenbe-
ruhigung und Stressabbau.

Wir sprechen von einer alten ursprünglichen Art zu medi-
tieren. Achte auch auf die manchmal wechselnde Stimmung 
in der Natur. Zum Beispiel wenn Menschen in der Nähe sind 

oder vielleicht ein Fuchs vorbei streicht. Achte dabei auf die 
Vogelstimmen - sie signalisieren sofort jede Disharmonie 
und Gefahr.

Hier noch eine einfache Methode:
„Sich verlangsamen“
Besuche die Natur ohne der Idee ich muss von „A nach B“. 
Verlasse (im sicheren Rahmen natürlich) den Weg – die 
Straße und lasse Dich einfach durch die „Wildnis“ etwas 
treiben. Verlangsame extrem dein Tempo, versuche keine 
Geräusche zu verursachen und halte immer wieder an um 
Dich umzuschauen. Wie eine Katze die immer wieder inne-
hält und ihre Wahrnehmung aktiviert. Dieser „Earth walk“ 
wird Dich wieder näher an den eigenen innewohnenden 
Rhythmus bringen. Du wirst in der Natur deine Achtsamkeit 
sowie deine Sinne extrem erweitern und deine Intuition 
spielerisch wecken.

Dies sind nur kleine Ausschnitte aus den vielen Möglich-
keiten der Naturpädagogik um Stress, Druck und Burnout 
zu verhindern, sowie den Weg zu einer heilsamen Balance 
zu finden.

Viel Spaß beim vielleicht kommenden, etwas anderen 
Naturkontakt in deiner nahen „Wildnis“!
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Pflanzenprofil: 
Pfefferminze
(Mentha x piperita)

Angelika Hinne

Mythologie

Der griechischen Mythologie nach 
verdanken wir die Minze einem Eifer-
suchtsdrama. Als die Göttin Perse-
phone von der Liebelei zwischen dem 
Unterweltsgott Hades und der Nymphe 
Minthe Wind bekam, verwandelte sie 
die Arme kurzerhand in eine Pflanze. 
Hades versuchte Minthe zurückzu-
verwandeln, aber statt neuem Leben 
gelang es ihm nur noch, ihr ein wohl-
riechendes Aroma einzuhauchen.

Auch in der Bibel (Matthäus, Kapitel 
23 Vers 23) wird die Minze erwähnt:
Weh euch, Schriftgelehrte und Phari-
säer, ihr Heuchler, die ihr den Zehnten 
gebt von Minze, Dill und Kümmel und 
lasst das Wichtigste im Gesetz beiseite, 
nämlich das Recht, die Barmherzigkeit 
und den Glauben! Doch dies sollte 
man tun und jenes nicht lassen.

Minzen wachsen im Heiligen Land 
an Gräben, Wasserläufen und in Sümp-
fen, meistens die Rossminze (mentha 
longifolia). Sie war wohl in der Bibel 
gemeint.

Auch heute gehört die Minze zur 
jüdischen Küche.

Die Hebräer legten die Tempelbö-
den mit Minze aus und später wurde 
dasselbe auch in italienischen Kirchen 
gemacht. Dort heißt die Pfefferminze 
Erba Santa Maria.

Historie
Die Pfefferminze kannte man in 
der Antike noch nicht. Selbst in den 
bekanntesten Kräuterbüchern des 
Mittelalters taucht sie nicht auf. Sie 
entstand erst viel später, und zwar 
in freier Natur aus einer Liaison zwi-
schen der Bachminze (mentha aqua-
tica) und der Grünen oder Krausen 
Minze (mentha spicata). Im Jahr 1696 
beschrieb sie erstmals der englische 
Biologe John Ray. Wegen des schar-
fen Aromas nannte er sie peppermint 
und beschrieb sie als die beste aller 
Minzen. Da sich diese Minze in ihrer 

Wirkstoffmenge als ergiebiger erwies, 
als die bis dato bekannten Minzear-
ten, nutzte man die Gelegenheit und 
kultivierte sie.

Heute gehört die Pfefferminze 
zu den wichtigsten Würzkräutern. 
Hierzulande schätzt man die men-
tholhaltige Pflanze vor allem als Tee. 
In Bayern und Thüringen wird die 
Pflanze seit Generationen großflächig 
angebaut und damit die Teehersteller 
beliefert.

Hildegard von Bingen
Die Pfefferminze war zu Hildegard von 
Bingens Zeiten noch nicht bekannt. 
Allerdings ist sie in ihrer Wirkstoff-
zusammensetzung mit Hildegards 
Bachminze (mentha aquatica) nahezu 
identisch.

Hildegard von Bingen beschrieb die 
Wirkung der Bachminze so:
Die Bachminze ist warm, aber doch 
etwas kalt und kann mäßig geges-
sen werden, und gegessen nützt sie 
dem Menschen nicht und schadet ihm 
auch nicht viel. Wenn sein Magen 
von vielen Speisen und Getränken 
beschwert wird und er daher dämp-
fig ist, dann esse er oft Bachminze 
roh oder gekocht mit Fleisch oder in 
Suppen oder in Mus gekocht, und die 
Dämpfigkeit wird weichen, weil sie die 
fetten und warmen Eingeweide und 
seinen Speck etwas abkühlt und so die 
Dämpfigkeit gemindert wird.

Aber wer von einer kranken Lunge 
dämpfig ist, der speit Schleim aus und 
hustet bei der geringsten Bewegung. 
Wer vom Fett und von vielen Speisen 
und Getränken dämpfig ist, der atmet 
nur schwer und speit nicht Schleim. 
Und so wird unterschieden, und solche 
Bachminze werde gebraucht, wie vor-
hin gesagt wurde.

Botanik
Die Pfefferminze ist eine mehrjährige 
Staude, die im Spätherbst einzieht und 
im Frühjahr wieder frisch austreibt. 
Mit ihren behaarten, oberseits kanti-
gen Stängeln streckt sie sich bis zu 90 
cm hoch. Es gibt sowohl dunkelgrüne 
und hellgrüne Varianten. Von Juli bis 
September bilden sich rosa bis lilafar-
bene Blütenähren. Durch ihre Ausläu-
fer sowohl über wie unter der Erde 
erobert sie sich gerne große Flächen. 
Diese dicken Wurzeln (Stolonen) kön-
nen zu Vermehrung bzw. zu Bildung 
von Stecklingen verwendet werden.

Die Pfefferminze benötigt einen 
humusreichen durchlässigen Boden, 
der gleichmäßig feucht sein sollte. Auf 
Dünger ist sie nicht angewiesen, im 
Gegenteil, bei zu viel Dünger verliert 
sie an Aroma.

Ernte
Zum Würzen oder für einen Tee kann 
man während der gesamten Wachs-
tumsphase von Mai bis Oktober fri-
sche Pfefferminzblätter zupfen. Will 
man jedoch größere Mengen ernten, 
sollte dies am besten im Juli vor der 
Blüte geschehen. In dieser Zeit enthal-
ten die Blätter den höchsten Gehalt 
an ätherischen Ölen. Diese lassen sich 
durch trocknen sehr gut konservieren.

Die Ernte sollte an einem sonnigen Tag, nach Abtrock-
nung des Morgentaus und wenn möglich an einem Blatttag 
im zunehmenden Mond (Fische, Krebs, Skorpion), erfol-
gen. Hierzu wird die Pfefferminze handbreit über dem 
Boden abgeschnitten. Schmutzige und kranke Blätter wer-
den abgezupft. Will man davon einen Teevorrat anlegen, 
sollte die Minze an einem luftigem Ort getrocknet werden. 
Hierzu eignen sich sehr gut luftige Dachböden, Gartenhäus-
chen aber auch jeder andere warme gut gelüftete Raum. 
Das Trocknen an einem Platz direkt in der Sonne eignet sich 
nicht, denn dort verbräunen die Blätter und die ätherischen 
Öle verdunsten. Die Blätter sind fertig getrocknet, wenn sie 
in der Hand rascheln und zwischen den Fingern bröseln. 
Diese sollten in lichtgeschützten Glas- oder Porzellangefä-
ßen gelagert werden

Anwendung
Die frische Pfefferminze eignet sich hervorragend zur Her-
stellung von Limonaden oder Sirup, Kräuteressig, Kräuterö-
len oder Tinkturen. Zum Würzen von Salaten, Fleisch, Fisch 
und Eiergerichten.

Anwendung in der Volksheilkunde
Schmerzstillend, entkrampfend, aphrodisierend, fördert 
die Fettverdauung, appetitanregend, Erkältungen

Eigenschaften
Durstlöschend, erfrischend, verdauungsfördernd, gärungs-
hemmend, krampflösend, leicht schmerzstillend

Wirkstoffe
Ätherische Öle (Menthol, Menthon, Menthofuran, Ter-
pene) Bitterstoffe und einige Harze

Die Heilwirkung der Pfefferminze ist identisch mit der 
Bachminze bzw. den anderen Minzearten. Sie stimuliert die 
Magensäfte und fördert die Gallensekretion. In der äuße-
ren Anwendung wirkt sie reinigend und abschwellend bei 
Schnupfen und Stirnhöhlenentzündung.

Innere Anwendung

(Blätter und blühende Sproßspitzen)
Verdauungsfördernd, schmerzstillend, stoppt die Gärung 
im Darmtrakt.

Äußere Anwendung
(Blätter, blühende Sproßspitzen)
Bei Juckreiz, Entzündungen von Haut, Schleimhäuten und 
Atemwegen.

Anwendungsbeispiele und Rezepte
Pfefferminzsaft:
Zutaten: 25 große Pfefferminz-
stämmchen, 1 ½ l Wasser, 50 g Zi-
tronensäure, 1 ½ kg Rohrzucker, 1 
Messerspitze Einsiedehilfe, etwas 
Rum.

Die Pfefferminzstämmchen zer-
schneiden, die Zitronensäure und 
das Wasser dazugeben. Das Gan-
ze 48 Stunden stehen lassen, dabei 
manchmal umrühren. Die Flüs-
sigkeit durch ein Tuch seihen, den 
Zucker einrühren und einmal kurz 
aufkochen. Die Einsiedehilfe in et-
was Rum auflösen und in den noch 

heißen Saft einrühren. In Flaschen 
füllen und kühl lagern.

Pfefferminzlimonade:
1 Hand voll Pfefferminzblätter mit 
dem Saft von 2 Orangen und 1 Zi-
trone übergießen, einige Stunden 
(mindestens 2) stehen lassen. 3 EL 
Zucker zufügen alles verrühren. Mit 
2 l kohlensäurehaltigem Mineral-
wasser aufgießen, mitsamt den Pfef-
ferminzblättern servieren und wie 
eine Bowle aus dem Gefäß schöp-
fen. Zum sofortigen Verbrauch be-
stimmt. Läuft jeder gekauften Limo-
nade den Rang ab.

Pfefferminzlikör:
5 große Pfefferminzzweige in ein 
Gefäß geben, einige Blättchen Zit-
ronenmelisse, 10 Korianderkörner, 
2 Gewürznelken und ¼ kg braunen 
Kandiszucker hinzufügen. Mit 1 Li-
ter starken Kornschnaps übergießen. 
Das verschlossene Gefäß an einen 
hellen, warmen Platz stellen und 8 
bis 10 Wochen stehen lassen, öf-
ters schütteln. Durch eine Filtertüte 
abfiltern. Wenn der Likör zu wenig 
süß ist, noch mit etwas Zuckersirup 
versetzen. Er hat eine herrlich grüne 
Farbe und duftet betörend.
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Biologisch-dynamische 
Hühnerzucht am Bodensee
I.Günther, M.Knösel, Hofgut Rengoldshausen Geflügel

Jährlich sterben ca. 4mio. männliche Legehennenküken 
in Deutschland - Egal ob bio oder konventionell – es 
rentiert sich nicht sie aufzuziehen! Die Möglichkeiten ein kommerziell sinnvolles 
Konzept in Einklang mit ethisch-moralischen Werten zu bringen, sind sehr 
rar. Ein Grund aber den Kopf  in den Hühnerhof  zu stecken und von mutigen 
Erfahrungssammlern zu lernen.

Kommerziell gezüchtete Hühnerlinien eignen sich entwe-
der für die Mast, wobei beide Geschlechter verwendet wer-
den, oder aber für die Eierproduktion. Da die Hähne aus 
der Eierlinie aber weder Eier legen noch Fleisch ansetzen, 
werden sie als Eintagsküken getötet. Es lohnt sich nicht sie 
aufzuziehen. Sie fressen viel wertvolles Futter und sehen 
am Ende aus wie Hungerhaken.

Wie kommt es dazu?
Die Hühnerzucht wird weltweit von einer Handvoll Kon-
zerne dominiert, welche die Hühner seit den 60er Jahren 
züchterisch so perfektioniert haben, dass sie heute unüber-
troffene Leistungen erbringen können. Das urtümliche 
Bankiva-Huhn aus Asien legt gerade mal 15 Eier im Jahr. 
Mehr braucht es nicht um seine Nachkommenschaft zu 
sichern. Unsere Hybridhühner legen unter guten Bedingun-
gen bis zu 320 Eier im Jahr.

Die züchterisch verbesserten Hühner erfreuen sich welt-
weit einer großen Nachfrage. Jedes zweite Ei, das heute 
z.B. in Südafrika gegessen wird, stammt von Hühnern, wel-
che in einem der großen Zuchtunternehmen gezüchtet und 
von dort aus nach Afrika zur Eierproduktion ausgeliefert 
wurden. 

Auch die Eltern unserer Bio-Hühner entstammen diesen 
Zuchtfirmen, welche eigens für den Biobereich geeignete 
Linien anbieten. Diese Hühner haben alles was man sich als 
Landwirt und Verbraucher wünschen kann. Sie sind Spit-
zenlegerinnen, umgänglich, robust, schön und in beinahe 
jedem Stall bereit ihr Bestes zu geben. Die Sache hat nur 
einen Haken! Aus jedem zweiten Ei schlüpft auch 
bei diesen Hühnern ein Hahn. Das bedeutet 
um z.B. 3.000 lebende Hühner zu bekom-
men, mussten ebenso 3.000 Hahnenküken 
schlüpfen, sortiert und vergast werden. Es 
gibt züchterisch eine genetisch feste Grenze, 
ab wann sich die Legeleistung der weiblichen 
Tiere zu Ungunsten der Masteigenschaften bei 
den Brüdern auswirkt. Solange die Tiere wei-
terhin nur auf Eierleistung gezüchtet werden, 
kann man dem Problem der männlichen Küken nicht 
beikommen. 

Was für Möglichkeiten haben wir?
1. Bruteiselektion

Wahrscheinlich kann man in ein paar Jahren, wenn 
der Druck aus der Öffentlichkeit stark genug ist, die 

Küken bereits im Ei in männlich und weiblich untertei-
len und dann am 8. Tag der Brut ausselektieren. 21 Tage 
braucht das Ei um zum lebensfähigen Küken zu werden. 
Aber hilft uns das wirklich weiter? 

2. Die Brüder mit aufziehen - Bruderhahn Initiative Deutschland

Wie die Bundesweite Initiative BID (Bruderhahn Initiative 
Deutschland) sehr erfolgreich seit Anfang 2013 zeigt, gibt 
es die Möglichkeit die Brüder der Legehennen mit aufzu-
ziehen und in verarbeiteter Form auch absetzen zu kön-
nen. Hierfür werden 4Cent mehr für die Ethik pro Ei vom 
Endkunden erbeten und damit die Mast des unwirtschaftli-
chen Bruders subventioniert. Wie die Initiative selber sagt, 
ist das, wie Erste Hilfe am Küken in diesem Moment, aber 
langfristig eben auch keine Lösung.

3. Eine eigene ökologische Hühnerzucht aufbauen

Wir vom Hofgut Rengoldshausen wollen versuchen an einer 
primären Stelle anzusetzen und Zuchtarbeit selber zu lei-
sten. Was im Saatgutbereich schon mit dem Beginn der Bio-
bewegung stark thematisiert wurde, ist in der Tierzucht nur 
an wenigen Stellen mit derselben Konsequenz vorhanden. 
Nämlich die Zuchtbedingungen zur Erzeugung von Jung-
tieren den Grundsätzen eines biologisch wirtschaftenden 
Betriebes anzupassen. Für mich gehört z.B. die Möglichkeit 
der eigenen Weitervermehrung dazu, wie es bei samenfe-

sten Gemüsesorten der Fall ist. 
An erster Stelle darf aber ein ökologi-

sches Huhn keinen „Abfallbruder“ pro-
duzieren. Es gibt bereits „halbherzige“ 

Ansätze der Zuchtunternehmen, ein 
sog. Dual-Huhn (für Fleisch und Eier) am 
Markt zu platzieren. Wie ernsthaft das 
Interesse daran ist, keine männlichen 
Küken mehr töten zu wollen, ist jedoch 

fragwürdig. 
Unser Huhn ist ein seit Jahrzehnten 

in Frankreich gezüchtet und gehaltenes 
sog. Zweinutzungshuhn mit geschützter Her-

kunftsbezeichnung. Darum nennen wir es bei uns 
„Hänsel und Gretel“, im Sinne von Bruder und 
Schwester. Es wird dort vornehmlich für die Pro-
duktion von hochwertigem Geflügelfleisch ein-

gesetzt, kann jedoch auch eine beachtliche 
Eierleistung erbringen.

Dieses Huhn, welches wie jedes andere 
Nutztier letztlich auch aus einer Viel-
zahl von Kreuzungen hervorgekom-
men ist, wird mittlerweile bereits an 
verschiedenen Stellen gehalten und 
auch erfolgreich vermarktet. 

Woran es bislang jedoch mangelt 
sind Zahlen und Fakten zu Futterver-
brauch, Ei- und Fleischleistung pro Tier 
unter den Haltungs- und Fütterungs-
bedingungen eines biologisch (-dyna-
misch) wirtschaftenden Betriebes. Dies 
liegt daran, dass bislang kein ökolo-
gisch wirtschaftender Betrieb in der 
Lage war Zuchtarbeit zu beginnen. Sie 
ist in erster Linie teuer und unglaub-
lich zeitaufwändig!

Einer der Hauptgründe, sich dennoch 
dringend an die Arbeit zu machen ist, 
dass die Leistungen auf beiden Seiten 
(Eier/Fleisch) noch zu heterogen sind, 
dass es schwer ist damit wirtschaft-
lich arbeiten zu können. Um mehr 
Betriebe für die Haltung dieser Tiere 
zu begeistern, müssen wir die Tiere 
einzeln auf ihre Leistungen kontrollie-
ren und nur die Besten zur Weiterver-
mehrung verwenden. 

Grundlagen schaffen für 
eine ethisch vertretbare 
Vermarktung
Wir verwenden sog. Fallnester wo 
die Hühner beim betreten des Nestes 
einen Mechanismus auslösen, welcher 
eine Klappe zufallen lässt und das 
Huhn für kurze Zeit einsperrt. Nun 
kann es ganz in Ruhe das Ei legen 
und wir kontrollieren 4mal täglich die 
Nester und lassen die Hühner wieder 
raus. Wir schreiben auf, ob gelegt 
wurde und welche Qualität das Ei hat. 
Ein Ei zur Brut hat andere Qualitäts-
merkmale, als ein Ei im Laden. Erste-
res muss sauber sein, die richtige Form 
und Größe haben, befruchtet sein und 
eine glatte Schale mit feinen Poren 
haben.

Neben der Eierleistung nehmen wir 
noch einige andere Parameter, z.B. 

das Gewicht auf, nach denen wir dann 
beurteilen können, ob es ein Zucht-
huhn wird oder nicht. Um die Tiere 
einzeln erkennen zu können, hat jedes 
einen Klipp im Flügel mit Nummer und 
Namen darauf.

Erste Ergebnisse
Verhältnismäßig früh, mit 15-16 
Wochen sind die Hähne schlachtreif 
und wogen bei einem ersten Versuch 
im Schnitt 3-4kg lebend. Um dem 
Anspruch einer regionalen, biologi-
schen Futterversorgung gerecht zu 
werden, wurden die Hähne ab der 
6.LW mit Weizenschrot, gedämpften 
Kartoffeln und Ziegenmolke gefüttert. 

Ein zweiter Versuch mit herkömmli-
chem Masthähnchenfutter wurde auf 
dem Hänsel&Gretel Partnerbetrieb 
Tannhof durchgeführt. Es wird ange-
strebt alle Tiere als ganze Tiere zu 
vermarkten, was sich beim ersten Ver-
such mit 80 Hähnen auch bei hohen 
Preisen als kein Problem darstellte. 
Selbstverständlich ist hier jedoch 
Öffentlichkeitsarbeit und eine Direkt-
vermarktung sehr förderlich.

Das Projekt besteht bislang aus zwei 
Betrieben und kooperiert außerdem 
mit dem Zuchtring für „weiße Bresse- 
Gauloise“ (www.erhaltungszucht-
gefluegel.de), welcher sich schon seit 
10 Jahren innerhalb Deutschlands um 
die Zucht dieses Huhns bemüht. 

Ziel des Hänsel&Gretel 
Projektes 

Inga Günther, Landwirtin auf dem 
Hofgut Rengoldshausen: „Meine 
langfristige Motivation ist, weg von 
der Abhängigkeit weltweit agieren-
der Zuchtfirmen zu kommen, welche 
nebenbei eben auch den Biosektor 
bedienen. Bauern die das auch nicht 
wollen, sollen die Möglichkeit haben 
sich Hühner beschaffen zu kön-
nen, welche selbst vermehrbar sind 
und unter ökologischen Umständen 
gezüchtet wurden. Natürlich muss 
jeder hinter dem stehen können, was 
er macht. Ich kann das eben nur mit 
solchen Hühnern. Aber mir ist auch 
bewusst dass die Problematik der gro-
ßen Betriebe mit unseren 170 Hühnern 
nicht im Schnellverfahren zu lösen ist. 
Darum bin ich froh über Initiativen wie 
BID die sich schlagkräftig um die Rea-
litäten in diesem Moment bemühen“.

Selbstverständlich steht das Projekt 
ganz am Anfang, denn die Hühner-
zucht wurde seit den 60er Jahren 
aus der selbstverantwortlichen Zucht 
der Betriebe gänzlich in die Hände 
von Akteuren gegeben, welche die 
„wesensgemäße Zucht eines Zweinut-
zungshuhnes“ leider ganz unten auf 
der Prioritätenliste hatten. Vielleicht 
ist es jedoch nun an der Zeit, sich die-
ser Tierart wieder zuzuwenden, mit 
dem ganzen Idealismus, welcher seit 
jeher die Bio-Bewegung geprägt hat.
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Biomechanisches Wunderwerk: Fuß
Von Thorsten Ludwig, Gründer von Sole Runner Barfußschuhen

Barfuß laufen ist die natürlichste Art sich fort zu bewegen. Der Grat zwischen 
schuhgeschützten Füßen und Folgeerkrankungen ist schmal. Wie so oft trainieren 
wir uns unnatürliche Haltungen an, die früher oder später Auswirkungen auf  unsere 
Gesundheit haben. Setzen wir wieder auf  natürliche Impulse, entspannen wir.
Als unsere Vorfahren noch auf 
Bäumen lebten, hatten sie einen 
sog. Greiffuß. Dieser sieht noch 
fast wie eine Hand aus, denn die 
Großzehe ist weit von den restli-
chen Zehen abgespreizt. Er war 
mehr zum Greifen als zum Gehen 
gedacht. So hatten unsere Ahnen 
mehr Halt sich an Ästen festzuhal-
ten, aber das Gehen war mit dem 
Greiffuß eher schlecht. Heute kann 
man das noch sehr gut an Schim-
pansen beobachten, die mit ihren 
Greiffüßen auch kurze Zeit aufrecht stehen und Gehen kön-
nen, dann aber schnell wieder vierfüßig weiterspringen.

Vor ca. 10 Millionen Jahren führten Veränderungen dazu, 
dass die Affen nun in den Ebenen der Savanne klar kom-
men mussten. Dort ist die Sonneneinstrahlung und Hitze 
wesentlich intensiver als im Regenwald. Der Körper, ins-
besondere das Gehirn durften nicht überhitzen. Der lange 
Körper der Affen bot der Sonne zu viel Angriffsfläche und 
als Folge davon setzte sich der aufrechte Gang der Primaten 
durch. Fossile Fußabdrücke sowie Schienbeinfragmente des 
vor ca. 4 Millionen Jahren lebenden Australopithecus afa-
rensis sind die ältesten Hinweise für einen aufrechten Gang 
von Lebewesen. Eine direkte Verwandtschaft zum späteren 
Homo ist noch ungeklärt.

Unsere Füße haben also eine Evolution von Millionen Jah-
ren hinter sich. Sie haben sich perfekt an unseren Körper 
und unsere Lebensbedingungen angepasst. Unser Fuß ist 
ein biomechanisches Wunderwerk und perfekt, um damit 
zu laufen. Allerdings hat er einen Design-Fehler: er schützt 
uns nicht vor widrigen Bodenverhältnissen. 

Schutz durch Schuhe und die Folgen
Um unsere Füße zu schützen, sind Schuhe erfunden wor-
den. Doch die meisten Schuhe schützen uns nicht nur, son-
dern verleiten uns, bedingt durch Form, Festigkeit oder 
Einbauten wie Stützen und Dämpfungselemente, zum 
unnatürlichen Gehen und Laufen. Leider spielt die Schuhin-
dustrie häufig mit unserer Eitelkeit und produziert Schuhe, 
die zu eng sind oder mit Größensystemen ausgezeichnet, 
die keiner Norm unterliegen und zu Fehlkäufen verleiten. 

98% der Menschen werden mit gesunden Füßen geboren. 
Ca. 30%-40 % der Kindergartenkinder haben heute bereits 
kaputte oder deformierte Füße. Kinderschuhe werden häu-
fig schon zu klein gekauft, da Kinder wenig Schmerzemp-
finden an den Füßen haben. Bei zu kurzen oder zu engen 
Schuhen krallen sie die Zehen einfach ein. Häufig müssen 
Schuhe von älteren Geschwistern „aufgetragen“ werden, 
die Ihre Fußform bereits an den Schuh abgegeben haben. 

Kinderfüße sind im Wachstum 
leicht verformbar und dies kann 
bereits bei Kinderfüßen zu Ham-
merzehen führen.

Bei Erwachsenen geht man von 
ca. 70%-90% kranken oder defor-
mierten Füßen aus. Zu kurze und 
zu enge Schuhe führen zu einer 
Muskelschwäche des Fußes. Schon-
haltungen werden eingenommen 
und es werden zu schnell orthopä-
dische Einlagen verschrieben. Die 
häufigste Antwort auf meine Frage 

warum Schuheinlagen getragen werden, lautet: die trage 
ich schon immer.

Sicherlich gibt es auch (temporär) sinnvolle Anwendun-
gen für Schuheinlagen, zum Beispiel nach Unfällen oder 
Verletzungen oder Fehlbildungen. Doch die meisten Einla-
gen stützen den Fuß. Dieses von der Natur entwickelte Mei-
sterwerk verkümmert dadurch. Unser Fuß ist ein Gewölbe, 
ähnlich wie Torbögen, die oft tausende von Jahren halten 
ohne in der Mitte gestützt zu werden. 

Unsere Muskulatur wird dadurch geschwächt, die Durch-
blutung stockt. Es kommt zu schwachen, kalten Füßen, die 
im Grunde „keine Arbeit“ mehr haben und dienen nur noch 
als „stumpfe“ Säulen, die unseren Körper aufrecht halten.

Haben wir es dann geschafft uns ein Leben lang mit den 
falschen Schuhen zu quälen, unsere Fußmuskulatur quasi 
nicht mehr vorhanden ist, Gefäße nicht mehr durchblutet 
werden und unsere Füße kraftlos sind, kommt das nächste 
Problem. 

Sturz im Alter
Etwa 30 Prozent der über 65-jährigen, selbstständig leben-
den Personen stürzen mindestens einmal pro Jahr. In der 
Altersgruppe der 90- bis 99-Jährigen sind es 56 Prozent, 
also mehr als die Hälfte der Hochbetagten. Am häufigsten 
stürzen Senioren im Pflegeheim. Die jährliche Sturzquote 
von Personen in Heimen 
liegt deutlich über der von 
Menschen, die zu Hause 
leben. So passieren in 
Pflegeheimen jährlich 
etwa 1,5 Stürze pro 
Bewohner. Frauen 
sind häufiger betrof-
fen als Männer.1

Heute sprechen 
Institute und 

1	 Quelle: Pharmazeutische Zeitung

Pharmakonzerne von ca. 11.500 US $ 
pro Sturz. Im Jahre 2030 werden es 40 
Bill. US $ pro Jahr sein, die unser Kran-
kenkassensystem für Sturzbehandlun-
gen älterer Menschen ausgeben wird.2

Nicht nur blaue Flecken, Frakturen 
an Hand, Becken oder Bein sind die 
Folgen von Stürzen. Es leidet auch die 
Lebensqualität. Wer einmal gestürzt 
ist, hat ein erhebliches Risiko für ein 
erneutes Sturzereignis. Die Sturzangst 
kann die Lebensqualität und Selbst-
ständigkeit der betroffenen Person 
massiv belasten. 

Angst ist ein hoher Risikofaktor für 
Stürze. Aus der Angst resultiert eine 
Reduktion der körperlichen Aktivi-
tät, und dies führt zum Muskelabbau, 
sodass das Sturzrisiko weiter steigt: ein 
klassischer Teufelskreis.3

Reduktion der körperlichen Aktivität 
führt zum Muskelabbau- das gilt auch 
für unsere Füße.

Machen Sie den Hüpftest 
Als Kinder sind wir häufig barfuß 
gelaufen. Es hat uns nichts ausge-
macht barfuß auf dem Feld oder auf 
geteerten Straßen zu laufen. Wenn Sie 
heute barfuß laufende Kinder beob-
achten, sehen Sie wie aktiv diese Kin-
der sind und wie sie auftreten. 

Kinder treten sanft mit dem Vor-
fuß oder dem Mittelfuß auf und 
nicht hart mit der Ferse. Das Gewicht 
wird durch Sprunggelenk und dem 
Hebel zwischen Fuß- und Kniegelenk 
abgefedert. 

Machen Sie doch mal den Hüpf-
test und hüpfen Sie ein-, zweimal auf 
der Stelle. Und, wo sind Sie aufge-
kommen? Hinten auf der Ferse mit 
durchgedrückten Knien. Ich hoffe 
nicht, sonst holen Sie sich mal schnell 
2	 Quelle: Novartis
3	 Quelle: Pharmazeutische Zeitung

eine Kopfschmerztablette bevor Sie 
weiterlesen.

Sicherlich sind Sie vorn auf dem Bal-
len gelandet und haben den Sprung 
sanft mit Ihren Gelenken abgefedert. 
Der Körper weiß also ganz genau, wie 
er Stöße abfedern kann, er braucht 
dazu keine dick gepolsterten Schuhe.

Halten Sie sich mal die 
Ohren zu
Wie gehen Sie? Haben Sie die Beine 
nah am Körper, machen Sie also kleine 
Schritte, treten sanft mit dem Vorfuß 
oder Mittelfuß auf und nutzen so Ihre 
körpereigenen Dämpfungselemente?

Oder machen Sie große Schritte, 
so wie ein Marschierschritt, kommen 
dabei mit gestrecktem Bein auf und 
hämmern sich das Doppelte Ihres Kör-
pergewichtes in die Gelenke?

Ziehen Sie sich doch mal Ihre Schuhe 
aus und gehen barfuß oder auf Soc-
ken auf einem harten Untergrund in 
Ihrer Wohnung. Stecken Sie sich jetzt 
je einen Finger in jedes Ihrer Ohren. 
Hören Sie was? Macht es bei jedem 
Schritt dieses Tock, Tock, Tock?

Das sind die Schläge, die Sie bei 
jedem Schritt auf Ihre Gelenke geben. 
Treten Sie jetzt mal bewusst vorsichtig 
auf, stellen Sie sich vor Sie gingen auf 
Schotter. Machen Sie kleinere Schritte 
und achten Sie darauf Ihre Beine mehr 
unter dem Körper als vor dem Kör-
per zu haben. Umso weniger Sie jetzt 
hören, desto gesunder, gelenkscho-
nender gehen Sie.

Unsere Fußsohle ist ein 
Tastorgan
Unser Tastorgan Fuß gibt Informatio-
nen über die Bodenbeschaffenheit 
oder mögliche Gefahrenquellen an 
unser Gehirn weiter. Erkennen oder 
erfühlen wir z.B. eine Unebenheit, 

einen spitzen Gegenstand etc. können 
wir schnell reagieren und ausweichen. 
Doch dazu muss unser Fuß möglichst 
nah am Untergrund sein.

Wer barfuß geht, spürt wieder wor-
auf er steht und geht. Allein das ist ein 
sehr schönes und intensives Erlebnis. 
Starten oder beenden Sie Ihr Tagwerk 
mit 3 – 5 Minuten barfuß gehen auf 
feuchtem Gras. Sie werden spüren wie 
gut das ihnen tut, wie sich die Musku-
latur entspannt und Sie erfrischt in den 
Tag starten oder besser einschlafen.

Das kann man auch gut gemein-
sam mit der Familie oder Freunden 
machen. Täglich ein paar Minuten bar-
fuß macht Spaß und stärkt Kreislauf, 
Muskeln und ist gut für Seele.

•	 Wer barfuß geht, geht aufmerk-
samer und achtsamer. 

•	 Wer barfuß geht, tritt sanf-
ter auf und geht somit 
gelenkschonender. 

•	 Es treten keine harten Stöße 
mehr auf. Gelenke werden 
weniger belastet und Muskeln 
verhärten sich nicht. 

In diesem Zusammenhang stehen u.a. 
Gelenkprobleme, Rückenschmerzen, 
Nackenverspannungen, Kopfschmer-
zen oder Zahn-/Kieferprobleme.

Barfuß in der Stadt
Flipflop Sandalen, Clogs oder Trek-

kingsandalen, die man häufig barfuß 
trägt sind keine Barfußschuhe. Letz-
tere sollen den Kontakt zum Unter-
grund ermöglichen, der möglichst 
nah an das Gehen oder Laufen ohne 
Schuhe heran kommt. Ein Barfußschuh 
hat die Aufgabe zu schützen, nicht zu 
stützen. Barfußschuhe können nicht 
nur im Sport oder in der Freizeit, son-
dern auch im Beruf getragen werden. 
Heute gibt es Barfußschuhe die auch 
zum Anzug passen.
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Fit und gesund: Der Paddelsport

Lust bekommen? Dann finden Sie mehr auf www.wildwasserschule.com und den einzelnen Programmen, oder Sie rufen 
unter 08322-98262 im Büro an, bis bald, wir freuen uns auf Sie….

Kaum schmilzt der Schnee, schon sieht man wieder Autos 
mit den kleinen bunten Booten auf den Dachträgern in 
die Oberallgäuer Täler fahren. Kajakfahren ist angesagt, 
hin zum Ursprung, rein in die Schluchten und Abenteuer 
pur erleben. Das Element Wasser, die rohe Naturgewalt 
nur am Paddel und unter dem Hintern zu erleben, ist was 
besonderes.

Viele Natursportler tauschen schon im März die Ski oder 
Snowboards gegen die kleinen „Nussschalen“ und toben 
sich auf den Schmelzwasserbächen im Oberallgäu aus. 
Diese Kajaksportler kommen von überall her sind erfahren 
und mit allen Wassern gewaschen. Sie suchen förmlich nach 
dem Kick in Schluchten und Canyons.

Es muss aber nicht unbedingt wild und extrem sein, der 
Kanusport hat viele Facetten. Von ruhig und beschaulich im 
Wanderkajak oder Canadier, bis hin zum spritzigen Erleb-
nis im Kajak-sit-on Top. (weitere Berichte in den nächsten 
Ausgaben)

Das Allgäu vom Wasser aus erleben, ist heute für viele 
Urlauber eines der wichtigsten Freizeiterlebnisse. Hohe fel-
sige Berge, grüne saftige Bergwiesen, rauschende Gebirgs-
bäche – ein Paradies für Wassersportler und alle die es 
werden wollen! Auf den Geschmack kommt, wer die Pad-
del selbst in die Hand nimmt und sich dem Suchtpotential 
dieses Sports aussetzt.

Eine bekannte Wildwasserschule ist in Oberstdorf und bie-
tet für jeden etwas. Schon über 29 Jahre Erfahrung haben 
sie mit Kajak- und Canadierkurse, Canadier-Rafting und 
Canyoning gemacht. Neben der professionellen Schulung 
werden u. a. gemütliche Wandertouren im Canadier an die 
schönsten Naturschauplätze angeboten. Spritzig, sportliche 
Fahrten auf rauschenden Gebirgsbächen im Kajak sind vom 
1. April bis 30. Oktober im Angebot.

Egal also, ob ruhig oder spritzig, naß wird man dabei und 
kann ordentlich Kalorien verbrennen. Wasser belebt die 
Sinne und man spürt das Leben.

ARKANUM - Praxis für Therapie
Hans-Peter Regele
Enzisweilerstraße 16
88131 Lindau

Tel.08382 - 27 52 12
mail:hans-peter@regele-arkanum.de
web: www.regele-arkanum.de

Horoskop mal anders
Aktuelle astrologische Konstellationen von Juni bis August 2014
In den folgenden Ausgaben möchte ich jeweils Stellung beziehen zu den aktuellen Konstellationen und deren kollek-
tive Bedeutung für uns alle.

Pluto Quadrat Uranus
Wie schon seit ca. 2 ½ Jahren, so wird uns diese spannungs-
geladene Verbindung zwischen Pluto und Uranus weitere 
ca. 1 ½ Jahre beschäftigen.
Es geht in dieser Zeit darum, uns von allem zu verabschie-
den, was alt geworden ist, sowohl im Außen als auch im 
Inneren unserer Seele, damit Platz geschaffen wird, für 
etwas Neues, das uns in unserer Entwicklung weiterbrin-
gen möchte. Halten wir aus Angst am Alten fest, so wer-
den wir diese Sterbeprozesse immer schmerzvoll erleben. 
Es ist eine Zeit der Beschäftigung mit dem Sterben und 
dem eigenen Tod.

Saturn Quincunx Uranus
In dieser Zeit geht es auch darum, uns mit allem zu 
beschäftigen, was uns in unserem Leben gefangen hält, 
sei es Beziehungen, innere Einstellungen, Ängste, Bedürf-
nisse nach Sicherheit usw. Uranus möchte uns aus diesen 
Gefängnissen befreien und uns in die Freiheit führen. Das 
tut erst einmal weh, da wir lieber dort bleiben wollen, wo 
wir sind, denn da ist es gemütlich, auch wenn es mit dem 
Leben wenig zu tun hat.

Saturn Opposition Venus
Im Juni bremst uns Saturn in all jenen Lebensbereichen 
ein, in denen es um Harmonie, materielle Sicherheit, part-
nerschaftliche Liebe, sinnlicher Genuss usw. geht. In dieser 
Zeit werden wir diesbezüglich enttäuscht, da uns Saturn 
daran erinnern möchte, dass wir uns in diesen Bereichen 
nur all zu gern verlieren und den Blick dadurch nicht mehr 
auf das Wesentliche, auf unser Schicksal und die Notwen-
digkeiten des Lebens richten können.

Mars Quadrat Pluto
Ebenfalls im Juni werden wir mit dieser Konstellation 
konfrontiert, die immer eine dunkle, weil aggressive und 
brutale Seite in uns anspricht. Hier werden wir mit den 
Aggressionen, der Wut und der Gewalt in uns und unse-
rem Leben in Kontakt gebracht. Dabei ist es unerheblich, 
ob wir uns dabei als Täter oder Opfer erleben, denn wir 

sind sowieso immer beides. Beide Anteile wollen in dieser 
Zeit in unserem Inneren beachtet werden, so dass sie sich 
miteinander versöhnen können. Wenn uns das gelingt, 
dann können wir eine ungeahnte Energie schöpfen, die 
wir für unser Leben nutzen können.

Merkur rückläufig bis Ende Juni
In dieser Zeit ist unsere Kommunikation gestört und hier 
sollten auch keine Verträge unterschrieben oder irgend-
welche schwerwiegenden Entscheidungen getroffen wer-
den, denn da kann nichts gutes dabei herauskommen.

Saturn Quadrat Merkur
Am 25. Juli ist diese Konstellation gradgenau, d.h., hier 
werden wir ebenfalls in unserer Vorwärtsbewegung 
gebremst, doch Ende Juni steht die Ampel dann schon 
wieder auf grün.

Pluto Quincunx Venus
Vom 21. - 23. August bildet Pluto einen Spannungsaspekt 
zur Venus. In diesen Tagen dürfen wir uns fragen, in wel-
chen Lebensbereichen wir uns zu Marionetten von ande-
ren Menschen gemacht haben und was wir für dieses 
Opfer bekommen haben. Es geht aber auch darum, einen 
tieferen Blick auf unsere Partnerschaften zu richten und 
zu überprüfen, was uns möglicherweise anstelle der Liebe 
mit unserem Partner verbindet. Auch hier opfern wir 
immer Lebensenergie, wenn es im Unbewußten bleibt.

Saturn im Skorpion
Saturn befindet sich noch bis Ende des Jahres im Zeichen 
Skorpion. Dabei ist er noch bis 21. Juli rückläufig.
Hier werden wir aufgefordert, vor allem während der 
Rückläufigkeit, uns mit unseren ungeliebten und abge-
spaltenen Anteilen in unserer Seele zu beschäftigen. 
Solange sie sich im Schatten befinden, machen sie unser 
Leben mitunter unerträglich. Sind wir hingegen bereit, 
uns ihnen zu stellen, dann können wir diese Seiten in uns 
erlösen, und können somit wieder ein Stück heiler werden.

Astrologie
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Der übertriebene 
Sonnenschutz hindert die 
Entstehung von Prävitamin D. 
Während der Industrialisierung kam 
es in den dichten Siedlungsgebieten 
zu drastischer Lichtreduzierung und der 
damals noch unerklärbaren Rachitis. Unter 
den Stadtkindern waren bis zu 90% betroffen. 
Sonnencrèmes mit einem Lichtschutzfaktor (LF) 
von 30 absorbieren 98% der UV-Strahlung und ver-
ringern im gleichen Maße die Entstehung von Vit-
amin D. 

Da eine langsame Adaption an die stärkere Son-
nenenstrahlung im Sommer selten abgewartet wird, 
ist der Griff zum „Sonnenblocker“ schnell getan und 
wird ja auch überall propagiert. Die Verarbeitung zum 
gewünschten LF ist ein chemischer Prozess mit teils unbe-
kannten Resultaten für die menschliche Gesundheit.

Die Irritation, bzw. allergische Reaktionen wird als all-
gemeine Nebenwirkung pflichtbewußt angegeben. Man-
che UV-Filter (4-Benzophenon, 3-Benzylidencampher, 
4-Methylbenzylidencampher) stehen im Verdacht östrogen-
artige Wirkungen zu entfalten, gelten als Umweltchemika-
lien und zählen zu den Störern des Hormonsystems. Zu den 
anorganischen UV-Filtern gehören feinteiliges Titandioxid 
und Zinkoxid. Als „mineralische“ Blocker färben sie sichtbar 
die Haut, dringen aber auch in sie ein, was im Urin nachgewie-
sen werden kann. In der Schweiz ist Zinkoxid nicht als UV-Schutz 
zugelassen, während unser Bundesinstitut für Risikobewertung 
einen 25%-Anteil mikrofeinem Zinkoxids bedenkenlos toleriert. 
Besonders problematisch dabei ist „mikrofein“, bzw. Nanoparti-
kel, die wegen ihrer technischen Vorteile immer mehr Verwendung 
finden (siehe SALVE; Frühling 2014). Zinkoxid wirkt antiseptisch und 
trocknet die Haut aus, was medizinisch bei Hautentzündungen einge-
setzt wird. Titanoxid führt im Nanobereich zu Immunreaktionen. Für die 
Lunge wird das entzündungsbedingte Krebsrisiko diskutiert.

Bei einem weltweiten Marktwert von ca. 10.000.000.000 US$ ist es verständlich, 
dass Hersteller und Anbieter die Produkte möglichst attraktiv an der Konsumenten 
herantragen. So werden den Schutzmitteln noch eine Vielzahl an Zusätzen beigege-
ben. Die verwendeten Fette (va. Fettalkohole) haben oft eine fragwürdige Herkunft aus der 
Petrochemie (Erdöl), oder aus Palmöl (Urwaldzerstörung). Dazu kommen Silikonöle als Emulgatoren, 
Feuchthaltemittel, Antioxidantien, Lösungsmittel für den UV-Filter und der Fließeigenschaften, sowie selbstverständlich 
Parfüme für die „individuelle“ Marke. Die Siloxane, die auch ungeniert in Konfitüren, Bratöle, Konserven und Kaugummis 
wandern, werden laut Umweltbundesamt nicht als unbedenklich eingestuft. Sie stehen im Verdacht die Fortpflanzungs-
fähigkeit zu beeinträchtigen, sich schädlich auf Gewässer auszuwirken, sich im Organismus anzusammeln und mglw. 
Schäden an Lungen, Leber und Nieren hervorzurufen und krebseregend zu sein. Einsatz in Westeuropa 2002: 300.000 t. 
Im Crèmegemisch gibt es ausserdem die Kontroverse, ob unter den hohen Temperauren beim exzessiven Sonnenbad 
auch polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe (paKs) entstehen, die ihrerseits ein hohes Krebsrisiko aufweisen. Ein 
gesundes Immunsystem setzt sich gegen Krebs zur Wehr, was hier vielfach torpediert wird.

Die dunkle und die helle Seite 
Sonnenschutz

Die Sonne mit Ihrer Kraft und Wärme ermöglicht erst das blühende Leben auf  diesem wunderbaren 
Planeten. Und dennoch müssen wir uns vor ihr schützen. Beachten sollte man dabei, dass es 
nicht nur mit einfachen Sonnenschutzcrèmes / -lotionen /-sprays etc. getan ist. Sonnenschutz hat 
genauso eine innere und auch eine bedenkliche Komponente.

„Licht“ setzt sich aus einem Spektrum an Wellenlängen zusammen, die physikalisch messbar 
und auch größtenteils reproduzierbar und nutzbar sind. Der Teil, den wir mit unseren 

Augen wahrnehmen können ist relativ schmal und reicht von Rot bis hin zu Blau. Der 
Spektrumanteil unterhalb von Rot ist das Infrarot und für uns als Wärmestrahlung 

spürbar. Überhalb des blauen Anteils geht es dann ins Ultraviolette (UV) und 
weiter zu Röntgen und Gamma. 

Besonders vor einem Übermaß an kurzwelligen Strahlen (UV und dar-
über) sollten wir uns schützen, da diese direkte Effekte auf Zelltei-

lungsraten, -alterung und -defekten haben. Wir haben uns über das 
Erdzeitalter hin entwickelt und unseren Eigenschutz an die atmo-

sphärischen Bedingungen angepasst. Ein Großteil der UV-C Strah-
lung und ein Teil der UV-B wird bereits durch die Ozonschicht 
heraus gefiltert. Ebenso gelangt die infrarote Wärmestrahlung 
erst durch die „Wasserschicht“ der Atmosphäre zu uns.

UV-B ist allerdings wichtig für uns, da es für die Bereitstellung 
von Vitamin D gebraucht wird. Das in der Haut befindliche 
7-Dehydrocholesterol wird unter Einwirkung der ultravio-
letten Strahlung in das Prävitamin D aufgespalten, welches 
dann weitere physiologische Wege geht. Vitamin D ist ein 
essentieller Faktor für den Kalziumstoffwechsel und gliedert 
sich ins Hormonsystem ein. Ausreichende Vitamin D Kon-
zentrationen im Blut schützen vor Osteoporose, Rachitis, 
Osteomalazie und bessert Immunleistung mit vermindertem 
Risiko für Krebs, Herz-Kreislauferkrankungen, Infektions-
krankheiten etc.

Ein 1MED Sonnenbad („minimale Erythem-Dosis“ - Dosis 
bei der die Haut mit Rötung reagiert) versorgt uns mit 
nachhaltigen ~20.000IE Vit. D.. Das in der Haut zum 
Schutz gebildete Pigment Melanin entspricht bei dunk-

len Typen einem Lichtschutzfaktor bis zu 8. Hindert 
im gleichen Maße aber auch die Entstehung von 

Vit. D. Inwieweit UV-Strahlung krebserzeugend 
ist, ist umstritten. Sie wird auch therapeutisch 

angewandt. Um der Hautalterung und Über-
beanspruchung entgegenzuwirken reicht 

der Aufenthalt im Schatten, entsprechend 
bedeckende Kleidung und Kopfschutz. 

Ergänzend können wohlbedacht 
Crèmes und ähnliches einge-

setzt werden.

Buchrezension
Lichttherapie
Hinter dem unscheinbaren Titel ver-
birgt sich eine hochwissenschaftliche 
Abhandlung über die Anwendung 
von Licht als therapeutisches Mittel. 
Die beiden Doktoren der Medizin 
Rolfdieter Krause und Rainer Stange, 
sowie Kollegen, belegen aus hunderten 
Quellen und Studien die Wirksamkeit der verschiedenen 
spektralen Anteile auf den menschlichen Organismus.

Neben einer kurzen Einführung und einem geschicht-
lichen Abriß der Lichttherapie, werden in den folgenden 
Kapiteln physikalisch-technische Grundlagen vermittelt, um 
dann das infrarote, sichtbare und ultraviolette Spektrum 
genauestens unter die Lupe zu nehmen.

Der Leser sollte sich mit Physik, Statistik, sowie dem medi-
zinischen Jargon bestens auskennen, um aus dem Buch 
Erkenntnisse ziehen zu können. Die Quintessenz würde 
sich ohne typische Studien-/Statistikplakatierung sicherlich 
in wenigen treffenden Aussagen zusammenfassen lassen. 
Der Charme der modernen Wissenschaft ginge dabei aber 

verloren und damit auch der Versuch dieser Disziplin 
Gehör im medizinischen Alltag zu verschaffen.

Interessant sind die Ergebnisse und Einblicke in 
organische Zusammenhänge von z.B. zirkadianisches 
System, Immunsystem, etc. allemal. Schön, dass hier die 
Möglichkeiten offenbart werden, mit Licht therapeuti-
sche Effekte medizinisch nachvollziehbar zu erzielen.
Nach eigenen Angaben richtet sich das Werk an „Ärzte 

mit dem Zusatz Naturheilverfahren, wie Internisten, All-
gemeinmediziner, Dermatologen... Auch für interessierte 
Sport- und Physiotherapeuten eine praktische Bereiche-
rung!“ Drängen wir uns dazu und behaupten, dass auch 
der interessierte Heilpraktiker durchaus in der Lage ist, das 
Buch zu lesen und hilfreiche Erkenntnisse daraus zu ziehen.

Lichttherapie
Krause, Rolfdieter, Stange, Rainer (Hrsg.)
158 S. 48 Abb., 12 Abb. in Farbe
ISBN 978-3-642-16938-0
Springer Medizin, Springer-Verlag GmbH 2012

Mit Kinderaugen durch die Welt: 
Schlagzeug spielen



Unsere Leistungen 
Ein Plus für Ihre Gesundheit

•	 Sie erhalten SALVE als Vereinszeitschrift
•	 Vorträge, Workshops, Ausbildungen und Seminare
•	 Gewinnen Sie kompetente Partner für Ihre Gesundheit

•	 Werden Sie Teil einer gemeinnützigen Organisation
•	 Bekleiden Sie ein Ehrenamt und wirken 

gemeinschaftlich an gesundheits- und sozialpolitischen 
Entwicklungen mit

Naturheilverein BODENSEE e.V.Naturheilverein Bodensee e.V. www.nhv-bodensee.de

Naturheilverein BODENSEE e.V.Naturheilverein Bodensee e.V.
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SALVE

Regionalleitung 
Ravensburg 
Ingrid M. Sachs
psychologische 
Beraterin, 
Familientherapie
0751 / 95860507

Schreiben Sie uns!

Wir legen Wert auf Ihre Mei-
nung. Ihre Zuschriften sollten 
sich auf unseren Themenkreis 
beziehen und möglichst kurz 
sein. Unter Umständen müs-
sen wir kürzen um eine Ver-
öffentlichung zu ermöglichen. 
Senden Sie uns Ihren Leser-
brief per Post, oder nutzen Sie 
die Kontaktmöglichkeiten auf 
unserer Internetseite. 

SALVE Verlag
Westerhofen 7
87527 Ofterschwang

Stichwort: SALVE-Forum

post@salve-gesund.de
www.salve-gesund.de

Leserforum
Wir freuen uns über jede Zuschrift und lassen uns gerne von Ihnen 
inspirieren. Teilen Sie uns Ihre Wünsche mit, lassen Sie Ihrer Kritik freien 
Lauf  und beschreiben Sie, was Sie bewegt.

Bedauerliche  
Buchrezension
Ich finde es bedauerlich dass sie ein 
Buchrezension von Herr Zillmer im 
Heft haben.
Aus meiner Sicht, soll jetzt ernsthaft 
gegen die Klimawandel Maßnahmen 
ergriffen werden, nicht weiter über 
deren Existienz diskutiert werden. 
Wenn Herr Zillmer sich irrt, was denn?

Frau F. aus Meersburg

Ein Satz
Schöner Einsatz für die Naturheil-
kunde, Netzwerk und bewußtes 
Leben in unserer Region.

Ferdinand S. aus Friedrichshafen

Impfen
Mir ist durch den Vortrag und die 
Artikel die Thematik viel klarer 
geworden. Das Spiel mit der Angst 
ist deutlich spürbar und verunsichert 
dementsprechend schnell. Wir fühlen 
uns aber bestätigt, dass wir zumindest 
die ersten beiden Jahre bei unserer 
Tochter abgewartet haben. Vielen 
Dank für die Infos.

Herr T. aus Kempten

Kleinanzeigen

Verschiedenes

ARTABANA -Die Versicherungs-
alternative. Persönliche Treffen. 
Angepasste und eigenverantwort-
liche Leistungen. Informieren Sie 
sich über die Gruppe Oberallgäu: 
stefan.koch@vodafone.de
Tel. 08327-932731

Kreatives

Selber gemachte Einzelstücke. 
Baby-/Kindersachen. Dekoartikel. 
http:/ /de.dawanda.com/shop/
Caro-Golightly

Erholung

FeWo - 2 Zi. ca. 60 m2 für 2-4 Per-
sonen auf der Insel Rügen, am 
Rande des Nationalparks Jasmund 
günstig zu vermieten. „Lust auf 
Rügenurlaub“, Buchungen und 
Infos unter 0170 - 8336482

Ihre Kleinanzeige
Gestalten Sie Ihre eigene Kleinanzeige. 
Wählen Sie Ihre Rubrik(en) und senden 
Sie uns Ihren Text.
Buch-und zahlbar ist jede ange-
fangene Zeile jeweils einspaltig 
(ca. 30 Zeichen inkl. Leerzeichen). 
Gültig ist nur Text!

Preis pro Zeile: 2,60€
Stichwort: SALVE-Kleinanzeige
post@salve-gesund.de

Salvatorische Klausel
Vorteile des Gesundheitssystems

Auf dem Therapeutensofa findet sich ein Päärchen ein.
Therapeut: „Wie kann ich Ihnen helfen?“
Nach kurzer Pause: „Würden Sie uns bitte 
bei...... Sie wissen schon... zuschauen...?“
Therapeut: „... ist schon etwas ungewöhnlich! 
Aber warum auch nicht?“
Das Paar legt also ungeniert los.
In den kommenden Wochen wiederholt 
sich das Schauspiel viele Male.

Irgendwann meint der Therapeut dann: „Ich beobachte 
Sie ja nun schon eine Weile, kann aber beim besten 

Willen nichts auffälliges entdecken. Können Sie mir 
sagen, wo denn ihr Problem ihrer Meinung nach ist?“

Die prompte Antwort: „Problem? Es gibt 
kein Problem! Alles bestens.“
Therapeut: „Warum sind Sie denn hier???“
„Ganz einfach: sie ist verheiratet, zu ihr 
können wir nicht, ich bin auch verheiratet, 
zu mir können wir also auch nicht!
Ein Hotel kostet gute 150 Euro.
Bei Ihnen haben wir ein geniales Alibi. 
Es kostet zwar 80 €, aber
davon bekommen wir 64 € erstattet.“

Jahreshauptversammlung
Das offizielle Mitgliedertreffen des Naturheilvereins 

am 30. April 2014 fiel dieses Mal recht ruhig aus. Nach 
dem großen, aufreibenden Termin im letzten Jahr, blie-
ben die Wogen nun geglättet und die ordentliche Ver-
sammlung besprach alle Tagesordnungspunkte in aller 
Beschaulichkeit.

Zu den Pflichten des Vereinslebens gehört es, einen Kas-
senabschluss vorzuweisen, welcher im Fall des Naturheil-
vereins auch von Kassenprüfern unter die Lupe genommen 
wird. Da alle Einnahmen aus Beiträgen, Spenden und dem 
wirtschaftlichen Teil satzungskonform eingesetzt und 
zudem sparsam mit dem Haushalt umgegangen wurde, 
konnte der Vorstand entlastet werden.

Als besonderer Punkt stand dieses Jahr die Neuauflage 
der Satzung an. Aus formellen Gründen wurde diese 
überarbeitet, allgemein vorgestellt und einstimmig verab-
schiedet. Sämtliche Ordnungen, sowie die Satzung selbst 
können von der Internetseite des Vereins heruntergeladen 
werden.

Mit sicherem Fundament können nun weitere Ziele anvi-
siert werden, um der Naturheilkunde in unserer Region 
Gehör zu verschaffen. Der Verein geht nun in die Sommer-
pause und startet im Herbst mit neuen Aktionen wieder 
durch. 

Ausbildungen im Verein ab 2014
Traumarbeit
Für Selbstheilung, Selbsterkenntnis und Persönlichkeits-
wachstum interessierte Laien, sowie Therapeuten, die 
lernen möchten, ihre Patienten auch auf dieser Ebene zu 
verstehen, zu begleiten und zu unterstützen.
Gebühr: 320,-€

Psychologische Astrologie
In der Ausbildung „Psychologische Astrologie“ erleben Sie 
über Theorie und Selbsterfahrung fundierte Kenntnisse 

der psychologischen Astrologie. In diesem Sinne stellt 
dieser Kurs eine Verbindung von Wissensvermittlung aber 
auch eigenem inneren Erleben und Erfahren dar.
Gebühr: 260,-€

Eltern-Kind
Die Ausbildung gliedert sich in 3 Module, die aufeinander 
aufbauen - aber nach Absprache auch einzeln belegt wer-
den können.
Gebühr: 3 Wochenenden à 10 Stunden 560,- € pro Person

Ort/Daten finden Sie im Veranstaltungskalender und mehr Informationen auf  der Internetseite des Vereins.

Stimmen aus dem Verein
Seit 2 Jahren bin ich für die Regio-
nalleitung RV sowie die Mitglie-
derbetreuung im Naturheilverein 
Bodensee e.V. zuständig, was mir 
sehr viel Spaß macht, aber auch 
eine Menge ehrenamtliche Arbeit 
mit sich bringt. Gerne hätte ich 
mehr Feedback von unseren Mit-
gliedern erhalten, um die Ideen der 
Mitglieder in meine Planungen mit 
ein zu beziehen. 

Mich interessiert, welche Themen 
sprechen die Mitglieder an, wie 
kann ich auch Familien mit Kindern 
für eine Teilnahme an unseren Ver-
anstaltungen begeistern? Gerade 
in einer Stadt wie Ravensburg, wo 
es immer mehr Biofachgeschäfte und Produkte aus der 
Region zu kaufen gibt, denke ich, sollten die Ideen und 
Ideale des Naturheilvereins auf mehr Gehör stoßen. Ich 
freue mich auf Anregungen, Ideen von Interessierten der 
Naturheilkunde und Komplementärmedizin, denn eine 
Gruppe von gleichgesinnten Menschen kann mehr bewir-
ken, als viele Einzelkämpfer. 

Als Vorankündigung für den Herbst möchte ich jetzt 
schon auf unseren Event am 25. Oktober von 9.30 – 
18.30Uhr in der Eschachhalle aufmerksam machen.
Es erwarten Sie viele interessante Vorträge, eine informa-
tive Ausstellung sowie ein Kinderprogramm und auch fürs 
leibliche Wohl ist gesorgt. Weitere Einzelheiten entneh-
men Sie unserer Homepage: www.nhv-bodensee.de

Sie haben Interesse am Vereinsleben, oder möch-
ten unsere Angebote durch Ihr Wissen und Können 
ergänzen?
Informieren Sie sich über das Informationsblatt „Organi-
sationsordnung“ auf unserer Homepage und nehmen Sie 
an einem unserer Monatstreffen teil.



Der Naturheilkunde soziale und wirtschaftliche Bedeutung zukommen zu lassen, 
wird von uns mit Überzeugung weitergetragen. Als Heilpraktiker und Vereinsaktive 
verstehen wir Theorie und Praxis zu verbinden. Die eigene Begeisterung der Heil- 
und Lebenskunst vertieft sich in der kreativen Kunst der Zeitschrift, dies nun auch 
weiterverbreiten zu dürfen. Wir bieten allen die Möglichkeit in Beiträgen mitzuteilen 
was sie bewegt. Der Leser kann sich so ein unverfälschtes Bild machen, sich über 
viele Standpunkte informieren und sich seine persönliche Meinung bilden.

Überzeugt und begeistert

Ein besonderes Netzwerk 
in Ihrer Region!

www.salve-gesund.de

Gemeinsam 
sind wir stark

Wir 
veröffentlichen 
Ihre Artikel

Günstige Inserate

Hofl aden-Öffnungszeiten:
Dienstag und Freitag von 10.30 - 13.00 & 15.30 - 18.30 Uhr
(Während der Schulsommerferien sind wir nur freitags für Sie da.)

Vorzugsmilch direkt ab Stall: Mo. - Fr. 17.00 - 18.00 Uhr
      Sa. & So. 17.30 - 18.00 Uhr

Unser Hof wird seit 1932 biologisch-dynamisch
bewirtschaftet.
Aus Ackerbau, Milchwirtschaft, Gärtnerei und Samen-
bau bieten wir Ihnen unsere Demeter-Erzeugnisse an.
Wir freuen uns auf Ihren Besuch.

Hofgut Rengoldshausen  Rengoldshauser Str. 31  88662 Überlingen
www.rengo.de  gruenekiste@rengo.de  Tel. 07551/915811

Hofl aden         Wochenmarkt     Lieferservice       HoHoHoHoHoHoHoHoHoHoHoflflflflflflflflflfl fl fladadadadadadadadadadada enenenenenenenenenenee      WWWWWWWWWWWocococococococococococheheheheheheheheheheheenmnmnmnmnmnmnmnmnmnmnmararararararararararara ktktktktktktktktktktkk   LLLLLLLLieieieieieieieieieieefefefefefefefefefefefersrsrsrsrsrsrsrsrsrssserererererererererere viviviviviviviviviviicecececececececececeeHofl aden         Wochenmarkt     Lieferservice
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Vollständigkeit und Aktualität der Inhalte können wir 
jedoch keine Gewähr übernehmen. Die Verantwortung 
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Vorschau
In der nächsten Ausgabe finden Sie folgende Artikel.

Energetische Haus- und 
Grundstücksreinigung
Wir leben in einer außergewöhnlichen Zeit, in der sich jetzt 
sehr viel in relativ kurzer Zeit verändern wird. Die ganze 
Menschheit und alles Leben hier auf Mutter Erde vollzieht 
einen großen Quantensprung in ein Neues Zeitalter, das 
sogenannte Wassermann- oder Goldenes Zeitalter. Wahre 
spirituelle Werte wie ein Miteinander in bedingungsloser 
Liebe mit allen Geschöpfen wird dann wieder großgeschrie-
ben. Wir Menschen werden feinfühliger und nehmen somit 
auch mehr Energien wahr wie vorher. Und da wir bereits 
mitten im Umbruch sind und die Energien aus dem Kosmos 
zur Erde immer höher schwingen, nehmen immer mehr 
Menschen feinstoffliche Energien wahr, die jetzt sozusagen 
ans Licht kommen. Das sind oft noch alte negative Ener-
gien, die uns natürlich beeinträchtigen und unsere Wohn- 
und Lebensqualität beeinflussen. Wie so eine energetische 
Haus- und Grundstücksreinigung abläuft und was dabei 
bewirkt wird, lesen Sie in der nächsten Ausgabe!

Legasthenie/Dyskalkulie- erkennen-
verstehen-akzeptieren und bewältigen
Oft zeigen Kinder mit Legasthenie/Dyskalkulie in der Vor-
schulzeit besondere Begabungen - wie eine hohe Auf-
fassungsgabe oder besonderes Geschick mit technischen 
Dingen. Umso desillusionierender ist es dann, wenn mas-
sive Probleme beim Erlernen des Schreibens, Lesens oder 
Rechnens in der Grundschule auftreten. Wie können die 
Eltern ihr Kind nun fördern, wann wird professionelle Hilfe 
benötigt?

Astrologie, der Weg zur eigenen 
Individualität
Das persönliche Horoskop ist ein einzigartiges Instrument 
um die menschliche Seele in Ihrer Vielfalt zu erfassen. 
Astrologie ist die Sprache der Seele. Als Symbolsprache 
verstanden, fördert Astrologie die Eigenverantwortung 
sowie die Toleranz gegenüber anderen Menschen und 
Lebenseinstellungen, sowie Verhaltensweisen. Sie gewährt 
uns Einblick in die verborgene Ordnung hinter allen 
irdischen Erscheinungen.

Wildnispädagogik
ist eine Methodensammlung aus verschiedenen Kulturen 
und Etappen der Menschheitsgeschichte. Alle Elemente die-
nen der Verbesserung unserer Verbindung mit uns selbst, 
mit unserer Lebensgrundlage, der natürlichen Welt, und 
den Menschen unseres „Stammes“ – mit denen wir unser 
Leben teilen. Verbindung, Empathie und auch Wissen sind 
zentrale Bestandteile.



Mai-Okt.
bergbahn-

tickets inkl.

Im Naturhotel Waldesruhe steht eine natür-
liche und bewusste Lebensweise im Vorder-
grund. Auf der Suche nach dem ganzheitlichen 
Wohlbefinden haben wir gemeinsam für Sie 
das Energyness®-Konzept entwickelt. Ener-
gyness® ist der Weg zu einem besseren Le-
bensgefühl, zu einem gesünderen Leben. Das 
Konzept basiert auf fünf Säulen, die Sie leicht 
zu Hause in Ihren Alltag integrieren können.

energie: neue Lebenskraft tanken und Ener-
gieblockaden im Körper lösen, durch den 
täglichen Besuch des Energieplatzes, Energie-
übungen

natur: sich selbst in natürlicher Umgebung er-
fahren und die lichtvolle Allgäuer Natur erle-
ben beim Wandern, Walken ... 

ruhe: sich Zeit nehmen für sich, entspannen 
und erholen in unseren nach Feng Shui gestal-
teten Zimmern, im Wellnessbereich mit Pool, 
Finn. Sauna und Dampfbad, Energyness- und 
Wellnessbehandlungen

bewusstsein: bewusst leben im Hier und Jetzt 
mit Qi Gong, Meditation. Sich bewusst ernäh-
ren mit frischen, heimischen, öko- und biolo-
gischen Lebensmitteln, tgl. auch veganes und 
vegetarisches Menü, zubereitet mit energeti-
siertem Wasser.

bildung: ein vielseitiges Angebot an Informatio-
nen und Seminaren zu verschiedenen Themen 
eines gesünderen und bewussteren Lebens.

Fühlen Sie sich aufgehoben und umsorgt. Le-
ben Sie einfach auf. Wir tun unser Bestes dafür.

herzlichst, ihr waldesruhe-teaM.

natürliche energien erleben
{ aM energieplatz OberstdOrf }

Waldesruhe
energyness® naturhotel

Alte Walserstraße 20
87561 Oberstdorf
Deutschland

T +49.(0)8322.601-0
F +49.(0)8322.601-100
M info@hotel-waldesruhe.de
W hotel-waldesruhe.de

eine auswahl an unseren
pauschalen:
energyness tage: 3 ün/hp mit 1 energyness-anwendung 

ab 258 €
grOsses kraftpaket: 5 ün/hp mit 5 energyness-anwend.

ab 499 €
waldesruhe wOche: 7 ün/hp

ab 440 € 
heil-rauM-tage Mit aki: 4 ün/hp

ab 756 €
energyness festival: 3 ün/hp

ab 209 €
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