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I M  A U F T R A G  V O N  L I C H T F Ü R S T  M E T A T R O N

Lichtkristalle der Neuen Zeit Salve macht zu. Ein letzter Gruß. 
Doch wie geht’s weiter? 

Nicht mit der Zeitschrift, nein, mit Dir! 
Wo erhältst du in Zukunft verlässliche 

Informationen darüber, 
wie Du durch die Krise kommst? 

Wo erhältst Du aktuelle Anleitungen, wie Du 
die Energien dieser Zeit konstruktiv nutzt, 

statt Dich von ihnen unterkriegen zu lassen? 
Schau rein auf 

https://t.me/WegemitHerzundVerstand
Was gibt’s da für Dich? 

Eine wöchentliche Vorschau auf die 
kommenden Energien, und 

wie Du sie für Dich nutzen kannst. 
Neuigkeiten aus der Naturmedizin – aktuell: 

Aktiviere Deine Stammzellen! 
Repariere Dich selbst! Heile Dich selbst damit! 

Und vor allem: eine großartige Community, 
mit Herz und Verstand. So wie Du! 

Bis bald, auf 
https://t.me/WegemitHerzundVerstand

Herzlichst, Dein Dr. Norbert Merz
www.gesellschaft-fuer-gesundheit.org

haben Menschen genug und gutes essen, geht 
es ihnen gut. Krankheit und Leid weichen einem 
bewußten und lustvollen Lebensstil. Bewußt wie-
derum, da zu üppig – Völlerei – ins gegenteil 
umschlagen kann. die natur sucht den ausgleich, so 
auch jedes system, das meint, das Pendel krampfhaft 
auf einer seite halten zu wollen.

nun wollen wir uns also dem thema ernährungs-
qualität und Krisenmanagement widmen. es ist 
sehr erfreulich, auf welche resonanz dies auch bei 
den autoren gestoßen ist. hier wird ebenfalls eine 
fülle sichtbar, die zudem noch mit Qualität punk-
tet. Meine eigenen besonderen Leckerbissen dabei 
sind „resilienz, Krise, salutogenese“ von Joachim 
armbrust und die arbeit „darstellung der inneren 
ordnung von Lebensmitteln“ von dr. Wilhelm höfer. 
Zudem die Beiträge, die zeigen, daß es mehr als die 
sichtbare realität gibt, selbsthilfe zur hand geben 
und uns mit besonderen nahrungsergänzungen 
unterstützen.

Bei aller freude darüber gibt es auch Kritisches zu 
lesen, das, vorsichtig genossen, das Bewußtsein 
schärft, und dazu leider eine traurige Mitteilung; die 
Ihr bei der Vorschau findet.

in anbetracht der sich entwickelnden, allem 
anschein nach gemachten Krisen:
„Mal en pis, les choses vont de mal en pis 
(Es wird immer schlimmer, die Dinge werden immer schlimmer) 
Quel que soit ce qu‘on leur dit, 
ces abrutis n‘ont rien compris 
(Was auch immer ihnen gesagt wird, 
diese Blödmänner haben nichts verstanden) 
Lèves-toi, bats-toi, va revendiquer tes droits 
(Steh auf, kämpfe, geh und beanspruche deine Rechte) 
Lèves-toi, bats-toi, la vie c‘est ton droit 
(Steh auf, kämpfe, das Leben ist dein Recht) 
Quatre vingt pour cent de nos présidents 
Sont des marionnettes 
(Achtzig Prozent unserer Präsidenten sind Marionetten) 

L‘occident tire sur les ficelles 
(Der Westen zieht die Fäden) 
Les marionnettes font du zèle 
(Die Puppen sind übereifrig)

Le pouvoir leur monte à la tête 
(Die Macht steigt ihnen zu Kopf) 
Moi j‘ai peur des mitraillettes 
(Also ich, ich habe Angst vor Maschinengewehren) 
Ne me parlez plus de politique 
(Quatscht mich nicht mit Politik voll) 
Je veux sauver ma vie“  (alpha Blondy, „Politruc“) 
(Ich möchte mein Leben retten)(frei übersetzt)

einer geht noch! ersetzt einfach „Liberia“ durch 
„gaza“ oder „Ukraine“ (etc.):
„We want peace in Liberia, peace in Monrovia 
‚Cause Babylon shall not rise again 
Oh, Babylon shall not stand again 
‚Cause every day, they talking about 
The Liberian civil war 
And everywhere over Jah land 
Muddy rivers of blood, oh Lord 
No matter who wins, Liberia is crying 
No matter who‘s right, they‘ve got to stop the fight 
No matter who‘s 
wrong, the Devil still 
stronger 
We calling on 
Jesus Christ, to 
save I and I
We calling on Allah, 
to save I and I
We calling Adonai, 
to save I and I“  
(alpha Blondy, 
„Peace in Liberia“)

nichtsdestotrotz ein 
unverbesserlicher 
optimist und immer 
von herzen gerne für 
euch da, 
euer

Liebe Leser!

http://www.salve-gesund.de
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Einjährige Ausbildung zum/r Systemischen Berater/in
Die Ausbildung beinhaltet auch die Aufstellungsarbeit.

Start: 11. - 13. Juni 2021
Die Kosten für die 6 Module (6 x 2 1/2 Tage) belaufen sich auf 1.800 €.

Zweijährige Ausbildung zum/r Heilprozessbegleiter/in
Start: 16./17./18. April 2021

Die Kosten für die 12 Module (12 x 2 1/2 Tage) belaufen sich auf 3.600 €.

Seminar: Die Angst sucht ihre Helden/innen!
Start: 8.-10. April 2021

Die Kosten für die 3 Tage (3 x 2 Blöcke à 3 St.) belaufen sich auf 370 €.
Alle Preise netto. Ratenzahlung ist möglich. Unterkunft kann vermittelt werden.

Ausbildungsort jeweils: Alte Schule bei der Linde

Punkt-Genau-Seminare

Praxis für Psychotherapie, Paartherapie, Supervision,
Coaching, Mediation und Prozessgestaltung
Ort: Lindenweg 12, 74542 Braunsbach-Geislingen a.K.
Tel.: 07906/9417774
Handy: 0160 91719672 u. 0157 39100038
E-Mail: joachim.armbrust@t-online.de www.Punkt-genau-seminare.de

Wir freuen uns auf die 
Zusammenarbeit.

Sandra Rose 
Joachim Armbrust
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Infrarot durch Amethyst, 
steigern Sie Ihr Wohlbefinden.

BIOMAT
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www.biomat-shop.de
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Tel.: 0 83 21 – 8 99 91

buCHreZensIOn
hans christian hinne

Power statt Erschöpfung
die autorin, dr. med. Ulrike güdel, begreift den Men-
schen in seiner gesamtheit und verläßt als Ärztin das ter-
rain, das man von der heutigen schulmedizin gewohnt ist. 
Unter dem titel Selbstverantwortung in der Medizin hat sie 
bereits in der saLVe-ausgabe nr. 40, sommer 2023, einen 
Beitrag veröffentlicht, in dem sie auf die frage „Was also 
läuft verkehrt im Medizinbetrieb?“ antwortet: „Eins der 
Grundübel, die ich beobachte, ist der Umstand, daß oft 
nur das offensichtliche Symptom Beachtung findet, nicht 
jedoch der gesamte Mensch mit seinem Denken, Fühlen, 
seinen Gewohnheiten, seinem sozialen Umfeld, dem Beruf, 
der Familie und den Hobbies.“

das in diesem Jahr erschienene Buch schließt nun diese 
Lücke und gibt wertvolle einsicht in größere Zusammen-
hänge und in den Praxisalltag dieser nicht-alltäglichen 
Medizinerin. es geht hier um energie. Wie das zu verstehen 
ist, wie andere Kulturen damit schon immer umgegangen 
sind und in welchem Kontext sich unsere (med.) traditionen 
das zunutze machen können, wird aufbauend beleuchtet. 
Effektiv finden dann auch schulwissenschaftlich schlecht 
nachvollziehbare systeme praxisrelevanten nutzen, wie die 

vier Temperamente oder Energie-
schichten um uns herum (z.B. kau-
saler Körper).

dr. güdel erklärt die Zusam-
menhänge plausibel und all-
tagsbezogen, um dann das 
Bewußtsein auch auf mögli-
che selbstverwirklichung zu lenken. dazu 
gehört u.a. das erkennen von und der Umgang mit ener-
gievampiren, sowie die folgenden Kapitel zu ernährung, 
entspannungstechniken, sex und erotik, Bach-Blüten, geo-
pathiesanierung u.v.m. Wichtige abschlußkapitel sind dann 
noch „Schnelle Hilfe zur Selbsthilfe“ und „Selbsthilfe oder 
Fremdhilfe?“.

ein motivierendes Buch voller energie und Bewußtwer-
dung, das auf der positiven selbst-entwicklung (Psenergy) 
basiert.

Power statt Erschöpfung
Natürlich mehr Energie fürs Leben
Dr. med. Ulrike Güdel
BoD – Books on Demand, Norderstedt
Taschenbuch, 211 Seiten
ISBN 978-3-7578-0669-9

der verhängnisvolle gehorsam
andreas h. Buchwald

Allmählich wird die not der gehorsamen immer größer, ist mit den Händen zu greifen. die 
ganze Zeit über hatten sie geglaubt, auf der richtigen seite zu stehen, indem sie gehorchten. 
und nun müssen sie befürchten, daß es auf der bühne derer, denen sie bislang Folge 
leisteten, dermaßen einschneidende Veränderungen gibt, daß ihr gehorsam schmerzen 
leidet, weil er ad absurdum geführt wird.

als die regierung befahl, Masken zu tragen, taten sie das 
brav. den impfstoff nahmen sie ebenfalls, schließlich waren 
es dieselben vermeintlichen autoritäten, die ihnen das 
nahelegten. Und sie haßten auch – wiederum wundervoll 
gehorsam – diejenigen, die zu hassen ihnen „angeraten“ 
wurde. nun aber bleibt die Belohnung dafür aus.

sämtliche Umfragen ergeben, daß gerade die Partei, „die 
man gefälligst zu hassen hat“, das nächste Wahlrennen 
machen könnte. Und nun müssen die vordem gehorsamen 
rudern und kämpfen und schreien, um das zu verhin-
dern. sie brauchen, um sich überhaupt noch halbwegs als 
„die guten“ zu fühlen, ein festes, möglichst unfehlbares 
feindbild. das ist eine fragwürdige Voraussetzung, und 
wahrscheinlich werden sie, je mehr sie Wind machen, 
umso gründlicher scheitern, selbst wenn die obrigkeit das 
schlimmste mit hilfe von Wahlmanipulation abzuwenden 
versucht. Vielleicht erkennen sie allmählich, daß sie selbst 
es sind, die irgendwann die Verantwortung übernehmen 
müssen.

Die Ungehorsamen
haben dieses Problem nicht. für sie ist schon vorher nicht 
das entscheidende gewesen, was eine regierung von ihnen 
erwartet, sondern einzig und allein das, was vor ihrem 
gewissen standhält, was ihrem grundgefühl entspricht. das 
war ihr Kompaß, als sie die Masken und die impfungen ver-
weigerten, und der wird sie auch in Zukunft sicher durch 
alle Untiefen und Klippen steuern. für sie spielt es deshalb 
nur eine geringe bis keinerlei rolle, welche Partei regiert 
und wie diese das eventuell tut.

der Ungehorsame folgt allein seiner eigenen inneren 
regung und festen überzeugung bezüglich dessen, was er 
als richtig oder falsch empfindet.

Zum eigenen Selbst

auf die gehorsamen kommen nun ernsthaft schwere Zei-
ten zu. sie werden nicht mehr wissen, wohin sie sich wen-
den sollen, die Widersprüchlichkeiten werden sie förmlich 
erschlagen. die Lernprozesse der menschlichen seele kön-
nen zwar hinausgeschoben, aber nicht vermieden werden. 
diese Zeiten sind wahrlich herausfordernder als die frü-
heren, weshalb es hilfreich sein mag, sich lieber früher als 
später dem eigenen selbst und dessen bislang verleugneter 
Macht zuzuwenden.

Unbedachter gehorsam irgendwelchen autoritäten 
gegenüber war noch nie der bessere Weg gewesen. statt-
dessen hat er die großen Kriege erst möglich gemacht. es 
war auch immer der gehorsam, der jegliche Verfolgung jeg-
licher Minderheit unterstützte; es ist bis heute der blinde, 
dumme gehorsam, der die Krankheiten dieser Welt verur-
sacht und verstärkt.

dafür lobe ich mir den Ungehorsam! denen, die sich 
mächtig wähnen und üble Pläne haben, wirft er schon 
mal sand ins getriebe. im einzelfall braucht er zwar Mut, 
schenkt aber danach spürbar Kraft. Und er ist die große 
chance für die Welt insgesamt.

diese hat sich bereits ein stück gewandelt. Vor allem des-
wegen sind die gehorsamen nicht mehr auf der „glückli-
chen“ seite, schon gar nicht auf der „guten“, sondern auf 
einer, die sie täglich mehr beschämt und unglücklicher 
macht.

der Ungehorsam indessen wird es richten und die Zukunft 
dieses Planeten bestimmen. denn er ist gleichzeitig gehor-
sam gegenüber sich selbst, der eigenen seele. Und folgt 

somit einer natürLichen und echten Welt.

S

S

Leserbrief
dipl.-ing. gerhard goldsche, Lengenfeld, Projektleiter „neue stockluftentnahmetechnik“

überrascht las ich in der saLVe nr. 40 (sommerheft 2023) 
den artikel „apitherapie – die Bienenstockluft-therapie“, 
der in mir mehr als nur Befremden auslöste. Bin ich doch 
selbst derjenige, der die wesentlichen fakten und wis-
senschaftlichen Zusammenhänge zu Bienenhaltung und 
stockluftentnahme zusammengetragen hat und so die 
neue technik zur stockluftentnahme entwickelte. hätte 
es zu diesem artikel eine entsprechende Quellenangabe 

gegeben, wäre das für mich vollkommen akzeptabel gewe-
sen. Unter den gegebenen Umständen aber muß ich lei-
der die saLVe-redaktion wie auch die Leser der Zeitschrift 
darauf hinweisen, daß frau Küster den entsprechenden 
artikel, der im grunde mein geistiges eigentum ist, unauto-
risiert zur Veröffentlichung brachte.

http://www.salve-gesund.de
http://www.salve-gesund.de
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ein schönes Beispiel eines öffentlichen frei 
begehbaren spielplatzes in Ungarn.

MAYA-Horoskop vom 15. dezember 2023 bis 14. März 2024 
die Zukunft aus der Adlerperspektive
u.r.s. josé | Kin 94, Weißer elektrischer Magier

die Zeit ist alles andere als ein linearer Pfeil, der sich von links nach rechts bewegt. Ihre zyklischen, radialen 
und fraktalen Wellen und energieimpulse machen sie zu einem der spannendsten Forschungsgebiete in der 
neuen Ära, die mit 2012 begonnen hat.

Kurz vor Weihnachten und der Wintersonnenwende (sol-
sticio) beginnt das zweite, das «Weiße Zeitschloß» mit der 
«Roten Himmelswandererwelle» am 12. Dezember. diese 
Welle ist eine weitere einladung, neue räume zu entdecken 
und sich mutig auf den Weg zu machen. entweder auf eine 
innere oder eine äußere reise, um unseren Wissensdurst 
zu löschen. denn die neugier treibt uns Menschen voran. 
Wir müssen jedoch nicht wie Luke skywalker im raumschiff 
herumdüsen, es reicht, wenn wir einfach ab und zu einen 
anderen Weg einschlagen und unsere gewohnheiten hin-
ter uns lassen. die Belohnung werden neue erfahrungen 
und Begegnungen sein, die unsere individuelle heldenreise 
bereichern, genau das, was wir in dieser turbulenten Zei-
tenwende benötigen.

Mit dem «Weißen Weltenüberbrücker», der vom 
25. Dezember bis zum 6. Januar die regie führt, kommt das 
thema Loslassen ins spiel. Wir haben in der vorangegange-
nen Welle neue Welten entdeckt, vielleicht sogar erschaf-
fen, aber zum spiel des Lebens gehört auch das Loslassen, 
sterben und der tod. erst dadurch wird der Lebenszyklus 
vollendet, der irdische Körper zerlegt sich in seine grob- 
und feinstofflichen Elemente, die ewige Seele freut sich 
über die neue Lebendigkeit, die Möglichkeit, neue Welten 
mit einem Wimpernschlag zu überbrücken. Und wer weiß, 
vielleicht kommen wir ja zurück, erfinden uns komplett neu 
und steigen wie der Phönix aus der asche.

am 7. Januar erscheint der sturmgott «Cauac» am hori-
zont der neuen Zeit. Mit einer geballten Ladung Kraft 
wirbelt er alles durcheinander, was nicht niet- und nagel-
fest ist. seine zerstörerische Kraft entfaltet sich maximal, 
alles Morsche, Kranke und Kaputte wird weggefegt und in 
humus transformiert. denn Umwandlung ist seine domäne, 
bis auf die Zellen und dns-ebene, wenn wir es zulassen, ab 
und zu regelrecht zersaust und zerfetzt zu werden. Wenn 
es jedoch im außen mehr stürmt als im innern, ist es sicher 
hilfreich, in sich selbst ruhend zum Zentrum des sturms zu 
werden, eine fähigkeit, die immer wichtiger wird.

nach jeder roten, Weißen und Blauen folgt zum abschluß 
eine gelbe Welle, in diesem fall die «Gelbe Menschwelle». 
diese vier Wellen bilden jeweils ein sogenanntes «Zeit-
schloß», welches wiederum seine ganz spezifische Auf-
gabe und eigenschaft hat. es ist wie ein 
Zeitstrudel innerhalb eines größeren 
und noch größeren Zeitstrudels. am 
20. Januar beginnt die Menschwelle, 
welche das zweite, weiße Zeitschloß 
beendet. Mit ihrer Zielgerichtetheit, 
ausdauer, Willenskraft und dem Weg, 
den sie geht, schöpft sie aus einem reich-
haltigen fundus von Wissen, erfahrun-
gen und Weisheit, die sich auf dem Weg 
der Meisterschaft angesammelt haben. 
diese stellt sie auf anfrage bereitwillig 

zur Verfügung, um weitere Menschen zu inspirieren, sich 
auf ihre eigene heldenreise zu machen.

am 2. Februar beginnt bereits das dritte, das mittlere 
von den fünf Zeitschlössern des tzol‘Kins, mit der «Roten 
Schlangenwelle». die schlange ist ein universelles symbol 
für die Lebens-, schöpfer-, sexualkraft, Kundalini, heil-
kunde, unverselle spirale und vielem mehr. sie steht auch 
für das «sich-häuten», das regelmäßige Loslassen von dem, 
was starr und eng geworden ist. gerade jetzt, wo der früh-
ling langsam sich anschleicht, eine gute Welle, um durch 
die eigenen vier Wände zu laufen und sich zu fragen, ob du 
dich noch wohlfühlst? Bewegst du dich genügend? tanzt 
du? denn die kosmische spirale in dir möchte sich drehen 
und ausdrücken, erschaffen.

Mitte februar, wenn überall faschingszeit herrscht, mit 
ihrem bunten treiben, beginnt am 15. Februar die kristall-
klare «Spiegelwelle», die einladung an uns alle, uns in allen 
Mitmenschen, egal wie bunt oder schräg sie daherkommen 
(mit oder ohne Kostüm – respektive: was ist der Unterschied 
von deiner alltäglichen Kleidung und einem «Kostüm»?) zu 
sehen, zu erkennen, uns darin zu spiegeln und dieses spie-
gelbild vollständig anzunehmen. aber das bedeutet noch 
lange nicht, zu allem «Ja» zu sagen oder dinge zuzulassen, 
die nicht im einklang mit der natur sind. es bedeutet, inner-
lich zu sagen, «das bin auch ich» und gleichzeitig dafür zu 
sorgen, daß sich etwas ändert, wenn es dir nicht gefällt! 
diese Welle führt uns in die halbzeit des aktuellen tzolkins 
(mit seinen 260 tagen).

die spiegelwelle kann mitunter sehr scharfkantig, aber 
auch unheimlich klärend sein. Vielleicht hast du dich auch 
ein wenig an der «Wahrheit» geschnitten? daher folgt 
jetzt mit Kin 111, dem «Blauen Magnetischen Affen» der 
auftakt in die zweite hälfte der schwangerschaft, welche 
am 28. Februar beginnt. ein bißchen entspannung und 
spaßfaktor sind angesagt: auf den tischen tanzen und sich 
frei bewegen, auch wenn es «affig« aussieht, das ist jetzt 13 
tage und nächte lang angesagt. Laß alles «ernste» los, tau-
che ein in die Welt des inneren Kindes und träume von ein-
hörnern und regenbogen-schmetterlingen. denn der affe 
ist auch die Kreativität und der schutzherr aller Künstler, in 
deren Welten alles möglich ist !

der abschluß dieses dritten Zeitschlos-
ses bildet die «Gelbe Samenwelle», 
die uns ab dem 13. März auf eine reise 
mitnimmt. Wir erfahren in dieser Welle 
vieles über den optimalen Zeitpunkt, 
die Kraft des erblühens, den fokus zu 
halten, seine grenzen zu sprengen, um 
Wachsen zu können und vieles mehr. 
außerdem symbolisiert der same «Kan» 
auch die biologische sexualität, wo aus 
same und eizelle etwas neues entstehen 
kann, wenn der Zeitpunkt stimmt.

rubrik MaYa-horoskop mit freundlicher Unterstützung von u.r.s. josé
www.zuvuya-agenda.ch/salve-agenda S Videos unter: www.vimeo.com/zuvuya

Kinderseite
SEEMAnnSgArn
thronn schönebaum

Zorse, Zonkeys und Zesel1

Ja, die Welt der Zebras ist sehr vielfältig. sagt mal, kennt ihr 
das Pygmäenzebra?

es ist wohl eine Kreuzung aus shetlandponies und Berg-
zebra. diese scheuen tiere leben heute in kleinen grup-
pen an südafrikas Küsten. dort leben sie überwiegend in 
höhlen, die mit dem Meer verbunden sind. hier sind sie 
geschützt vor raubtieren und dem Menschen, der sie sonst 
fangen würde.

die Minizebras ernähren sich fast ausschließlich vom höh-
lenhering, einer fischart, die sehr zahlreich ist und sich zum 
abend vom Meer in die höhlen zurückzieht. da die höhlen 
viele schlammige stellen aufweisen, spülen die Zebras ihre 
hufe im Meereswasser der höhlen. Wenn sie dabei im Was-
ser mit ihren gestreiften Beinen rühren, hypnotisieren sie 
damit die heringe. die fische springen aus dem Wasser, um 
dann von den Zebras verspeist zu werden.

1 Wikipedia: „Zorse (Kofferwort aus zebra und horse) bezeichnet 
speziell die Kreuzung zwischen Pferd und Zebra, die meist eine 
größere Ähnlichkeit mit einem Pferd als einem Zebra aufweist. 
Zorse haben hologrammähnliche Streifen, die je nach Blickwinkel 
und Tageszeit ihre Form zu ändern scheinen. [... Kreuzung zwi-
schen Zebra und Esel ]“

S

S

SPiELiDEEn für HErbSt UnD WintEr
Barbara scheck

Wer beklagt, daß unsere Kinder von heute nur noch 
„glotze“, tablet, computer und smartphone im sinn 
haben, der mache sich in seiner region auf und suche sinn-
voll eingerichtete spiel- und sportplätze in seiner Umge-
bung. das tat ich und war einigermaßen verblüfft, daß ich 
Keinen begehbaren spielplatz mit einem sandkasten fand! 
Wo also soll Kind und junger Mensch sich im freien sinn-
voll bewegen? Welch ein glück, daß in unserer gemeinde 
gerade zwei solcher Plätze entstehen, und so kommen 
meine anregungen doch noch rechtzeitig.
das neun-Loch-spiel benötigt einen sandkasten oder 
Boden, in den man neun Löcher „graben“ kann. ist also 
auch besonders gut im schnee zu spielen.
•  ab zwei spieler, je mehr, umso besser
•  jeder ein säcklein mit Murmeln
• harke und schippe (nicht zwingend)

Vorbereitung:
Boden mit der harke einebnen und festtreten/festklop-
fen (schippe). innerhalb eines Quadrates neun kleine gru-
ben eindrücken, die mittige größer als die übrigen acht. 
(abstand der Löcher voneinander ca. eine schuhlänge.) in 
der zentralen grube legt jeder spieler eine Murmel ab. in 
einem abstand von ca. drei Metern (zum Quadrat) stellen 
sich die spieler auf.

nun beginnt der erste, 
eine Murmel zu werfen, 
mit dem Ziel, das Zentrum 
zu treffen. Beim Volltref-
fer (Mitte) darf er aLLe 
Murmeln an sich nehmen, 
und alle spieler füllen das 
Zentrum neu auf. Beim 
treffer in eine andere 
Kuhle darf er nur eine 
Murmel aus der Mitte 
entnehmen. trifft er keine Vertiefung, hebt er seine Mur-
mel auf, und der nächste ist dran.

http://www.salve-gesund.de
http://www.salve-gesund.de
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trADitiOn LEbEn
andrea grießmann

Zum Jahresende hin pflegen wir gerne Traditionen. Das ist 
gut, traditionen verbinden uns, schenken geborgenheit 
und machen freude. doch können wir alle mit einem guten 
gewissen gegenüber Mensch, tier und Umwelt vereinba-
ren? Ich finde, es wird Zeit für Alternativen. Wie können 
wir traditionen leben, die mehr den Bedürfnissen der heu-
tigen Zeit entsprechen?

eine neuere tradition ist halloween. Man kann wunder-
volle sachen mit halloween-Kürbissen gestalten, doch sie 
sind, faktisch betrachtet, nur zum dekorieren und Weg-
werfen gezüchtet. denn wer ißt die noch? Warum nicht 
versuchen, selbst einen zu gestalten? aus länger haltbarem 
Material wie Pappmaché. Eine Anleitung dazu findet ihr im 
internet.

Wer überlegt, wie man z.B. den Weihnachtsbaum 
anders gestalten könnte, weil man sich keine pestizidver-
seuchte nordmanntanne ins Zimmer stellen möchte – die, 
in Monokultur angebaut, nur einem hilft: dem geldbeutel 
des Verkäufers und Anbauers – der findet ebenso krea-
tive lösungen. Mal ehrlich: Bäume pflanzen, nur um sie zu 
fällen, vertrocknen zu lassen und wegzuwerfen? Mir per-
sönlich widerstrebt das, und es gibt wirklich schöne alter-
nativen. traut euch!

Weil tradition uns viel schenkt, noch ein Wort zum 
geschenk: geschenkpapier ist teuer und auch ein Wegwerf-
artikel. hier haben wir eine eigene tradition gegründet: 
geschenkverpackungen aus stoff. Jeder hat stoffreste in 
unterschiedlicher größe genommen, den rand per hand 
eingenäht und voilà – fertig! auch geschirrtücher eignen 
sich hervorragend. nach dem auspacken gibt man den stoff 
wieder zurück oder tauscht, und das alles jahrelang! außer-
dem – muß wirklich jedes geschenk eingepackt werden?

Wie auch immer ihr eure Traditionen hegt und pflegt: 
genießt sie, feiert sie! doch hin und wieder mal langsam 
gemacht und nachgedacht, ob es noch stimmt, was man 
macht. S

MAL LAngsAM geMACHT

guten appetit!
Mit freundlicher Unterstützung von Jochen Walter, tajine.de

CHiLi COn/Sin CArnE AUS 
MExiKO in DEr tAjinE
Vorbereitung: 20 Minuten
garzeit: 60 Minuten

Zutaten für 4 Portionen: 

2 chilischoten
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
3 eL olivenöl
500 g Rinderhackfleisch / 

marinierter tofu, saitan oder tempeh
1 dose tomaten

salz u. Pfeffer, frisch gemahlen
2 tL Zucker
2 tL Kreuzkümmel
125 ml gemüsebrühe
1 rote Paprikaschote
1 grüne Paprikaschote
1 dose Kidneybohnen
1 dose Maiskörner
1 Bund Koriandergrün
150 g Vollmilchjoghurt

tortilla-chips

Und so geht’s:

die chili halbieren und entkernen, mit Knoblauch und 
Zwiebeln fein würfeln. dann alles in der bereits zuvor 
gewässerten tajine mit olivenöl glasig dünsten. das hack-
fleisch zugeben und etwa 10 Minuten bei hoher Hitze scharf 
anbraten. die tomaten aus der dose grob zerschneiden 
und mit gemüsebrühe, salz, Pfeffer, Zucker und Kreuzküm-
mel zusammen einrühren und 10–15 Minuten einkochen 
lassen. Währenddessen die Paprika vierteln, entkernen, in 
feine streifen schneiden und mit den gewaschenen und 
gesiebten Bohnen und dem Mais in die sauce verrühren. 
nun nochmal weitere 20–30 Minuten bei mittlerer hitze 
und gelegentlichem Umrühren weich schmoren. 

anschließend mit den gezupften Korianderblättern deko-
rieren und mit Jogurt-dip und tortilla-chips sehr heiß ser-
vieren. ein echtes mexikanisches chili con carne muß sehr 
scharf sein. es gibt sorten wie Jalapeno, ancho oder Pasilla. 

Man kann genauso gut auch Hackfleisch von lamm oder 
anderen tieren verwenden. als vegetarische Variation 
„chili sin carne“ verwendet man ähnlich vorbereitet mari-
nierten tofu, saitan oder tempeh.

WInTerLeCKereIen

buCHreZensIOn
andreas h. Buchwald

Der Poet mit dem gebrochenen flügel

in einem gewissen sinn spürt man beim Lesen, daß er selbst 
der KLeine PrinZ war, der französische Pilot und schrift-
steller antoine de st.exupéry. sein Leben – oder besser: die 
zweite hälfte seines Lebens – nachzuzeichnen, mag mögli-
cherweise nicht die dankbarste aufgabe gewesen sein, die 
sich gabrielle c. J. couillez gestellt hat. indessen hat sie sie 
grandios bewältigt und nicht nur sehr flüssig wie auch mit 
großer innerer anteilnahme die unzähligen aufs und abs 
der schwierigen ehe des berühmten und weltweit bewun-
derten Mannes beschrieben, sondern auch immer wieder 
Bezug auf die geopolitischen und kulturellen entwicklun-
gen jener Zeit genommen, ohne die eine solche Biografie 
nicht nachvollziehbar gewesen wäre.

Wer nun allerdings in Bücher wie der KLeine PrinZ oder 
Wind, sand Und sterne verliebt war oder noch ist, wird 
einigermaßen erschüttert sein, zu erfahren, daß ihr Verfas-
ser, was dessen eigenes Leben betrifft, keineswegs einer der 
großen Weisen dieser Welt war, sondern weit eher ein lau-
nisches Kind, welches vom Zustand des „himmelhoch jauch-
zend“ nur zu schnell in „zu tode betrübt“ wechselte und 
sich von der fatalen, förmlich seelenzerfressenden abhän-
gigkeit von seiner frau consuelo (die ihrerseits so ähnlich 

für ihn empfand) bis zuletzt 
nicht hat lösen können. die 
freundschaft zu dem ebenso 
berühmten andré gide half 
ihm eben nicht, tatsächlich zu 
den neuen Ufern vorzudrin-
gen, von denen er träumte. 
die idee wird keine Lebens-
wirklichkeit, und das festhal-
tende bleibt stärker als die sehnsucht. all 
das wird im roman teils spannend, teils unterhaltend – und 
offensichtlich gut recherchiert – geschildert, so daß man, 
was die typografische Ausführung betrifft, großzügig auch 
über einige schwächen hinwegsehen kann. Wem die Bezie-
hung deutschlands zu frankreich und umgekehrt etwas 
bedeutet, wer deshalb französische Literatur insgesamt 
mag, dem sei dieser roman wärmstens empfohlen.

Der Poet mit dem gebrochenen Flügel
Gabrielle C. J. Couillez
1. Aufl. BoD, 500 S.
ISBN 978-3-7347-5073-1

http://www.salve-gesund.de
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seraPhina
‚ich Bin freude und Leichtigkeit‘

nun tobten und toben noch einmal die Verbalschlachten, 
die hier und da zuweilen nicht nur in Vandalismus münden, 
sondern sogar in tätliche angriffe auf die Mitglieder einer 
geächteten Partei. so hirnrissig es sein mag, einander wie 
Kindergartenkinder mit anschuldigung und gegenanschul-
digung niederzumachen, so sehr hängen wir auch daran. 
der Mensch braucht einen feind, sonst fühlt er sich nicht 
am Leben. Und freiwillig wird er nicht zulassen, daß man 
ihm die Projektionsflächen wegnimmt.

deshalb sind wir wohl sehr gern leichtgläubig. über Jahr-
zehnte haben wir erlebt, daß kein Kanzler und keine Par-
tei, die „das ruder“ übernahm, je seine/ihre Versprechen 
gehalten hat. dennoch bilden wir uns immer wieder ein, 
diese tatsache würde sich von der nächsten Wahl an in ihr 
gegenteil verkehren. nichts braucht so wenig nahrung 
wie hoffnung. „gut“, werden einige sagen, „wenn schon 
das nicht zu ändern ist, so sollte man wenigstens wählen, 
damit keine radikalen an die Macht kommen, sozusagen 
zur ,demokratieerhaltung‘.“ Weil schon mal usw.

nun, erstens ist das, was wir so schön verträumt als 
„demokratie“ bezeichnen, bestenfalls ein äußerst schwa-
ches abziehbild von dem, was das Wort eigentlich besagt 
und was es sein könnte. denn wer von uns hat schon mit-
reden dürfen, etwa bei der entscheidung, „notleidende“ 
Banken zu retten. Wer darf bei Beschlüssen, bei denen es 
um Krieg oder frieden geht, mitreden? Und als es um den 
sogenannten „infektionsschutz“ ging, durften nicht einmal 
die fachleute, die Ärzte beispielsweise, beschließen, was zu 
tun war, sondern die Politiker taten es gleich selbst. Wäh-
rend wir schön brav mit uns machen ließen, was sie eben 
mit uns machen wollten. erkennen wir inzwischen, wieso 
es in den 30er Jahren des vergangenen Jahrhunderts zu 
dem kommen konnte, was wir bis heute beklagen? – Wir 
haben so viel Brot und spiele, daß viele von uns bequem 
geworden sind und gar nicht mehr viel Lust entwickeln, 
irgendwo einspruch zu erheben. eine „demokratie“, die z. 
B. die Möglichkeit eines Volksentscheids vollkommen aus-
schließt, deren gewählte Vertreter sogar äußern, das Volk 
sei „zu unreif“, um „komplexe entscheidungen“ zu treffen, 
ist mindestens eine verkappte diktatur. Und die Mitglieder 
des diktatorischen clubs wollen dann, daß ich sie wieder 
und wieder wähle?

Zweitens kommen radikale immer dann an die Macht, 
wenn diejenigen, die wirklich entscheiden, das so wollen! 
es gibt keine Zufälle in der Politik, da klingt mir noch so ein 
satz von egon Bahr recht gut im ohr. dieser Umstand ist 
nicht wahlabhängig. sollte eine Wahl nicht so ausgehen, 
wie es sich die Entscheider wünschen, finden sie andere 
Wege. (M. a. W.: Wäre z. B. hitler nicht an die Macht 
gekommen, hätte ein anderer den Job gemacht.) Wenn 
wir ihre absichten durchkreuzen wollen, müßten wir uns 
mindestens auf einen generalstreik verständigen, ungefähr 

eine Woche lang. ihnen keine energie mehr geben! des-
halb hat Kurt tucholsky einmal geschrieben: „Wenn Wah-
len etwas ändern würden, wären sie verboten.“ Mit ihnen 
entscheiden wir, ob wir grün oder gelb oder rot gewandete 
schauspieler auf der Bühne sehen wollen. sie werden sich 
dramatisch streiten, das ist in ihrer rolle so vorgesehen, 
aber das stück wird dasselbe bleiben.

es spielt also keine rolle. Wir können gehen und wäh-
len – falls wir ein schlechtes gewissen haben, wenn wir es 
nicht tun – oder wir bleiben zu hause. es ist wie Mensch-
ärgere-dich-nicht: das einzige, was sich ändert, wenn statt 
der roten Männchen die gelben gewinnen, ist das gefühl 
der entsprechenden Mitspieler.

„aber ich muß doch die wählen, die meine Vorstellun-
gen vertreten, und dann läuft es schon ...“ tatsächlich? Wer 
das glaubt, dem empfehle ich, den zweiten abschnitt dieses 
artikels noch einmal zu lesen. horst seehofer hat es – wenn 
vielleicht auch unbeabsichtigt – auf den Punkt gebracht: 
„diejenigen, die entscheiden, sind nicht gewählt, und dieje-
nigen, die gewählt werden, haben nichts zu entscheiden.“ 
Was werden diejenigen, die entscheiden, tun? Welche 
Marionetten werden sie einsetzen? nur darum geht es. die 
Wahl aber, die keine ist, heizen sie an. damit machen sie 
uns zum Kaninchen, das die schlange anstarrt, sich nicht 
mehr bewegen kann und den habicht nicht sieht, der über 
ihm kreist. die streit um die „richtige“ oder „gute“ Par-
tei ist ebenso lächerlich wie die krampfhaften Bemühun-
gen, eine „falsche“ oder „böse“ Partei draußen zu halten. 
Weder die „gute“ noch die „böse“ Partei wird ihre Verspre-
chungen halten.

Wir wissen es gut, blenden es aber aus. dabei ist es alles, 
was zu diesem thema überhaupt zu sagen wäre. das spiel 
hat die meisten von uns immer von neuem fasziniert, und 
deshalb spielen sie es weiter. Warum auch nicht? es nützt 
nichts und schadet nur so viel, daß die energie des ewigen 
streites, u. U. sogar Krieges, befeuert wird. ich kann es 
spielen, sollte aber nichts davon erhoffen. abends im fern-
sehen habe ich immerhin den spaß, zu sehen, ob meine 
Mannschaft gewonnen hat oder nur fünfter geworden ist.

Welche Wahl habe ich dann überhaupt? nun, die für 
Mich. ich gehe meinen Weg, durch dick und dünn, durch 
höhen und tiefen und kümmere mich um das, was ich LieBe 
und was Mir freUde Macht. auf diese Weise ergibt sich 
zuweilen das, was einige kluge Leute „ziviler Ungehorsam“ 
genannt haben. Und der birgt weit mehr Veränderungspo-
tential als eine alibi-Wahl in einer Pseudo-demokratie. S

Wählen oder nicht wählen
andreas h. Buchwald

Vertrauen und Hingabe in die ureigene schöpferkraft 
schafft sicherheit im nicht-Wissen
Michaelangelo roesner, seelenBegleiter

und Fakt ist, daß ich erstaunlich wenig weiß in dieser besonderen Zeit der Veränderung. 

Weiß ich, ob es 
stimmt, was die 
nachrichten ver-
breiten? Weiß ich, ob es 
wirklich wahr ist, was die 
Wissenschaftler herausgefunden 
haben? Wie kann ich wissen, welche 
entscheidung für mich gut ist, wenn alles in Ver-
änderung ist?

Veränderung ist der einzige, sich immer wiederholende 
und neu erschaffende, seins-Zustand im gesamten Univer-
sum. Während ich diese Zeilen schreibe, sterben Billionen 
von Zellen in unseren (göttlichen) Kör-
pern, während ungefähr ebenso viele 
neu geboren werden. Menschen werden 
geboren und sterben, Kriege werden unter dem Vorwand 
von frieden und freiheit angezettelt.

doch wo wird friede und freiheit erschaffen? Brauchen 
wir dafür die Politiker, die Kirche, oder gar die Waffenindu-
strie oder Ki? tragen wir nicht selber den feinen Kompaß in 
uns, den Lügendetektor, der uns sehr genau mitteilt, ob wir 
den Weg der Liebe, des offenen herzens und des Miteinan-
ders, oder den Weg der angst, der enge wählen?

hier fängt für mich die freiheit an, hier habe ich die Wahl. 
auch wenn ich den Weg der Liebe wähle, kann mir die 
angst begegnen, doch ich gebe ihr keine Macht über mich. 
Wähle ich jedoch den Weg der angst, so kann mich die 
Liebe nur noch schwerlich erreichen. das sind für mich wich-
tige Parameter für einen selbstbestimmten Weg in Zeiten 
des Wandels. Und entsprechend unserer Wahl machen wir 
auf unserem Weg dann die entsprechenden erfahrungen, 
erleben die Wunder, welche uns wachsen lassen können, 
erleben die resonanzen unserer getroffenen entscheidung.

die entscheidung, in 
welche richtung wir 

gehen werden, obliegt 
ausschließlich uns selbst. 

Leichtigkeit, anmut und 
Lebensfreude, wie sie auch der 

seelenbegleiter seraPhina verkörpert, 
fallen uns leichter, wenn wir Vertrauen in die lie-

bevolle schöpfung haben und wenn wir uns mit dement-
sprechend nährendem umgeben. Und der seelenbegleiter 
MichaeLangeLo trägt dir die Botschaft zu:
„Du bist Geist vom Geist Gottes.

Das höchste göttliche Lebensprinzip lebt 
sich durch dich.
Du bist reiner SchöpferGeist. 

Du bist fließende Liebe.
Du hast alle Gaben und Fähigkeiten, um auf deine Art und
Weise etwas zu tun wie niemand sonst.
Die dir innewohnende unendliche Weisheit offenbart
deine Talente.
Und achte auf den Fingerzeig, der in dein BewußtSein
tritt; erkenne ihn klar.
Glaube und vertraue deiner inneren Führung und ent-
scheide, denke und handle –
lebe im Einklang mit deiner Herzensweisheit.
Und du weißt, dir geschieht, was du glaubst.
Du hast die Macht und die Kraft über deine Grenzen
hinauszuwachsen und ein fantastisches, ein wundervolles 
Leben zu leben.
Zu deinem höchsten Wohle und zum höchsten Wohle aller.“

es würde mich freuen, dir mit der dazugehörigen Kalei-
doskop-Meditation ein wohltuendes und stärkendes 
geschenk machen zu dürfen:
https://youtu.be/LqP-g77dc2M?feature=shared S
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Vielleicht kennst du solche schwermütigen fragen von dir 
selbst. sie kommen oft durch schicksalshafte persönliche 
Lebenseinschnitte. sie kommen bei vielen auch durch die 
unruhigen Zeiten, die wir alle gerade erleben.

Was sagt Erzengel Metatron dazu?
in meinen täglichen Meditationen verbinde ich mich immer 
mit Lichtwesen. in einer besonders intensiven Meditation 
spürte ich erzengel Metatron bei mir, den engel vor dem 
göttlichen thron. ich nehme Metatrons Präsenz immer als 
pures, gleißendes und alles überstrahlendes Licht wahr. ich 
befragte ihn zum aktuellen Weltgeschehen.

er erklärte mir: „gerade in den schwierigsten und schick-
salhaftesten Zeiten kommt euch Menschen besondere hilfe 
aus himmlischen sphären zu! es dürfen besondere gnaden 
strömen, die euer Leben verändern.“

auch meine eigene erfahrung auf dieser erde hat es 
immer wieder bewiesen: je schwieriger sich die energien 
und Umstände im außen der Welt darstellen, umso macht-
voller ist die Präsenz des himmels und überstrahlt alles. 
deshalb sind meine drei empfehlungen für alle, die gerade 
schwierige Zeiten durchleben:
1. fokussiere dich auf das Lichtvolle und ver-

traue in die göttliche führung!
2. Bete und meditiere täglich – und wenn 

es auch nur ein paar Minuten sind!
3. Bitte dabei immer wieder um die hilfe und das 

eingreifen des himmels für dich selbst, für andere 
Menschen und für die gesamte Menschheit!

Erzengel Metatrons botschaft 
erzengel Metatron schenkt uns eine lichtvolle Vision von 
dem, was kommen wird. er spricht: „es beginnt die gol-
dene Zeitlinie, die aus dem herzen gottes geboren wurde 
und bereits existiert. diese goldene Zeitlinie ist die energie 
des kommenden goldenen Zeitalters, mit der du dich jetzt 
schon vereinen kannst. es ist die lichtvolle Zukunft der erde, 
die sich in dir manifestiert.

du wirst angehoben und auf die frequenz der neuen erde 
eingeschwungen. dein gesamtes system schwingt sich jetzt 
auf die frequenz der immerwährenden und immer neuen 
freudvollen Manifestationserfahrungen ein – so, wie es das 
herz gottes von ewigkeit und ursprünglich für die mensch-
liche spezies vorgesehen hatte. die Lichtseelen sollten hier 
die Materie in freude als schöpfer erleben und erfahren.

Jetzt beginnt diese Zeit. denn deine seele ist gereift 
und du wünschst dir, mit der schöpfung eins zu sein und 
eine lichtvolle Verantwortung als Miterschaffer in der 

kosmischen schöpfung zu übernehmen. eine neue kosmi-
sche stunde hat begonnen und du bist Mitinitiator. das 
alte entschwindet und wird gesegnet, das neue entfaltet 
sich in dir.“

diese wundervollen Worte wurden mir geschenkt, als ich 
zum ersten Mal mit dem goldenen Lotus-Medaillon medi-
tierte. das ist ein energiekristall, der von erzengel Metatron 
energetisiert wurde und mit ihm verbunden ist. das Medail-
lon bringt genau diese hochaktuelle energie mit sich, die 
im channeling beschrieben ist und die du für dich nutzen 
kannst. es hilft dir, dich in diesen stürmischen Zeiten des 
Wandels immer wieder auf das Lichtvolle auszurichten und 
zu erkennen: das kommende goldene Zeitalter ist schon 
präsent – und zwar in dir.
ich wünsche dir den ganzen segen des himmels. S

erlebe besondere Wunder 
in stürmischen Zeiten
antje Kyria deva

Welchen sinn hat all das? Muß das wirklich sein? 
Warum muß ich das durchleben?

Machen Meditation 
und beten sinn?
Klaus Kaiser, hypnotherapeut

Werde dir deiner eigenen Lebenssituation 
und gefühle wieder mehr bewußt. 

seit alten Zeiten haben sich die Menschen immer wieder 
an einen ort zurückgezogen, an dem sie durch nichts abge-
lenkt werden. Kein fernsehen, kein telefon, kein Lärm. an 
diesem ort stand der flucht in die sinne, die suche nach 
dem sinn entgegen. die reise zu sich selbst war Ziel und 
Weg zugleich. in seminaren wird dir gezeigt, wie du im all-
tag den Ort des Rückzugs immer wieder findest. Ein Raum 
für Zeit in stille.

durch Meditation kannst du vom alltagsstreß abschalten, 
was besonders in unserer stark vernetzten und digitalisier-
ten Welt wichtig ist. du denkst etwa 50.000-60.000 gedan-
ken pro tag. durch gezielt richtige Meditation kannst du 
auf 500 gedanken herunterkommen.

beherrsche deinen geist vollständig, 
egal in welcher Lebenssituation.

Folge deinem lebenssinn, finde dein lebensglück und 
Zugang zum wahren selbst. spiritualität ist Meditation, gilt 
heute auch in der säkularen (weltlichen) Welt als entspan-
nungsverfahren mit nachgewiesener Wirksamkeit.

der Mensch hält inne und schaut nach innen, ob es da 
einen halt, einen „schatz“ in gestalt ethischer oder spiritu-
eller Werte gibt. oder ob da eine große Leere gähnt. eine 
Krise entwickelt sich, wenn im außen die fülle ist und im 
inneren Leere empfunden wird.

angst ist die annahme, negative gefühle seien tat-
sachen. das heißt, du gehst davon aus, daß etwas in der 
Zukunft eintritt, was dich mit negativen gefühlen erfüllt. 
Meine frage ist: Wer sagt das? alle entwicklungen dieser 
Welt, positiv, als auch negativ, finden ihren ursprung in 
den gedanken. Wir Menschen haben das geistige Poten-
tial, dinge zu erschaffen. Was der menschliche geist eben 
genau so kann, ist, angst zu schüren. das ist dasselbe ele-
ment, dieselbe Quelle, derselbe geist.

Spiritualität im Alltag

Was ist eigentlich spiritualität? der Begriff spiritualität 
stammt von den lateinischen Wörtern „spiritus“ und „spiro“ 
ab. „spiritus“ bedeutet so viel wie „geist“ oder „hauch“, 
„spiro“ bedeutet „ich atme“.

in der spirituellen Welt geht es also einerseits um nicht-
materielle oder sogar transzendente dinge, die wir nicht 
sehen können und die in den Weiten unseres Universums 
zu finden sind. Auf der anderen Seite geht es zu einem 
großen teil um dich. damit ist gemeint, daß du zu deinem 
eigenen inneren Kern findest. 

du wirst so dein Bewußtsein erweitern. du wirst achtsa-
mer durchs Leben gehen und die Welt sowie die Menschen 
um dich herum anders wahrnehmen.

Das dritte Auge öffnen
eine weitere Methode, um deinen alltag mit spiritualität 
zu versehen, ist es, dein drittes auge zu öffnen. das dritte 
auge wird auch als auge der intuition bezeichnet, da es 
einen erleuchteten Bewußtseinszustand symbolisiert.

Wenn dein drittes auge geöffnet ist, sind dein Körper, 
deine seele und dein geist perfekt miteinander verbunden, 
so erlangst du außerdem mehr Kontrolle über deinen geist 
und deine emotionen.

du nimmst deine Umwelt besser wahr und kannst dich 
gut in andere Menschen hineinversetzen. Mit der Öffnung 
deines stirn-chakras bist du imstande, die Welt um dich 
herum sensitiv wahrzunehmen, wodurch du automatisch 
mehr spiritualität in deinen alltag ziehst.

Meditation ist ein wichtiger teilbereich des Yoga und 
sollte daher auch einen festen Platz in deinem Leben haben. 
durch Meditation kannst du vom alltagsstreß abschalten, 
was besonders in unserer stark vernetzten und digitali-
sierten Welt wichtig ist. Meditation lehrt dich, achtsamer 
durchs Leben zu gehen und dich mehr auf dich selbst und 
dein inneres zu konzentrieren, was dich deinem inneren 
Kern und damit auch deiner spiritualität näherbringt.

es gibt eine Vielzahl an Meditationstechniken, die du 
ganz nach deinen eigenen Bedürfnissen ausprobieren 
und anwenden kannst. Probiere doch mal die chakra-
Meditation aus. es ist ganz normal, daß es dir am anfang 
schwerfällt, dich zu entspannen und deine gedanken nur 
gedanken sein zu lassen. gedanken dürfen da sein, aber 
laß sie ziehen wie die Wolken am himmel. S
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 Gesundheit ist nicht alles,
aber ohne Gesundheit ist alles nichts.

Arthur Schopenhauer
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Krise als Chance. Wie geht das?
dr. norbert Merz

Viele sagen, die Zeiten sind schwierig. Alles wird teurer, die Wirtschaft geht bergab, 
betriebe schließen, alles wird gerade immer schlechter, kein Lichtblick weit und breit.

ist es nicht vollkommen gleichgültig, wie es da draußen aus-
sieht? ist nicht viel entscheidender, wie es in dir aussieht? 
ach so. du meinst, wenn draußen miese Zeiten sind, kann 
es dir in deiner haut auch nicht gut gehen. Warum denn 
nicht? Magst du es, wenn du mies drauf bist? Macht dich 
das nicht krank? so unmotiviert, ohne Lebensfreude und 
ohne eine idee, was das hier alles soll? Laß uns nach einer 
Lösung für dich schauen:

Wie entwickelst du Lebensfreude – gleichgültig, was 
die anderen tun, oder was um dich herum los ist? Bist du 
eine Maschine, die automatisch auf äußere Einflüsse nur 
bestimmte gefühle entwickeln kann? nein! es sei denn, du 
möchtest das so machen. das ist natürlich deine persönliche 
freiheit. aber – dann lies hier lieber nicht weiter. 

ah, du hast weitergelesen. in ordnung, hier kommt 
mein Lösungsansatz für dich. sieh es doch mal so: du selbst 
entscheidest über deine gefühle! du hast es in der hand. 
du mußt niemals zwangsweise mit einem miesen gefühl 
(wütend, zornig, ängstlich etc.) auf irgendetwas reagieren, 
was von außen – oder sogar aus deinem inneren (er – inner 
- ung!) kommt. gute gefühle entstehen in dir, sobald du 

folgende grundhaltung annimmst und dich immer fragst: 
Wofür ist das gut? Was ist die positive absicht? Wenn du sie 
suchst, dann findest du sie auch! Wenn du dich aber lieber 
auf die suche nach dem haar in der suppe machst, dann 
wirst du auch das sicher finden. 

frage dich stattdessen, in welche vorteilhafte richtung 
oder entwicklung dieses ereignis dich nun gebracht hat. 
übe das jeden tag! „Komm ins herz“, verurteile nichts und 
niemanden – denn damit fühlst nur du (!) dich mies. nimm 
die herausforderungen an – das ist nun mal die Vorausset-
zung für Wachstum.

du möchtest gleich damit anfangen? das Leben wird dir 
sicher spätestens morgen die gelegenheit dazu geben. Zum 
Beispiel, weil dein Partner wieder mal genau das getan und 
gesagt hat, was dich nervt. Mein Vorschlag: geh diesmal 
anders damit um. denn wenn du dich wieder „zu recht“ 
darüber ärgerst, schadet dir das. es ist dein Ärger. du hast 
ihn produziert. Wenn du einmal verstanden hast, daß du 
selbst derjenige bist, dem das schadet – abgesehen, davon, 
daß der streit sich in der Beziehung hochschaukeln wird, 
anstatt Liebe zu leben – dann akzeptiere besser deinen 
Ärger. er wird nur weniger, wenn du ihn annimmst. Und 
stattdessen schaust: Warum ärgere ich mich genau darüber? 
Was hat es mit mir zu tun? Wohin möchte mein Partner mir 
damit helfen, mich weiterzuentwickeln? – indem er mich 
auf einen inneren Konflikt hinweist, den ich lösen könnte. 
sage beispielweise: „danke für deinen hinweis, ich hab ver-
standen. das war ein gefühl aus der Kindheit, ein ungelö-
stes trauma. ich bearbeite es, und dann bin ich frei davon.“

so kannst du dich jedesmal ein wenig weiterentwickeln, 
und jede kleine Krise als chance zu deiner Bewußtwerdung 
nutzen. Und wenn du das im Kleinen gelernt hast, gelingt 
es dir auch im großen. die Lebensfreude kannst du dann 
nicht mehr verhindern … meint, mit einem augenzwinkern,

dein dr. norbert Merz

anzeigen

resilienz, Krise, salutogenese
Joachim armbrust

Ist es nicht für uns alle eine tägliche und beständige Herausforderung, 
die Lebensbalance immer wieder neu auszutarieren und damit zu 
(er-)halten oder neu zu finden, zwischen einerseits den ereignissen 
in und mit der umwelt, den umständen unserer Arbeit, im Zusammenhang mit 
unserer Wirtschaftlichkeit, mit unserem selbst zu gestaltenden Leben, im Hinblick 
auf unsere Familienbewegungen, unsere freie, genutzte oder ungenutzte Zeit, 
mit den bedingungen unseres Wohnens, unserer selbst gewählten Hobbys, 
eingebunden zwischen Leid- und glückserfahrungen, zwischen sinnlosigkeit und sinn?

die herausforderung dabei ist, das Leben als Kontinuum zu 
erfahren und halten zu lernen, zwischen anstrengung und 
entspannung, zwischen Beständigkeit und neuwerdung, 
sowie zwischen individualität und Verbundenheit.

Wenn wir uns auf Verbindlichkeit mit anderen Menschen 
und mit uns selbst einlassen, befinden wir uns in einem per-
manenten Prozeß der spiegelung dessen, was ist (gegen-
wärtigkeit), die seismografischen Rückmeldungen und 
feinstofflichen Einladungen zur Korrektur, die sich daraus 
ergeben, helfen uns dabei, uns immer wieder neu in einem 
erfüllten gleichgewicht mit uns selbst zu finden und uns 
auf festem Boden zu gründen.

Viele Menschen sagen heute: „ich möchte nicht nur arbei-
ten. ich möchte leben.“ ist es richtig, wenn Menschen nicht 
um jeden Preis ihre fähigkeiten nutzen, um voranzukom-
men, Karriere zu machen? Manche sagen: „es soll etwas 
übrig bleiben an Zeit und raum für mich ganz persönlich.“ 
immer öfter nehmen Menschen perspektivisch diesen Blick 
ein.

Menschen wollen und müssen außerdem verstehen, was 
um sie herum geschieht. sie wollen bewältigen, was ihnen 
widerfährt und aus erlebnissen verarbeitete erfahrung 
machen. dazu braucht es Zeit in form von Müßiggang und 
Zeitlosigkeit. Erfolge und Niederlagen, Konflikte und Kri-
sen, Selbstzweifel und Höhenflüge wollen ins eigene leben 
integriert und verarbeitet werden. das verlangt raum 
zum fühlen, zum nachspüren und zum nachdenken. das 
braucht wache aufmerksamkeit, Kraft und energie, eigen-
rhythmus und eigen-Zeit.

doch der Zeit-geist spricht eine andere sprache: er legt 
nahe, über die eigenen grenzen hinaus zu leisten. Unter-
schiedlichste Anforderungsräume und -profile reihen sich 
nahtlos aneinander und wollen abgearbeitet werden. 
arbeitsverdichtung und Zeitmangel bestimmen den alltag 
vieler Menschen. das private Leben muß weitgehend zur 
Wiederherstellung der Kräfte genutzt werden, darf nicht 
mehr einfach so dahinfließen, „springen und fliegen“.

Wer seelisch und körperlich gesund bleiben will, der sollte 
jedoch spüren können: Mein Leben ist sinnvoll. es stimmt 
mit mir und dem, was ich vom Leben möchte, überein. Und 
das, was nicht hinhaut oder an meinen Lebenswünschen 
vorbei geht, kann ich mal leichter und mal schwerer (er-)
tragen und mit mir und meinem selbstgefühl in Versöh-
nung bringen. Um dies zum gelingen zu bringen, müssen 
wir aber nicht unbedingt immer nur schwerarbeit leisten, 
sondern die Zukunft kann uns auch unmittelbar in eine 

neue Lebensgestalt rufen, aus einem nicht benennbaren 
raum von gefühlter Leichtigkeit!

die meisten von uns wünschen sich ein Leben, in dem sie 
ihrer arbeit mit überschaubarem und bewältigbarem druck, 
sowie erfüllung nachgehen und in dem sie ihre private Zeit 
mit gehörigem abstand zur arbeit genießen können.

Zu so einem Leben gehört es, sich ausführlich zu freuen: 
zum Beispiel am eigenen Körper und seinen Möglichkei-
ten, an essen und trinken, an der natur, an Menschen und 
Begegnungen, an Momenten des Müßiggangs und des 
künstlerisch-schöpferischen gestaltens, wie auch an vielen 
anderen kleinen und größeren dingen. Leider kann das 
gesunde gleichgewicht zwischen arbeit und freizeit nicht 
jeder im guten sinne kultivieren, weil es sich nicht jeder 
leisten kann, oder auch, weil die mitgegebenen Vorausset-
zungen dafür (noch) nicht gegeben sind.

Unterstützung beim Zu-sich-finden
ich sehe es als besonders wichtig an, Menschen in ihrer per-
sönlichen entfaltung von Lebenssinn zu unterstützen. denn 
orientiert sich eine Person ganz bewußt an einem Lebens-
sinn und damit auch an Lebensfreude, erlebt sie eher 
selbstachtung, ich-stärke, Kreativität, positive, menschliche 
Beziehungen und somit auch eine erhöhte Lebensquali-
tät mit einer besseren immunität gegenüber psychischen 
und physischen störimpulsen. Wer sich engagiert für 
einen Lebenssinn einsetzt, der über die eigene Person und 
über persönliches glücksstreben hinausweist, verwirklicht 
„selbst-transzendenz“, eine wichtige Bestimmung des 
Menschseins.

einige befreundete Berufskollegen sprachen einmal in 
einem Kreis auch mir verbundener Menschen, von einem 
gelingenden dreiklang zwischen herz (Begegnung, Wert-
schätzung, erfüllung in Beziehung), Körper (sich bewegen, 
aber auch genau hinspüren und Körpersignale als aufruf 
zur haltungsänderung ernstnehmen) und geisteshaltung 
(handle ich aus angst, aus innerer freiheit, aus Mitgefühl, 
aus Machtbedürfnis, aus Kontrollbedürfnis oder aus einer 
größeren Verantwortung für das ganze heraus?). Wenn 
einer dieser drei Bereiche stockt, Unzufriedenheit oder 
ungute spannung hervorruft, ist der dreiklang gestört. 
aber nur wenn alle drei Qualitäten klingen und uns in ihrer 
gesamtheit erfüllen und uns zu uns selbst führen, kann sich 
unsere gesundheit im besten sinne entfalten bzw. erneu-
ern und von uns als solche auch erlebt werden. es ist mir 
deshalb ein anliegen, die eigenverantwortlichen Kräfte der 

S
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All die genannten Qualitäten in dieser grafik helfen uns, mit uns selbst 
im Kontakt zu bleiben, uns wahrzunehmen, uns und unseren Zustand 
zu erspüren, zu fühlen, was aus unserer Wahrhaftigkeit heraus als 
nächstes gelebt werden will und dies in feinstofflicher Wahrnehmung 
dessen, was unsere selbst-impulse für auswirkungen auf andere haben.

Quelle: Christoph Hofmann, Praxis für Physiotherapie,Heidelberg

Diese grafik zeigt die 
verschiedenen Bewußt-
seinsstufen, die wir als 
Menschen bereits 
durchschritten haben, 
aber auch die, die noch 
vor uns liegen. es liegt 
an uns, damit anzufan-
gen, sie zu leben.

Quelle: One-mind.net  
(Internet-Projekt zum 

Thema Bewußtsein und 
Bewußtseinsevolution)

Menschen in Bezug auf ihre gesundheit zu mobilisieren, 
ihre selbstheilungskräfte zu unterstützen und sie darin zu 
begleiten, sich individuellen gesundungswegen zu öffnen 
und zu stellen. das schließt gute Wünsche für ihre gesund-
heit selbstverständlich mit ein.

Salutogenese – Selbstregulierung
Meine geistige denkarchitektur beruht auf systemischer, 
dynamischer und lösungsorientierter entwicklung, ganz 
im sinne der salutogenese: ich gehe davon aus, daß der 
Mensch sich aktiv zwischen gesundheit und Krankheit hin 
und her bewegen kann. er reguliert sich also selbst zwischen 
Krankheitssymptomen und der genesung. der fokus sollte 
auf der kommunikativen selbstorganisation und -regula-
tion liegen. der Mensch wird von mir als autonomes Wesen 
angesehen, und nicht als manipulierbares objekt. für die 
selbstregulation werden individuelle, soziale und kulturelle 
Kontexte mit einbezogen. grundlage ist eine „sowohl-als-
auch“-haltung. es gibt nicht die dichotomie, daß man nur 
krank oder nur gesund sein kann. Beides kann auch neben-
einander bestehen und einen fließenden Übergang haben. 
im Lebensprozeß ist Krankheit und gesundheit immer zeit-
gleich vorhanden.

es geht um unser eigenes waches, mitfühlendes spürbe-
wußtsein, um unsere selbstbewußtheit, um das feinstoff-
liche Wahrnehmen der Prozesse in unserem Körper und 
darum, die richtigen, handlungsfähigen, Veränderung 
bewirkenden impulse anzustoßen oder eine haltung zu 
gewinnen, die in der Lage ist, unsere innere, wie äußere 
situation „zu tragen“, ihr eine bejahende heimat zu 
geben und sie als ausgangspunkt für 
weiteres handeln anzunehmen, statt 
gegen sie zu kämpfen.

es ist wichtig für uns, daß wir uns 
an bewegter stabilität, an stim-
migkeit, Kohärenz, Verbun-
denheit und wohltuender 
Kommunikation orientie-
ren und ausrichten. Wir 
Menschen müssen stressie-
ren, um eine geschaf-
fene, innere ordnung 
wieder ins Wanken 
zu bringen und uns so 
dazu aufzufordern, uns 
neu auszutarieren, um neue 
antworten, neue, ent-
deckte stabilität zu ent-
wickeln und zu finden, die 
einen entwicklungsschritt 
in unserem Lebensprozeß 
bedeuten.

Herzintelligenz – Quelle der 
emotionalen intelligenz

als herzintelligenz be-
zeichnen wir den ausge-
glichenen Zustand von 
Bewußtsein, erkenntnis 
und intuition. diesen erle-
ben wir, sobald Verstand 

und emotionen in einen kohärenten Zustand mit dem her-
zen gebracht werden. 

dabei können wir unsere herzintelligenz bewußt aktivie-
ren. Je mehr wir auf die stimme unseres herzens achten 
und darauf – auch darauf, wie sie uns einlädt – uns leiten 
zu lassen, desto eher können wir auf ihre intelligenz und 
führung zugreifen und uns ihr anvertrauen. das gehirn 
ist dazu eingeladen, dem herzen oder dem selbst (der 
ursprünglichen Wahrhaftigkeit unseres Wesens) zu dienen. 

ganz diesen überlegungen entgegen steht die Wirklich-
keit. die diagnose Burnout ist momentan allgegenwär-
tig. in unserer immer schneller werdenden Welt sind wir 
mit vielen streßauslösern konfrontiert: ständig steigende 
anforderungen am arbeitsplatz; angst davor, ihn zu ver-
lieren; die Informationsflut und die permanente Erreich-
barkeit durch Mobiltelefone und internet; der spagat 
zwischen Kindererziehung und Karriere – und als hinter-
grundrauschen die Krisen in der finanzwelt, der Ökologie 
und Politik, sowie akute Kriegssituationen, die uns ständig 
begleiten. all das kann uns emotional so in die enge trei-
ben, daß unsere innere Kraft versiegt und wir ausbrennen. 
die idee der resilienz oder psychischen Widerstandskraft 
scheint einen ausweg aus diesem dilemma zu ermöglichen. 
aber geht es hier eigentlich nur um ein Problem auf der 
individuellen, persönlichen ebene? oder zeigt sich in den 
steigenden Burnout-Zahlen nicht auch eine tiefere Misere 
unserer Kultur?

es braucht selbstvertrauen, um uns auf die Möglichkei-
ten der Veränderung zu fokussieren, die sich aus einer 

schwierigen situation ergeben. diese fähigkeit wird 
als glaube an die eigene Wirksamkeit 

bezeichnet. Wenn wir diese über-
zeugung besitzen, sehen wir uns 
eher als hoffnungsvollen gestalter 

unseres schicksals und weniger 
als opfer der ereignisse.

hilfreich und resilienz-
bildend ist das, was wir 
emotionale intelligenz 

nennen. das bedeutet, daß 
wir unsere emotionen 

einfach wahrnehmen 
können, ohne sie zu 
dramatisieren oder zu 

verharmlosen. Zudem 
sind wir in der Lage, sie posi-

tiv zu beeinflussen. Ein 
weiterer, wichtiger faktor 
für resilienz ist die „emo-
tionale Komplexität“, die 

fähigkeit, während einer 
streßsituation verschiedene starke 

emotionen zu erfahren, ohne dabei 
von ihnen vereinnahmt zu werden und 

sich in ihnen zu verlieren. 
damit wird auch deutlich, 
daß für resilienz ein gewis-
ser innerer abstand zum 
emotionalen erleben not-
wendig ist. diese fähigkeit 
zur distanzierung läßt sich 

durch achtsamkeitsübungen und Meditation schulen. Wir 
erfahren gedanken und gefühle, ihr Kommen und gehen, 
sind aber nicht unauflösbar in sie verstrickt. Meditatives 
Bewußtsein ist einerseits ein neutrales Beobachten, läßt 
andererseits aber auch positive gefühle in uns erwachen, 
wenn wir den fokus unserer aufmerksamkeit von den 
inhalten des Bewußtseins – zum Beispiel gedanken, emo-
tionen, erinnerungen – zum reinen gewahrsein lenken. 
diese freiheit von gedanken und emotionen „fühlt sich gut 
an“ und bringt uns in Verbindung mit einer inneren freude 
und Zufriedenheit, die zu einer tiefen ressource in streßvol-
len situationen werden kann.

Sinn
dabei geht es um den Kontakt mit einer existenziellen 
sphäre in uns, in der unsere trennung vom ganzen des 
lebens durchlässig wird oder sich gar auflöst. unsere Indivi-
dualität im sinne eines getrennt-seins von der Welt relati-
viert sich und wir fühlen uns aufgehoben in einem größeren 
Zusammenhang. diese sphäre einer existenziellen Zugehö-
rigkeit und eines grundlegenderen Lebensvertrauens ist die 
eigentliche Quelle von resilienz. aus ihr entsteht eines der 
kostbarsten güter für uns Menschen, ohne daß wir inner-
lich verarmen: sinn.

Was die Weisheitsforschung und -traditionen vereint, ist 
die erkenntnis, daß Weisheit sich entwickeln läßt. aller-
dings nicht allein durch Methodik und die ansammlung von 
Wissen oder nur durch die Zunahme an erfahrung im Laufe 
des Lebens (und alterns), sondern durch ein existenzielles 
erkunden der letzten fragen des menschlichen daseins. 
Weisheit entspringt aus der Quelle des Ungetrennten in uns 
selbst und zeigt sich in etwas, das man vielleicht als existen-
zielle oder gar spirituelle resilienz bezeichnen könnte. sie 
beruht nicht nur auf übungen des selbstmanagements, so 
wertvoll und nützlich diese auch sein mögen, sondern auf 
der inneren Öffnung für den zugrundeliegenden sinn unse-
res daseins und für das umfassendere ganze, in dem unser 
Leben sich entfaltet.

Weisheit besteht aus einer kognitiven, (streben nach 
Wahrheit), einer reflektiven (Selbstreflexion) und einer 
affektiven (Mitfühlen) Komponente, dabei kommt es dar-
auf an, alle drei aspekte zu integrieren. außerdem hat 
Weisheit damit zu tun, wie wir uns in komplexen, scheinbar 
unlösbaren Situationen zurecht finden und diese nachhal-
tig mitsteuern und gestalten.

resilienz, salutogenese und Weisheit weisen darauf 
hin, daß der Mensch ein lernendes, ein sich entwickeln-
des Wesen ist. der Weg wird dabei zum Ziel: Menschen, 
die in unabhängiger Selbstreflexion die Tiefe ihres eige-
nen Wesens ausloten, die Beziehungen zu ihren Mitmen-
schen und der Welt entfalten und sich einem größeren sinn 
verbunden fühlen, haben Zugang zu einer Kraftquelle in 
sich selbst. eine Kultur, in der diese innere haltung geför-
dert würde, könnte dann selbst an resilienz und Weisheit 
gewinnen und so auch bis in Wirtschaft und Politik hin-
ein andere strukturen und Lebensformen entwickeln, die 
wiederum diese Qualitäten in individuen unterstützen. 
Wir müssen aber nicht darauf warten, daß dies von selbst 
geschieht, denn intuitiv können wir erahnen: eine weisere 
Kultur beginnt in, mit und zwischen uns.

Zum abschluß möchte ich dir gerne danke sagen für deine 
wache aufmerksamkeit beim Lesen und dir etwas ganz per-
sönliches mit den Worten von Virginia satir wünschen:

Die Freiheit, das zu sehen und zu hören, was 
im Moment wirklich da ist, anstatt was sein 
sollte, gewesen ist oder erst sein wird. 
Die Freiheit, das auszusprechen, was 
Du wirklich fühlst und denkst, und nicht 
das, was von Dir erwartet wird. 
Die Freiheit, zu Deinen Gefühlen zu stehen, 
und nicht etwas anderes vorzutäuschen. 
Die Freiheit, um das zu bitten, was Du brauchst, 
anstatt immer erst auf Erlaubnis zu warten. 
Die Freiheit, in eigener Verantwortung Risiken 
einzugehen, anstatt immer auf Nummer 
Sicher zu gehen und nichts Neues zu wagen. S

http://www.salve-gesund.de
http://www.salve-gesund.de


20 21

Einjährige Ausbildung zum/r Systemischen Berater/in
Die Ausbildung beinhaltet auch die Aufstellungsarbeit.

Start: 3./4./5. Mai 2024. Die Kosten für die 6 Module (6 x 2 1/2 Tage) belaufen sich auf 1.800 €.

Aufstellungstag
am 26.1.2024 von 10.00 -18.00 Uhr inkl Mittagspause.

TN 40 € und Aufstellende 120 €

Gemeinschaftsbildender Wir-Prozess für Offene Gruppe
Eine andere, verbundenere und friedvollere Welt ist möglich…

11.-14. Dezember 2023, viertägiger Wir-Prozess jeweils 10.00 - 13.00 und 14.30 - 17.30 Uhr
Kosten 450 € plus MWSt. ohne Unterkunft

Alle Preise netto. Ratenzahlung ist möglich. Unterkunft kann vermittelt werden.
Ausbildungsort jeweils: Alte Schule bei der Linde

Punkt-Genau-Seminare.de

Praxis für Psychotherapie, Paartherapie, Supervision,
Coaching, Mediation und Prozessgestaltung

Wir freuen uns auf die 

Zusammenarbeit.

07906 / 9417774    �    0160 / 91719672 u. 0157 / 39100038    �     joachim.armbrust@t-online.de
Lindenweg 12, 74542 Braunsbach-Geislingen a.K.

Sandra Rose 
Joachim Armbrust

anzeige

S

gewaschen, bewässert, halt „gespritzt“ wurden. die rich-
tige frage lautet: „sind die tomaten mit Mitteln behandelt, 
die beim Verzehr negativ auf meine gesundheit wirken?“ 

Die innere Haltung 
gedankliche neutralität ist eine grundvoraussetzung der 
radiästhetischen arbeit. für eine erfolgreiche arbeit mit 
dem Biotensor ist eine wertfreie und offene geistige grund-
haltung wichtig. 
dazu gehören: 
1. kein Ziel, kein bestimmtes ergebnis haben wollen
2. offenheit 
3. Präsens, hier und jetzt 
4. akzeptanz 
5. neugier 
6. atem- und Körperbewußtsein 
7. Universelles/ göttliches anerken-

nen. eine größere Kraft. 
8. entspannung, Meditationstechniken, sowie 

achtsamkeit im alltag helfen, diese hal-
tung umzusetzen und zu leben. 

Der resonanztest
Um Lebensmittel auf Verträglichkeit zu testen, empfehle 
ich den Resonanztest, denn mit diesem findest du heraus, 
ob ein gewisses Produkt (Lebensmittel, etc.) für jemand 
bestimmten geeignet ist. 

nimm das zu testende Produkt in die linke hand (oder 
stell es vor dich auf den tisch) und halte den tensor so, daß 

der tensorring bzw. die tensorkugel zwischen dir und der 
zu testenden substanz ist. genauso kannst du auch für eine 
andere Person testen, indem sich dann der tensor zwischen 
der Testperson und dem Testobjekt befindet.

Wenn sich der Biotensor dazwischen hin- und herbewegt, 
also verbindet, ist die substanz positiv für dich oder die 
testperson. sollte sich der Biotensor trennend bewegen, ist 
sie negativ, also im Moment nicht förderlich.

die Intuition sichtbar machen:  
AusTesTen MIT der eInHAndruTe
Monika Wiesenhöfer

„ der Mensch an sich, insofern er sich seiner 
gesunden sinne bedient, ist der größte und 
genaueste physikalische Meßapparat, den es je 
gegeben hat.“ (Johann Wolfgang von goethe).

Mit der einhandrute kannst du selber deine Lebensmittel 
und dein umfeld energetisch austesten. Du findest den 
energiewert von nahrungsmitteln, aber auch Belastungen 
heraus, erkennst, was deinen Körper momentan stärkt und 
was ihn belastet. Unter Umständen sparst du viel geld, 
wenn du deinem Körper gezielt die richtige nahrung gibst, 
die Mineralstoffe und Vitamine, die er momentan wirklich 
braucht, und in der richtigen Qualität, denn das angebot 
an nahrung und nahrungsergänzungen ist riesig.

dieses austesten mit der einhandrute empfehle ich sehr, 
es ist recht leicht zu erlernen und du hast damit ein wertvol-
les hilfsmittel an der hand, wenn du dir unsicher bist.

Einhandrute / tensor
seit Jahrtausenden verwenden Menschen hilfsmittel, um 
ihre Fähigkeit zu verfeinern, feinstoffliche Energien erken-
nen zu können. da gibt es die Wünschelrute, das Pendel 
und die einhandrute, die eine Mischung aus beiden dar-
stellt und leicht zu handhaben ist. sie ist ein universelles 
anzeigeinstrument, das impulse, die dein Unterbewußtsein 
an das nervensystem gibt, verstärkt und sichtbar macht. sie 
ist ein Werkzeug, um die Wahrnehmung auszudrücken und 
macht die sonst kaum wahrnehmbaren Einflüsse unserer 
Umgebung sichtbar. Und damit betreten wir die Bereiche 
außerhalb des sichtbaren und Bereiche, die viel größer sind 
als die unserer Verstandeskräfte.

Kann jeder mit dem tensor arbeiten? 
alle Lebensprozesse basieren auf schwingung. alles Leben-
dige und Materielle hat neben dem sichtbaren einen 
feinstofflichen Körper und dieser auch sein eigenes Schwin-
gungsmuster. diese schwingungen empfängt jeder Mensch 
immerfort, genauso wie er selber sendet.

die auswirkungen, die empfangsbereitschaft und das 
bewußte Empfinden der Schwingungen mögen verschieden 
sein. Jeder Mensch ist jedoch ein resonanzkörper für diese 
schwingungen. somit ist jeder mehr oder weniger fähig, 
mit dem tensor als anzeigegerät umzugehen. ein gewisses 
Maß an übung ist erforderlich, um stimmige ergebnisse zu 
erhalten. die empfangsbereitschaft ist deshalb oft unter-
schiedlich, da die feinen Kanäle wieder freigelegt werden 
müssen.

Max Planck sagt hierzu: „als Mann, der sein ganzes Leben 
der klarsten Wissenschaft gewidmet hat, dem studium der 
Materie, kann ich ihnen als ergebnis meiner forschung 
über die atome so viel sagen: es gibt keine Materie als 
solche! alle Materie entsteht und existiert nur aufgrund 
einer Kraft, die die teilchen eines atoms zur schwingung 

bringt und dieses kleinste sonnensystem des atoms zusam-
menhält. Wir müssen hinter dieser Kraft die existenz eines 
bewußten und intelligenten geistes annehmen. dieser 
geist ist die Matrix aller Materie.“

Anwendungsbereiche 
Mit der einhandrute kannst du sehr viele verschiedene tests 
und Untersuchungen durchführen. folgende Vorschläge 
zeigen verschiedene einsatzmöglichkeiten:

Lebensmitteltests

auf Verträglichkeit. sie zeigen dir an, welche Lebensmittel 
dir momentan gut tun, dein system stärken, welchen ener-
giegehalt sie haben, oder ob sie verdorben sind. 

Medikamente- und edelsteintests

zeigen, welches Medikament oder welcher stein momen-
tan für dich förderlich ist. 

schlafplatztest

auf krankmachende oder störende Einflüsse von Erdstrahlen, 
elektrosmog oder giftstoffen in Möbeln oder teppichen.

richtig fragen
du kannst auch auf vieles andere antworten erhalten, 
wenn du richtig fragst. Jedes geomantische Werkzeug ver-
deutlicht lediglich das, was sich in uns abspielt! Um eine 
einhandrute sinnvoll verwenden zu können, ist es von ent-
scheidender Bedeutung, gedanken und gefühle auf ein 
bestimmtes thema auszurichten und eine eindeutige frage 
zu stellen. entscheidend für ein stimmiges ergebnis ist, daß 
du frei bist von eigenen gedanken und in einer offenen, 
absichtslosen haltung testest. das ist das Wichtigste und 
grundlegende für eine erfolgreiche testung.

richtig zu fragen ist außerordentlich wichtig, weil das 
Unterbewußtsein fragen wörtlich nimmt. Wenn du wissen 
willst, ob tomaten mit Pestiziden behandelt worden sind, 
darfst du nicht fragen: „sind die tomaten gespritzt?“ du 
erhältst sicherlich ein Ja, sofern die tomaten mit Wasser 
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spagyrische trockenbilder; Kristallstrukturen 
unter dem Mikroskop. Leitungswasser neutral, 20-fache Vergrößerung.

gleiches Leitungswasser informiert mit Pichler-
energie 20-fache Vergrößerung.

darstellung der inneren Ordnung von Lebensmitteln
Wilhelm höfer, überlingen

spagyrische Kristallanalyse  

die Qualität von Lebensmitteln ist nach dem äußeren 
anschein oft schwierig zu beurteilen, denn die Lebensmit-
teldesigner sorgen für ein perfektes aussehen. Was hier 
weiterhilft, ist die spagyrische Kristallanalyse. sie liefert Bil-
der von der inneren ordnung der Produkte. die Methode 
erinnert an die Wasserbilder des Japaners Masaru emoto. 

Unsere Lebensmittel erfreuen sich durch ein immer größe-
res angebot und das standardisierte schöne aussehen gro-
ßer Beliebtheit. die industrialisierung der Landwirtschaft 
bringt großartige erfolge bei der Mengenproduktion. der 
geschmack, die haltbarkeit und die innere Qualität der 
erzeugten Produkte dagegen lassen große fragen aufkom-
men, da der Mineraldünger und die deshalb notwendigen 
Pestizide nicht ohne „nebenwirkung“ eingesetzt werden 
können. die haltbarkeit wird durch Kühlketten, stabilisato-
ren, säureregulatoren, antioxidationsmittel, feuchthalte-
mittel und so weiter sehr verlängert, um den Vorgaben des 
Marktes gerecht zu werden. dazu kommen geschmacksver-
stärker, künstliche süß-, füll- und farbstoffe, festigungs- 
und trennmittel, Pökel- und schmelzsalz, schaumverhüter 
und manch andere fragwürdige synthetische Zutat, die 
eine lange Verkehrsfähigkeit und eine gefällige aufma-
chung garantieren. die inneren Werte eines Lebensmittels 
werden jedoch durch die industrielle Bearbeitung eher ver-
mindert. das läßt sich anhand einer spagyrischen Kristall-
analyse nachweisen.

Was heißt Spagyrik?
spagyrik heißt, das Wesentliche vom Unwesentlichen tren-
nen. es werden im Labor die zu untersuchenden Lebensmit-
tel wie Wasser, Wein, hirse, tomaten, Zucker, Joghurt, aber 
auch arzneimittel so aufgearbeitet, daß man schließlich die 
reinen salze gewinnt, die darin enthalten sind. diese wer-
den in Wasser gelöst und auf objektträger getropft. nach 
austrocknung zeigen diese tropfen im Mikroskop Kristall-
strukturen, die es ermöglichen, über die innere ordnung, 

das heißt über die Bildekräfte des Untersuchungsgutes eine 
differenzierte aussage zu machen. 

Lebensmittel nach ihren inhaltsstoffen oder deren Kalo-
rien zu beurteilen, hat manche erkenntnisse über benötigte 
nährstoffe gebracht, doch wird über deren innere Quali-
tät wenig ausgesagt. Mit hilfe der Kristallanalyse kann 
festgestellt werden, daß frische, ohne Mineraldünger und 
Pestizide gewachsene Pflanzen deutlich mehr harmoni-
sche strukturen zeigen, als industriell verarbeitete, isolierte 
oder synthetische Wirkstoffe, die nicht in ihrem natürlichen 
Zusammenhang stehen. Besonders auch das Wasser, mit 
seinen anomalen eigenschaften, kann mit hilfe der Kri-
stallanalyse auf seine innere spannkraft, auf seine Leben 
vermittelnde struktur hin beschrieben werden. es ist dies 
eine Methode der neuen „qualitativen Physik“, gleichzeitig 
eine uralte Methode zur herstellung von heilmitteln, wie 
sie bereits von Paracelsus vor 500 Jahren angewandt wurde. 

für ein tieferes Verständnis der entstehung von Kristal-
len, wie sie auch unter dem Mikroskop zu beobachten sind, 
reichen die bekannten strukturformeln, beziehungsweise 
chemisch-physikalischen erklärungsmodelle nicht aus. so 
erscheint ein Kristall auch aus Kräften entstanden, wie sie 
durch Begriffe von „raum und gegenraum“ (Projektive 
geometrie) veranschaulicht werden können. Wir kennen 
das zum Beispiel von vollkommen entwickelten Quarz-
kristallen, ein sechsseitiges Prisma, beidseitig geschlossen 
durch sechs seitenpyramiden. Meist sitzen diese auf der 
Unterlage auf, was den irdischen gegebenheiten ent-
spricht, aber sie werden gelegentlich auch als vollkom-
men störungsfreie formen gefunden, wie die bekannten 
Pyritkristalle. 

eine gute Qualität hat ein Produkt, dessen Mineralgestalt 
harmonische, zentrierte Bilder mit differenzierten formen 
zeigt, die gleichmäßig über das ganze Bild verteilt sind. 
dies sind zum Beispiel Kristalle, deren Winkel dem golde-
nen Schnitt nahekommen, oder pflanzenähnliche Formen. 

Die unendliche Vielfalt dieser Formen findet sich beispiels-
weise in den schneekristallen, von denen jeder eine unter-
schiedliche struktur zeigt.

die beiden Bilder vom überlinger Leitungswasser veran-
schaulichen diese aussage: Man braucht keinerlei speziel-
les Wissen – alleine das gesunde Empfindungsvermögen 
erkennt sofort, welches der beiden Wässer zuträglicher sein 
wird, welchen biologischen Wert es in sich trägt. dieses Bei-
spiel zeigt das gleiche Leitungswasser, es wurde zum selben 
Zeitpunkt entnommen und untersucht. der Unterschied ist 
einzig das anbringen eines informationsträgers außen an 
der Zuleitung zum Wasserhahn. allein er hat diese immense 
Veränderung bewirkt. 

das neue an der Methode der Kristallanalyse zur darstel-
lung der Mineralgestalt ist die Möglichkeit der Beurteilung 
der Lebensmittel nach deren zentraler aufgabe als Ver-
mittler von Lebendigkeit. Wir können damit den wahren 
Zustand, den frische- und reinheitsgrad besser verstehen, 
eine höhere Wertschätzung gewinnen und den verantwort-
lichen Umgang fördern. die gestaltbildung der reinen, lös-
lichen salze ist ein eigenständiger Qualitätsaspekt, der als 
ergänzung zu den hygienisch-chemischen Untersuchungen 
hinzutreten muß, wenn nicht unser gesundheitlicher ruin 
durch Verlust der inneren struktur unserer Lebensmittel 
und besonders des Wassers weiter voranschreiten soll. 

gesetz der resonanz
Was die Wirkung von Lebensmitteln auf unsere gesund-
heit betrifft, so ist das gesetz der resonanz wesentlich: alle 
klaren, reinen „Klangmuster“ von nähr- und Vitalstoffen 
gehen in resonanz mit unseren Lebensprozessen. in dem 
Maße, in welchem wir dissonanzen in uns reduzieren, wer-
den auch die giftstoffe aus unserem Körper eliminiert. das 
heißt, alle „schrägen Klänge“ können den Lebensprozeß 
nicht fördern. das ist die grundlage der uralten, geistigen 
Lehre: „Wer geläutert ist, der ist vollkommen unangreif-
bar.“ nur wo resonanz ist, entsteht optimale Wirkung. 
Wirkumfang und Wirkintensität von substanzen im Leben-
digen werden vom Vorhandensein der schwingungsfre-
quenz beziehungsweise der Klangmuster im jeweiligen 
Medium bestimmt. 

das rationale denken hat uns von einer natürlichen, künst-
lerischen Betrachtung der natur entfernt. Wissenschaft und 

Kunst sind aber gemäß goethe gleichberechtigt bei der 
Beurteilung von Qualitäten. einerseits durchdringen wir 
die dinge gedanklich – andererseits bringen wir das ange-
schaute in künstlerischen formen zum ausdruck. so kommt 
ein künstlerischer aspekt zum tragen: nur harmonische, 
das heißt für unser Empfinden schöne Strukturen haben 
einen positiven aspekt im sinne von lebensfördernden 
Wirksamkeiten. Ungeordnete strukturen dagegen stören 
das Lebendige.

Ätherische bildekräfte
die Methode der Kristallanalyse läßt sogar eine Untertei-
lung der Lebenskräfte zu, wie sie von rudolf steiner diffe-
renziert beschrieben wurden. die sogenannten ätherischen 
Bildekräfte, welche alles Lebendige zusammenhalten, wer-
den von ihm unterschieden in Wärme-, Licht-, Lebensäther 
und chemischer Äther. diese vier qualitativen Kräfte kom-
men in den formen der Kristalle auf dem objekttäger im 
Mikroskop zum ausdruck und geben auskunft über den 
momentanen inneren Zustand des untersuchten Produktes.

Bei der interpretation der ergebnisse ist das 
Urteilsvermögen des Untersuchers gefragt, denn dem Leben 
so nahestehende Prozesse lassen sich nicht vollständig nach 
Maß und Zahl ausdrücken, sondern unterliegen qualitati-
ven schwankungen. es ist eine sensible Beobachtungsgabe, 
damit die essenzielle Botschaft erkannt wird. aber auch für 
den Laien ist es schnell und deutlich sichtbar, was die struk-
turen aussagen.

die manchmal große Variabilität der sich bildenden Kri-
stalle erschwert eine sogenannte „wissenschaftliche doku-
mentation“. doch einmaligkeit ist eine eigenschaft des 
Lebendigen. gerade das Wasser erfüllt seine „tätigkeit“ aus 
seinem physikalisch anomalen Verhalten heraus! fließen-
des Wasser kühlt ab (besonders bei Wirbelbildung, s. Viktor 
schauberger), es reinigt sich selbständig mittels elektrosta-
tischer Vorgänge seiner inneren Oberflächen, es dehnt sich 
über und unter dem anomaliepunkt von 4° c aus. Wasser 
ist das universelle Lösungsmittel, auch seine schmelz- und 
Verdampfungswärme, Wärmeleitung und Oberflächen-
spannung machen es zum außenseiter der Physik. Mit sei-
ner Qualität steht und fällt unsere gesundheit. 

Der Kosmos im Wasser
Je lebendiger, differenzierter und harmonischer ein Kri-
stallbild ausfällt, umso mehr „energie für Lebensprozesse“ 
ist diesem Wasser eigen. rudolf steiner sagte: „Wasser ist 
den kosmischen Kräften so unmittelbar angeschlossen, daß 
die irdischen gesetze nicht greifen.“ 

Wer die Kristallbildung im Mikroskop beobachtet, also 
im Moment des austrocknens des tropfens, der kann eine 
überwältigende, erhabene Empfindung bekommen, denn 
der rhythmus, das gemeinsame sprießen von manchmal 
großartigen strukturen ist faszinierend und berührt unsere 
künstlerische ader.

S

Literatur:
siehe auch Buchrezension der Sommerausgabe 
2018, NR. 20, „PHÖNIX AUS DER ASCHE“ von 
Dr. Wilhelm Höfer; 164 Seiten
ISBN 978-3-00-058470-1
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der Mensch ist, was er ißt…
christian irrgang, heilpraktiker

… ein satz, den jeder von uns schon unzählige Male gehört und gelesen hat. Vielmehr ist 
der Mensch jedoch das, was er denkt, wie er denkt und wie der Organismus in der Lage 
ist, die ernährung zu verdauen, zu resorbieren und die nährstoffe dem Zellstoffwechsel 
zuzuführen. und wie bei jeder Verbrennung, was der stoffwechsel im eigentlichen sinne ja 
auch ist, entstehen stoffwechselzwischen- und stoffwechselendprodukte. diese dürfen über 
die Ausleitungsventile Haut, Atmung, niere, darm und Lymphe wieder den Weg nach außen 
finden. 

Viel wird in der heutigen Zeit über die nahrungsqualität 
gesprochen. Bio soll es sein, gerne auch vegan, regional 
und saisonal. dies alles sind berechtigte ansätze! die frage 
wäre jedoch: „reicht das?“

„Qualität“ abgeleitet vom lateinischen Wortstamm Qua-
lis ( Beschaffenheit ) bzw. Qualitas ( Verhältnis zu den din-
gen ) läßt vielleicht erahnen, daß bio, vegan, regional und 
saisonal alleine nicht ausreichen. Weiterhin dürfen wir uns 
beim thema nahrungsqualität auch gedanken über das 
Wort nahrung machen. nahrungsmittel sind in erster Linie 
Mittel, die uns satt machen. Lebensmittel hingegen wären 
Mittel, die uns gesund am Leben halten. Vielleicht hast du 
auch folgende aussage schon einmal gehört: „gesundheit 
ist heute nicht mehr eßbar, und wenn wir nicht achtgeben, 
werden wir vor vollen tellern verhungern.“ 

Beim thema nahrungs- bzw. Lebensmittelqualität geht 
es nicht nur um die Makronährstoffe eiweiße, Kohlenhy-
drate und fette. nein, es geht auch um die Mikronährstoffe 
wie Vitamine, Mineralstoffe, spurenelemente, sekundäre 
Pflanzenstoffe und deren Zubereitung. leider hat unser 
essen im Laufe der letzten Jahrzehnte massiv an Mikro-
nährstoffen verloren, gleichzeitig sind die anforderungen, 
sprich Umweltbelastungen an den organismus gestiegen. 
Wir ernähren uns zusehends von industrieprodukten. die 
Zubereitung soll einfach, schnell, unkompliziert und ohne 
großen persönlichen einsatz vonstatten gehen. auch hier 
sollen diverse geräte und Maschinen die arbeit überneh-
men. Wieviel Liebe, energie und dankbarkeit steckt in die-
sem essen noch? auch ein apfel hat heute beispielsweise 
80 Prozent weniger Vitamin c als noch vor 30 Jahren, mal 
abgesehen von den Pestiziden, insektiziden und sonstigen 
chemikalien, mit denen der apfel und ein großteil unserer 

nahrung behandelt wird. somit wird klar, daß ein apfel 
nicht gleich apfel ist, und dies gilt für all unsere nahrungs- 
und Lebensmittel.

Wie in vielen Bereichen der heutigen modernen Zeit 
könnte man auch beim thema ernährung die „flinte ins 
Korn werfen“. Und genau hier möchte ich dich, lieber 
Leser, ermutigen, dies nicht zu tun. Krise gleich chance. 
Krise abgeleitet aus dem griechischen Wortstamm „Kri-
sis“ bedeutet eigentlich nur Meinung, Beurteilung und 
entscheidung.

entscheide dich künftig wieder für Lebens- und nicht nur 
für nahrungsmittel. achte darauf, wie Lebensmittel ange-
baut, gedüngt und beim Wachsen gehegt und gepflegt 
werden. achte darauf, daß diese Lebensmittel mit Bedacht 
geerntet und weiterverarbeitet werden. Betrachte Lebens-
mittel mit dankbarkeit und bereite diese auf natürliche 
und schonende art und Weise zu. Mikrowellen, induktions-
herde und dergleichen zerstören die natürliche struktur 
der Lebensmittel. Wir Menschen sind ein teil der natur und 
sind dann am gesündesten, wenn wir im einklang mit der 
natur leben, und dies gilt für alle Bereiche. denaturierte 
nahrung, synthetisch hergestellte stoffe oder eine isolierte 
Zufuhr an bestimmten stoffen kennt unser organismus 
nicht. so etwas existiert in der natur nicht! der organismus 
wertet diese stoffe als toxine und hat alle „hände voll zu 
tun“, diese fremdstoffe wieder aus dem Körper zu besei-
tigen. toxine werden – zum besseren Verständnis – über 
entzündungsreaktionen aus dem Körper entfernt. achte 
bitte darauf, was du deinem organismus gibst und wie du 
es ihm gibst und denke bitte immer daran: eure nahrungs-
mittel sollen eure heilmittel sein und eure heilmittel sollen 
eure nahrung sein, und letztendlich ist auch gegen alles ein 
Kraut gewachsen. S

die Qualität unserer nahrung hängt von verschiedenen 
faktoren ab. sehr maßgeblich sind ein nährstoffreicher 
Boden, sauberes Wasser (regen), eine gute Luftqualität 
und passendes Wetter. all dies ist heute nicht mehr im 
gleichgewicht, der Umweltverschmutzung und den Wetter-
kapriolen sind gärtner und landwirte nahezu hilflos ausge-
liefert. oder vielleicht doch nicht?

Unsere Urahnen kannten ein Verfahren, das schon vor 
tausenden von Jahren dazu diente, die grundbedingungen 
für ein Leben in fülle und gesundheit zu schaffen. es han-
delt sich um spezielle feuertechniken, homa oder Yagna 
(sanskrit: yajña) genannt, von denen agnihotra die grund-
legende ist. seit seiner Wiederbelebung vor ca. 60 Jahren 
hat es sich wie ein Lauffeuer um den gesamten erdball ver-
breitet und wird von hunderttausenden zur heilung unse-
rer erde eingesetzt.

in süddeutschland liegt nahe des Bodensees der homa-
hof heiligenberg, an dem seit fast 35 Jahren homa-
Landwirtschaft in über 700 m höhenlage praktiziert und 
erforscht wird. auch wenn die Voraussetzungen nicht viel-
versprechend waren, sind seit Beginn gesunde, üppige ern-
ten die regel. Worin liegt das geheimnis?

Homa-feuer reinigen Luft, boden und 
Wasser – grundvoraussetzungen für 
ein gesundes Pflanzenwachstum.
die Umweltverschmutzung erreicht heute durch Wind und 
regen die entlegensten gebiete. Meere, seen und flüsse 
sind schadstoffbelastet, und die Luft, durch welche der 
Wasserdampf nach oben steigt, wartet ebenfalls mit schäd-
lichen gasen auf. Wenn sich regen bildet, kommen die 
schadstoffe wieder zurück, und es entsteht ein Kreislauf, 
durch den alles Leben auf der erde geschädigt wird. echter 
Bio-anbau ist daher nur noch möglich, wenn eine reini-
gung auf allen ebenen geschieht.

durch agnihotra und weitere Yagnas kann diese rei-
nigung geschehen. Schädliche umwelteinflüsse werden 
ausgeglichen, und die natur kann sich regenerieren. Unter-
suchungen nach verringert sich durch agnihotra in der 
unmittelbaren Umgebung die bakterielle Belastung in Luft 
und Wasser um bis zu 95%. die co2-Werte und die anzahl 
der feinstaubpartikel als indexwerte für die Verschmut-
zung der Luft werden gesenkt und die ozon- und sauer-
stoffwerte verbessert!

seit anfang 2023 wird die Wirkung von agnihotra auf das 
Pflanzenwachstum an der universität in Kinshasa (Kongo) 
in Zusammenarbeit mit der technischen Universität in ham-
burg erforscht. die ersten ergebnisse im Maisanbau sind 
vielversprechend: die Keimungsrate stieg von 20 % (mit 
Kunstdünger) auf bis zu 91,2 % (mit Wasser, Kuhdung und 
agnihotra-asche). die Wachstumsgeschwindigkeit nahm 
ebenfalls deutlich zu. die nächsten Jahre der forschung 
werden sicherlich noch viele interessante fakten liefern.

doch die Yagnas können weitaus mehr. Mit ihnen ist es 
möglich, die Klimabedingungen zu harmonisieren. über 
orten, an denen regelmäßig homa-feuer praktiziert wer-
den, entsteht oft ein schützendes Kleinklima, das z.B. 
hagel, sturm und sogar feuersbrünste fernhält. dies wurde 
weltweit immer wieder beobachtet.

Vielleicht liegt eine der Ursachen darin, daß durch agni-
hotra die feinstoffliche Energie (Schwingung) sehr stark 
angehoben wird. ein feld aus harmonie und Liebe wird 
erzeugt, das alles Leben mit einbezieht.

Heilsame nahrung dank Agnihotra
Bilder und text: Birgitt heigl, homa-hof-heiligenberg e.V.

Ist dir auch schon aufgefallen, daß 
unsere nahrung heute oft kaum mehr  
einen richtigen eigengeschmack 
aufweist? daß vieles „leer“ schmeckt,  
selbst wenn man darauf achtet, 
frisches gemüse aus ökologischem 
Anbau zu verzehren?
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Oxidativer Streß

Normale Zelle Zelle, angegriffen 
durch freie Radikale

Zelle, mit 
oxidativem Streß

Alles geschaffene besteht letztendlich aus 
Energie – alles ist mit allem verbunden.

agnihotra wird in einem pyramidenförmigen Kupfergefäß 
durchgeführt. die verwendeten Brennmaterialien wirken 
zusammen mit dem gesungenen Mantra wie ein Kataly-
sator und die Zeiten (sonnenauf- und sonnenuntergang) 
öffnen ein tor zu den kosmischen Kräften. durch den Ver-
brennungsvorgang werden die entstehenden energien 
in die Luft und atmosphäre geleitet und erreichen damit 
alles Leben. feuer ist das Mittel zur transformation und 
neu-information. die entstehende Lichtschwingung erfüllt 
Pflanzen, Tiere und vor allem auch den Menschen.

der Mensch – und das darf nicht unterschätzt werden – ist 
von zentraler Bedeutung für die Umwelt, denn die natur 
wirkt wie sein spiegelbild. Was wir an Umweltverschmut-
zung und Klimakatastrophen erleben, hat eine Ursache in 
unserem denken und handeln. auch hier wirkt agnihotra 
Wunder: es hat eine unglaublich entspannende Wirkung 
auf geist und seele, positives denken wird gefördert, die 
Liebe zu allem geschaffenen gestärkt.

Wenn in der besonderen Homa-Atmosphäre Pflanzen 
wachsen, dann bringt dies reichen segen. homa-anbau 
wirkt ganzheitlich und läßt sich mit allen Methoden der 
ökologischen Landwirtschaft kombinieren. die wichtigste 
grundlage ist die regelmäßige durchführung von agniho-
tra und das hinzufügen der verbleibenden asche zu jeder 
art von düngung oder Behandlung von Boden, samen und 
Pflanzen. Die hohe Energie der Homa-Feuer verbreitet sich 
über das land und wird in den Pflanzen konserviert. Sie 
scheinen vor Kraft zu strotzen. die Zellstruktur harmoni-
siert sich und ist deutlich ausgeprägt. homa-gemüse und 
-früchte haben eine ausgezeichnete Qualität an gewebe, 

geschmack und Farbe. Der Verzehr solcher Pflanzen ist 
nicht nur ein geschmackliches erlebnis, sondern es hebt den 
Menschen in eine höhere energie, in ein besseres Wohlge-
fühl. auf diese Weise werden nahrungsmittel zu heilmit-
teln auf allen ebenen des seins.

Wenn du homa-gemüse sehen, riechen und schmecken 
willst, dann bietet sich ein Besuch am homa-hof heiligen-
berg an. er wird von einem gemeinnützigen Verein glei-
chen namens bewirtschaftet. Ziel des Vereins ist neben der 
Praxis und erforschung von agnihotra, die ergebnisse vor 
allem im Landbau sichtbar werden zu lassen und das Wissen 
darüber in kostenlosen seminaren weiterzugeben. agniho-
tra ist ein segen für die Welt und eine große Möglichkeit 
für jeden von uns, sein Leben und das seiner Umgebung 
wieder ins gleichgewicht zu bringen. S

Quellen und weiterführende Informationen:
Buch: Horst und Birgitt Heigl, „Agnihotra – Ur-
sprung, Praxis und Anwendungen“, Horst Heigl 
Verlag, 7., erweiterte Auflage
Zeitschriften: „Agnihotra Aktuell“, Hefte 1-12, 2012-
2023; Hrsg. Homa-Hof Heiligenberg e. V.;

resveratrol, ein multifunktionales Polyphenol
anne van aken (stiftung orthoKnowledge)

resveratrol ist ein fettlösliches Polyphenol, das in geringen Mengen in verschiedenen, 
meist biologisch angebauten Pflanzenarten vorkommt. Pflanzen produzieren 
resveratrol als natürlichen Abwehrmechanismus gegen stressoren wie Pilze, Viren, 
bakterien, Insekten, uV-strahlung und schädigungen. resveratrol hat antioxidative, 
entzündungshemmende, antivirale, antibakterielle und neuroprotektive (das nervengewebe 
schützende) eigenschaften und trägt zu einem langen und gesunden Leben bei. die 
gesundheitsfördernden effekte von resveratrol werden von vielen studien bestätigt. es 
bietet unter anderem schutz vor Herz-Kreislauf-erkrankungen, Typ-2-diabetes, Adipositas 
und Alterungsprozessen.

resveratrol ist in geringen Mengen in roten trauben, 
äpfeln, Johannisbeeren, Pflaumen, Rotwein, Tomaten, 
erdnüssen, nüssen, Kakao und soja enthalten. die Menge 
an resveratrol, die über die nahrung aufgenommen wird, 
beträgt schätzungsweise nur 0,002-0,005 mg/kg/tag. die 
supplementierung mit resveratrol ist daher eine wichtige 
Bereicherung der ernährung. Von dem mit der nahrung 
und nahrungsergänzungsmitteln aufgenommenen resve-
ratrol werden nicht weniger als 70-90% im darm absor-
biert. Die schnelle umwandlung durch die Darmflora und 
in darmwand und Leber hat jedoch eine geringe Bioverfüg-
barkeit von (freiem) resveratrol zur folge. doch auch Meta-
boliten (stoffwechselprodukte) von resveratrol tragen zu 
den gesundheitlichen effekten bei. darüber hinaus vermu-
ten forscher, daß sich resveratrol, insbesondere bei langfri-
stiger einnahme, in geweben und organen anreichert und 
somit in größeren Mengen verfügbar ist als bisher ange-
nommen. dies erklärt vielleicht, weshalb resveratrol in wis-
senschaftlichen studien trotz einer vermeintlich geringen 
Bioverfügbarkeit so wirksam erscheint.

Antioxidans
resveratrol ist – zusammen mit Quercetin – eines der am 
besten untersuchten Polyphenole. eine sehr wichtige funk-
tion von resveratrol ist die eines antioxidans und fängers 
freier radikale. freie radikale sind eine maßgebliche Ursa-
che für das altern und die entstehung von (chronischen) 
Krankheiten wie diabetes, herz-Kreislauf-erkrankungen, 
Krebs und neurodegenerativen erkrankungen. neben 

seiner antioxidativen Wirkung stimuliert resveratrol auch 
das körpereigene antioxidative system.

Entzündungshemmer
resveratrol hat entzündungshemmende eigenschaften. es 
reduziert die Bildung entzündungsfördernder substanzen 
im Körper und erhöht die Produktion entzündungshem-
mender stoffe. so wirkt es akuten entzündungen entge-
gen, aber auch der chronischen Low-grade-entzündung, 
einer milden entzündung, die im Blut kaum nachweisbar ist, 
das immunsystem aber ständig ein wenig beschäftigt. seit 
einiger Zeit wird ein Zusammenhang zwischen chronischen, 
niedriggradigen entzündungen und vagen Beschwerden 
wie Müdigkeit, abnehmschwierigkeiten und schlafproble-
men, aber auch mit ernsthaften erkrankungen wie alzhei-
mer, Krebs und herzinfarkt gesehen.

immunmodulation
resveratrol hat auch antiallergische eigenschaften; es stellt 
das gleichgewicht im immunsystem wieder her und hemmt 
die freisetzung von substanzen, die an allergischen reak-
tionen beteiligt sind wie immunglobulin e und histamin. 
teils durch die gleichen Mechanismen senkt resveratrol das 
risiko einer autoimmunität (ein Zustand, bei dem sich das 
körpereigene immunsystem gegen die eigenen gesunden 
Zellen richtet). es verhindert auch die Bildung von nar-
bengewebe (fibrosierung, krankhafte Vermehrung des 
Bindegewebes), die oft nach einer entzündungsreaktion 
auftritt. Die Fibrosierung hat einen negativen Einfluß auf 
die funktion von geweben und organen. dazu kann eine 
abnahme der elastizität der Blutgefäße gehören, die zu 
Bluthochdruck führt, oder die Bildung von Bindegewebe in 
der leber (leberzirrhose), der lunge (lungenfibrose) oder 
im herzen.

Antimikrobiell und schmerzlindernd
die antimikrobielle aktivität von resveratrol wurde gegen 
verschiedene Bakterien, Pilze und Viren, einschließlich 
humaner coronaviren, nachgewiesen. darüber hinaus 
hat es in hohen dosen analgetische effekte bei verschie-
denen arten von schmerzen: entzündungsschmerzen, 
nervenschmerzen, rückenschmerzen durch Bandschei-
benverschleiß, fibromyalgie (unerklärliche chronische 
schmerzen begleitet von steifheit und Müdigkeit) und 
Muskelschmerzen nach intensivem Krafttraining.
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Anti-Aging

resveratrol hemmt die Bildung von ages (advanced glyca-
tion end products). das sind Proteine oder fette, die durch 
die anbindung von Zuckern irreparabel geschädigt werden 
und in hohen Konzentrationen für den Körper schädlich 
sind. ages tragen wesentlich zur Zell- und gewebealterung 
sowie zum auftreten und fortschreiten von unter anderem 
diabetes, fettleibigkeit, koronarer herzkrankheit, chroni-
schen Leber- und nierenerkrankungen und autoimmuner-
krankungen bei. außer daß es die Bildung von ages hemmt, 
schützt resveratrol Zellen und gewebe auch vor schäden, 
die durch ages verursacht werden. die antioxidative Kapa-
zität von resveratrol und seine fähigkeit, die stoffwechsel-, 
reparatur- und abbauprozesse des Körpers zu verbessern, 
tragen ebenfalls dazu bei, der alterung entgegenzuwirken.

Verbesserung der Mikrozirkulation 
und gewebedurchblutung

resveratrol verbessert die Verformbarkeit der roten Blut-
körperchen und reduziert die aggregation von Blutplätt-
chen und roten Blutkörperchen, wodurch der Blutfluß 
insbesondere in den kleinen Kapillaren verbessert wird. das 
herz und das gehirn werden dadurch mit mehr sauerstoff 
und nährstoffen versorgt. dies hat in Kombination mit 
den neuroprotektiven eigenschaften von resveratrol einen 
positiven Einfluß auf die gehirnfunktionen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
eine der bekannteren anwendungen von resveratrol 
betrifft herz-Kreislauf-erkrankungen (und deren Vorbeu-
gung). es verhindert die alterung von herz und Blutgefä-
ßen und hemmt die entwicklung und das fortschreiten der 
arteriosklerose. auch hält es die gefäßwände geschmeidig 
und kann u. a. dadurch bei zu hohem Blutdruck helfen. 
Resveratrol hat außerdem einen günstigen Einfluß auf den 
cholesterinspiegel, vor allem bei Menschen mit adipositas, 
metabolischem syndrom und typ-2-diabetes.

Metabolisches Syndrom und übergewicht
das Metabolische syndrom ist durch eine reihe von stoff-
wechselanomalien wie z. B. übergewicht, verminderte 
Insulinempfindlichkeit (Insulinresistenz) und veränderte 

Blutzucker-, triglycerid- und cholesterin-
werte gekennzeichnet. Menschen mit meta-
bolischem syndrom haben ein erhöhtes 
risiko für diabetes und herz-Kreislauf-
erkrankungen. Bei Menschen mit meta-
bolischem syndrom senkt resveratrol den 
nüchternblutzucker, den insulinspiegel und 
die Menge an Körperfett und erhöht die 
Insulinempfindlichkeit und die Fettverbren-
nung. Viele dieser effekte bewirkt resve-
ratrol durch die aktivierung des enzyms sirt1 
(sirtuin-1). sirt1 reguliert den stoffwechsel, 
hemmt den programmierten Zelltod und, 
durch den schutz der Zellstrukturen, die Zell- 
und gewebealterung. sirt1 ist in mehreren 
geweben und organen vorhanden, darun-
ter im fett- und Muskelgewebe, in Leber 
und Bauchspeicheldrüse. interessanterweise 
aktiviert die einschränkung der nahrungs-

aufnahme (Kalorienrestriktion) dasselbe sirt1-enzym. 
resveratrol hat also ähnliche effekte wie die Kalorienre-
striktion, die eine bewährte Methode für ein langes und 
gesundes Leben ist. 

COViD-19
niederländische Wissenschaftler des University Medical 
center groningen (UMcg) untersuchen derzeit, ob resve-
ratrol helfen kann, den Leptinspiegel bei adipösen covid-
19-Patienten zu senken. Leptin, auch sättigungshormon 
genannt, ist ein hormon, das von fettzellen ausgeschüttet 
wird. Leptin erhöht bei covid-19-erkrankten den schwe-
regrad von entzündungen. da übergewichtige Menschen 
tendenziell einen höheren Leptinspiegel haben, könnte 
dies erklären, warum adipöse Menschen ein höheres risiko 
für einen schweren Verlauf einer corona-infektion mitbrin-
gen. allerdings wurde bisher nur in tierstudien gezeigt, 
daß resveratrol den Leptinspiegel senkt, während mehrere 
studien am Menschen ergeben haben, daß es sich nicht auf 
den Leptinspiegel auswirkt. resveratrol kann aufgrund sei-
ner entzündungshemmenden, antioxidativen, fibrosehem-
menden, anti-adipösen und kardioprotektiven Wirkungen 
durchaus in anderer Weise positiv unterstützend auf covid-
19 und die restsymptome nach der genesung wirken.

COPD
resveratrol ist bei einer chronisch obstruktiven Lungener-
krankung (coPd), einem unheilbaren, fortschreitenden 
Krankheitsbild der Lunge, eine vielversprechende alter-
native zu corticosteroiden. die entzündungshemmenden 
Eigenschaften von Resveratrol reduzieren die Infiltration 
von entzündungszellen in die Lunge. entzündungsreaktio-
nen erhöhen die Produktion von freien radikalen, außer-
dem ist bei coPd die körpereigene antioxidative Kapazität 
ohnehin reduziert. die antioxidative Wirkung von res-
veratrol hat also einen günstigen Einfluß auf die COPD-
Beschwerden wie Luftnot und husten. resveratrol stärkt 
dabei das durch coPd geschwächte Lungen- und skelett-
muskelgewebe, indem es unter anderem die funktion der 
Mitochondrien verbessert. schließlich bietet die antimikro-
bielle aktivität von resveratrol schutz gegen atemwegspa-
thogene, die die coPd verschlimmern.

Osteoporose
chronische niedriggradige entzündungen spielen auch 
eine wichtige rolle bei der osteoporose, bei der mehr 
Knochensubstanz abgebaut als aufgebaut wird, was 
die Knochenfestigkeit reduziert. eine resveratrol-sup-
plementierung verbessert die Knochenbildung und die 
Knochenmineralisierung.

rheumatoide Arthritis, Arthrose und 
chronisch entzündliche Darmerkrankungen

die rheumatoide arthritis (eine Krankheit des rheuma-
tischen formenkreises) ist eine autoimmunerkrankung, 
die durch eine chronische entzündung, insbesondere 
der gelenke, gekennzeichnet ist. die supplementierung 
mit resveratrol führt zu einer abnahme der schmerzen 
und schwellungen an den betroffenen gelenken. auch 
bei osteoarthritis (arthrose), bei der eine entzündung 
im gelenkknorpel dessen abnutzung verursacht, hat die 
supplementierung mit resveratrol eine entzündungshem-
mende und schmerzlindernde Wirkung.

Bei chronisch entzündlichen darmerkrankungen wie der 
colitis ulcerosa, die ebenfalls als autoimmunerkrankung 
gilt, führt die supplementierung mit resveratrol zu einer 
reduktion der Krankheitssymptome. resveratrol hemmt 

die entzündungsaktivität im darm und verbessert bei Men-
schen mit colitis ulcerosa die Lebensqualität.

Dosierung und Sicherheit
die meisten gesundheitlichen effekte von resveratrol wer-
den bei einer supplementierung mit dosen von 250-500mg 
pro tag erreicht. resveratrol ist eine sehr sichere substanz, 
von der auch bei Langzeitanwendung keine nebenwirkun-
gen zu erwarten sind. die anwendung in der schwanger-
schaft und stillzeit wird nicht empfohlen, da hierzu keine 
daten vorliegen. im falle einer (akuten und chronischen) 
hepatitis-B- oder hepatitis-c-infektion kann resveratrol die 
Vermehrung des Virus stimulieren; auch in diesem fall wird 
seine anwendung nicht empfohlen. 

Wechselwirkungen mit Medikamenten
resveratrol kann die aktivität mehrerer enzyme des cyto-
chrom P450 (cYP)-systems in der Leber hemmen, das für 
die Umwandlung und den abbau verschiedener (allgemein 
üblicher) Medikamente verantwortlich ist. theoretisch 
kann dies die Wirksamkeit von gängigen Medikamenten, 
die durch diese cYP-enzyme verstoffwechselt werden, hem-
men oder verstärken. in der Praxis sind solche Wechselwir-
kungen jedoch erst bei einer tagesdosis von über 1000mg 

resveratrol zu erwarten. resveratrol 
kann die Wirkung bestimmter anti-
biotika (fluorchinolone) abschwächen. 
für Menschen, die blutdrucksenkende, 
antidiabetische oder gerinnungshem-
mende Medikamente einnehmen, ist 
zu beachten, daß resveratrol den Blut-
druck und den Blutzuckerspiegel sen-
ken und die thrombozytenaggregation 
hemmen kann.

 

S

Weitere Informationen zu den Anwen-
dungen und wissenschaftlichen Hin-
tergründen von Resveratrol finden 
Sie in dem ausführlichen Übersichts-
artikel ‘’Resveratrol, ein multifunktio-
nales Polyphenol’’ auf  
www.orthoknowledge.eu. 
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Es gibt viele Einflußfaktoren, die unser gesundwerden und 
auch das gesundbleiben maßgeblich beeinflussen. In die-
sem artikel möchte ich gerne auf ein thema eingehen, wel-
ches oft wenig bekannt ist und meiner ansicht nach nicht 
die Beachtung erfährt, die ihm eigentlich gebühren würde.

Was sind stille Entzündungen und was 
können sie in unserem Körper bewirken?

Vereinfacht könnte man sagen, eine chronische stille ent-
zündung ist wie ein permanenter leichter unterliegender 
schwelbrand in unserem Körper. oft bemerken wir ihn 
zunächst gar nicht, wir fühlen uns meist nicht „richtig 
krank“, aber eben auch nicht wirklich gesund. der Zustand 
entwickelt sich meist schleichend über Jahre, teilweise Jahr-
zehnte, durch unseren Lebensstil und unsere ernährung.

in meiner heilpraktikerpraxis beobachte ich seit vielen 
Jahren, daß sich praktisch jeder Patient in einem mehr oder 
weniger ausgeprägten chronischen entzündlichen Zustand 
befindet. Sehr leicht ist dies durch eine einfache, aber sehr 
aufschlußreiche fettsäuren-analyse bestimmbar.

Beschwerden reichen von einem allgemeinen Müdigkeit-
keits- oder Krankheitsgefühl über antriebslosigkeit bis hin 
zu schlaf- und Konzentrationsstörungen, gelenkschmer-
zen, infektanfälligkeit, nahrungsmittelunverträglichkeiten 
und depressiven Verstimmungen.

Bleiben stille entzündungen unentdeckt und unbehan-
delt, und bestehen sie über einen längeren Zeitraum weiter, 
können sie das immunsystem stark belasten, das gewebe 
schädigen (z.B. die inneren Wände unserer Blutgefäße), 
aber auch stoffwechselprozesse verändern und somit nähr-
boden für verschiedenste chronische erkrankungen sein.

insbesondere auch die sogenannten Zivilisationskrankhei-
ten wie herzinfarkt, schlaganfall, chronische Kopf-, Mus-
kel- und gelenkschmerzen, gefäßerkrankungen, demenz, 
diabetes mellitus, arteriosklerose, rezidivierende infekte, 
autoimmunerkrankungen wie Multiple sklerose, rheuma-
toide arthritis, hashimoto-thyreoiditis, chronische darm-
entzündungen, psychische erkrankungen, frühzeitiges 
Altern (Inflamm-Aging) etc., können alle durch chronische 
stille Entzündungen mit beeinflußt und begünstigt werden.

auch bieten chronische entzündungen einen idealen 
nährboden für entartete Zellen, denn diese „lieben“ ent-
zündliches Milieu. 

ob all dies so geschieht, und wie ausgeprägt sich die folgen 
zeigen, hängt davon ab, wieviel entzündungsreduzierende 

Lebensmittel wir zu uns nehmen und wie entzündungsför-
dernd unser Lebensstil ist.

die Behandlung einer solchen entzündung in die thera-
pie miteinzubeziehen bzw. ihr sogar eine Priorität einzu-
räumen, ist in meinen augen deswegen so wichtig, weil wir, 
indem wir die entzündungen reduzieren, u.a. einen positi-
ven Einfluß auf unsere Zellgesundheit nehmen können.

denn wenn die Zelle gesund ist, sprich, die Zellmem-
bran weich, geschmeidig, elastisch und durchlässig genug, 
können nährstoffe besser aufgenommen sowie abbau-
produkte und toxine besser ausgeschieden werden. dies 
hat einen vielfachen nutzen für unsere gesundheit, denn 
damit sind auch unsere Mitochondrien besser versorgt, und 
wir haben mehr energie zur Verfügung. die Mitochondrien 
sind die sogenannten „Kraftwerke unserer Zellen“ und für 
die energieproduktion zuständig.

darüber hinaus kann therapie auch besser funktionieren, 
weil der Körper allgemein mehr im gleichgewicht ist. auch 
für eine entgiftung ist die Basis, daß die Zelle dazu über-
haupt in der Lage ist.

Wichtige Ursachen chronischer Entzündungen
eine chronische entzündung tritt nicht lokal begrenzt auf, 
wie dies meinst bei einer akuten entzündung der fall ist, 
sondern sie breitet sich im gesamten Körper aus und wird 
deshalb auch als systemisch bezeichnet.

im gegensatz zu akuten entzündungen ist bei den chro-
nischen entzündungen ein direkter auslöser nicht wirk-
lich zu finden; dies auch deswegen, weil es meist eine 
Kombination von unterschiedlichen faktoren ist, die hier 
zusammenspielt.

die Auswirkungen von chronischen, stillen entzündungen 
auf unsere gesundheit
nicole Pechmann, heilpraktikerin

Fit und gesund werden und bleiben – wer wünscht sich das nicht?

einerseits spielt unser Lebensstil eine rolle, andererseits 
aber auch unsere ernährung.

Besonders hervorzuheben ist hier die auswirkung von 
dauerhaftem streß, sei dieser emotionaler oder physischer 
art. sind wir permanent unter streß, kostet uns dies viel 
Lebensenergie und freude und führt dazu, daß der Körper 
ständig das streßhormon cortisol ausschüttet. cortisol ist 
eines der wichtigsten entzündungshemmenden hormone. 
Wird es jedoch dauerhaft ausgeschüttet, verliert es irgend-
wann diesen so wichtigen effekt, mit den entsprechenden 
folgen für unsere gesundheit.

faktoren, die stille entzündungen zusätzlich befeuern 
können, sind u.a. rauchen, impfungen, Umweltschadstoffe, 
schwermetalle, feinstaub, übergewicht, rückstände von 
Pestiziden und elektrosmog, aber auch alterungsprozesse 
allgemein.

Aber auch unsere Ernährung beeinflußt maßgeblich, wie 
stark entzündlichkeiten in unserem Körper ausgeprägt 
sind. es gibt deutliche hinweise dafür, daß insbesondere 
der übermäßige Konsum von omega-6-fettsäuren, von 
Fleischprodukten (besonders Schweinefleisch), Fertigkost, 
transfetten, zuckerreichen Lebensmitteln und Weißmehl-
produkten sowie übersteigerter alkoholkonsum, das risiko 
für durch entzündungen begünstigte Krankheiten erhöhen 
kann.

in zahlreichen studien konnte belegt werden, daß die 
Zufuhr von hochwertigen omega-3-fettsäuren einen sehr 
günstigen effekt auf vorhandene stille entzündungen 
zeigt, und auf unsere Zellfunktion.1

Was können wir selbst tun?
durch eine gesunde Lebensweise, haben wir verschiedene 
Möglichkeiten, präventiv, aber auch therapeutisch beglei-
tend auf die entstehung von chronischen entzündungen 
und erkrankungen im allgemeinen einzuwirken. dabei 
gibt es kein Patentrezept, welches für jeden gleicherma-
ßen wirksam ist. Jeder Mensch ist einzigartig und sollte bei 
einem auf ihn ganz persönlich abgestimmten gesundheits-
konzept immer in seiner ganzheit betrachtet werden.

gerne gebe ich hier jedoch einige Basisempfehlungen:
Voraussetzung für langfristige gesundheit ist es, den 

täglichen streß zu reduzieren und sich ganz bewußt Zeit 
für ausreichende entspannung (z.B. Meditation, Yoga, 
1 siehe u.a. saLVe-ausgaben 39 bis 41 (frühling-herbst 2023)

S

atemübungen) zu gönnen. dazu gehört ebenfalls, den 
handykonsum zu reduzieren. Wir leben in einer Welt von 
Reizüberflutung, daß viele Menschen gar nicht mehr „run-
terkommen“, sondern sich in einem dauerspannungszu-
stand befinden.

ebenso hat unsere schlafqualität einen ganz entschei-
denden Einfluß auf jegliche Bereiche unseres lebens, nicht 
nur auf unsere physische, sondern auch auf unsere emotio-
nale gesundheit, entgiftung und vieles mehr. 

Über die Ernährung können wir ganz wesentlich Einfluß, 
auf die entstehung von chronischen stillen entzündungen 
und auch auf unsere gesundheit allgemein nehmen. achte 
darauf, Mahlzeiten in ruhe und in möglichst schöner atmo-
sphäre zu genießen und wirklich mit aufmerksamkeit beim 
essen zu sein. Kaue jeden Bissen ganz bewußt, idealerweise 
30mal und schmecke wirklich das, was du ißt. achte auf 
möglichst regionale Lebensmittel in Bioqualität, natürlich 
und unverarbeitet, so frisch wie möglich, und vermeide fer-
tigprodukte. stattdessen ist es sehr empfehlenswert, Mahl-
zeiten mit Liebe und aufmerksamkeit selber zuzubereiten. 
dies verändert unser essen energetisch und hat eine ganz 
andere Wirkung auf unseren Körper. in Bezug auf entzünd-
lichkeiten und Zellgesundheit wäre allen voran eine gute 
Versorgung mit omega-3 erwähnenswert.

Möglichst viel fisch zu essen, wäre absolut empfehlens-
wert, doch leider muß heutzutage bedacht werden, daß 
Fische sehr häufig mit Schwermetallen und Mikroplastik 
belastet sind und sich so der Nutzen von häufigem Fisch-
essen leicht ins gegenteil umkehren kann. deswegen ist es 
günstiger, omega-3 aus anderer Quelle zuzuführen. 

Bei omega-3-Produkten sollte auf höchste Qualität 
geachtet werden, da diese sonst mehr schaden als nützen 
können. ideal ist ein nachhaltiger echter Kaltwasserwild-
fangfisch als flüssiges, frisches Vollspektrumöl (nicht in 
Kapselform) mit niedrigem totoX-Wert und mit geringer 
schwermetall- und Pestizidbelastung (analyse). auch spielt 
eine ausreichend hohe dosierung eine entscheidende rolle 
für den effekt dieser fettsäure auf unsere gesundheit.

desweiteren wirken sich auch Kurkuma, Knoblauch, ing-
wer, probiotische nahrungsmittel, Blaubeeren, Kirschen, 
Brokkoli und auch spinat günstig auf die hemmung von 
stillen entzündungen aus. ebenso sind fermentierte Lebens-
mittel für die gesundheit sehr empfehlenswert (z.B. sauer-
kraut), insbesondere für unseren darm, aber auch durch das 

darin enthaltene Vitamin K2 
für unsere gefäßgesundheit.

Wir haben also sehr vie-
les in der hand und können 
jeden tag aufs neue sehr 
einfach, aber maßgeblich 
Einfluß nehmen, auf unsere 
gesundheit, unsere Kraft 
und unser Wohlbefinden, 
ein Leben lang.

ich wünsche allerbe-
ste gesundheit und viel 
Lebensfreude!

http://www.salve-gesund.de
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Wohltätigkeitsorganisationen und gemeinnützige aktio-
nen spielen während der letzten Wochen des Jahres eine 
wichtige rolle, um Bedürftigen zu helfen.

in der bereits erwähnten geschichte von charles dickens 
wird dieser letzte aspekt besonders betont, indem sich der 
geizige ebenezer scrooge in einen großherzigen Wohltäter 
verwandelt. Ähnliche Botschaften in Weihnachtsgeschich-
ten und -filmen sind heute immer noch präsent. Sie brin-
gen uns zum innehalten, dazu, daß wir über unser eigenes 
leben reflektieren.

die negativen folgen rücksichtslosen Konsums und der 
gier haben unsere heutige gesellschaft in die sackgasse 
geführt. am Beispiel jener scrooge-geschichte sehen wir 
auch, daß familienzusammenkünfte und großzügiges tei-
len immer noch zentrale elemente von Weihnachten sind. 
dennoch habe ich oft das gefühl, daß die geschenke immer 
größer und teurer werden und die freude daran von immer 
kürzerer dauer ist.

seit etwa zehn Jahren arbeite ich an Weihnachten und 
feiere das fest erst über den Jahreswechsel mit meiner fami-
lie in der heimat. oftmals habe ich das gefühl, daß mein 
nachträgliches feiern entspannter verläuft, als es während 
des eigentlichen Weihnachtsfestes der fall wäre. der große 
Streß ist dann bereits verflogen, und Ruhe wie auch Besinn-
lichkeit können leichter in unserer familie einkehr halten. 
Meinen freunden, welche ebenfalls dieses gefühl teilen, 
reiche ich daher unterstützende ätherische Ölmischungen.

in der geschichte von scrooge wird betont, daß es nie zu 
spät ist, sich zu ändern und ein besserer Mensch zu wer-
den. Heutzutage sind Selbstreflexion und die Bereitschaft 
zur Veränderung wichtige Botschaften, die viele Menschen 
mit Weihnachten verbinden. so feiern wir nicht nur die 
geburt Jesu und die traditionen der Vergangenheit, son-
dern auch die Möglichkeit eines neuanfangs und einer bes-
seren Zukunft.

Zusätzlich gibt es jedoch auch sinnliche aspekte, die diese 
Zeit des Jahres ausmachen und unterstreichen. düfte wie 
orange, Vanille, Mandarine, Benzoe und tonka versetzen 
uns in die Weihnachtsstimmung, da wir diese düfte fast 
automatisch mit dieser Zeit verbinden.

der gesamtkomplex ätherischer Öle wirkt nicht nur durch 
erinnerungen und geistige Verbindungen, sondern stoffe, 
die in den ätherischen Ölen enthalten sind, beeinflussen 
durch chemische Prozesse unseren Körper positiv. Zum 
Beispiel sind in Ölen wie Mandarine, orange oder Zitrone 
Monoterpene enthalten. diese versetzen uns in gute stim-
mung, wirken zudem aber auch antiviral und antibakteriell. 
in den ätherischen Ölen der nadelhölzer, wie zum Beispiel 

der Weißtanne, bilden sie ebenfalls die hauptbestandteile, 
und so wird es den Leser sicher nicht verwundern, wenn 
er erfährt, daß das Waldbaden eine ähnliche Wirkung hat.

Ätherische Öle können dazu beitragen, die festliche 
atmosphäre zu intensivieren, sie können uns zur Besin-
nung bringen und unsere Selbstreflexion unterstützen. 
das Öl der rose ist ein garant, in die tiefen der seele zu 
gehen und reflexive Prozesse zu bearbeiten, während das 
des Lavendels uns in unsere Mitte führt und gelassener wie 
auch konzentrierter macht. das ätherische Öl der cistrose, 
auch zerknittertes seelchen genannt, hilft insbesondere 
in schwierigen Zeiten, Kraft zu finden und neue Wege 
anzugehen.

olsen und oil-Zen empfehlen spezielle duftmischungen 
für die Weihnachtszeit, die nicht nur wohltuend sind, son-
dern auch zu harmonie und Besinnung beitragen. diese 
Mischungen können nicht nur als raumduft, sondern auch 
als Pflegeöle verwendet werden. gib einfach etwa 10 bis 15 
Tropfen der Mischung in 50 ml Pflanzenöl (beispielsweise 
olivenöl) und genieße die entspannende Wirkung.

Wir wünschen dir und deinen Lieben ein fröhliches und 
besinnliches Weihnachtsfest! Möge diese Zeit des Lichts und 
der Besinnung dir freude, frieden und hoffnung bringen!

S

duftmischungen

„Weihnachtsfest“
1 tr. Zitrone
2 tr. Mandarine
2 tr. Vanille
4 tr. grapefruit

„Besinnlich ins neue 
Jahr“
3 tr. Weihrauch 
3 tr. Zypresse
3 tr. Zedernholz

„adventszauber“
4 tr. Mandarine rot 
3 tr. Myrrhe
1 tr. orange 
4 tr. Weihrauch

„entspannt durch die 
Weihnachtszeit“
5 tr. orange süß 
2 tr. Wacholder
3 tr. Weihrauch

„Weihnachtsspazier-
gang“
3 tr. orange süß 
5 tr. Weißtanne 
2 tr. Bergamotte

Weihnachten ist zweifellos eine Zeit der einkehr, der 
freude, der güte, des schenkens und der traditionen. Wir 
schmücken unsere häuser, backen Plätzchen, singen Weih-
nachtslieder und versammeln uns im Kreise unserer familie 
und freunde. doch Weihnachten ist nicht nur eine Zeit des 
glanzes und des Überflusses, sondern auch eine Phase, in 
der wir uns mit der dunkelheit auseinandersetzen. die tage 
sind kurz, die nächte lang, und das Licht wird zu einem 
kostbaren gut. es ist die Zeit, in der wir die Bedeutung des 
Lichts in der dunkelheit erkennen.

die Weihnachtsgeschichte, sei es die christliche erzäh-
lung oder die moderne interpretation, betont ebenfalls die 
Bedeutung des Lichts in der dunkelheit. in der christlichen 
tradition symbolisiert die geburt Jesu das Licht, das die 
dunkelheit erhellt und hoffnung bringt. diese Botschaft ist 
zeitlos und erinnert uns daran, daß selbst in den dunkelsten 
Zeiten ein funke hoffnung glimmt. in unserer modernen 
Vorstellung von Weihnachten finden sich Kerzen, lichter-
ketten und festliche Beleuchtung als zentrale elemente der 
Weihnachtsdekoration. sie verkörpern nicht nur die weih-
nachtliche atmosphäre, sondern auch den geist der hoff-
nung, Wärme und der Möglichkeit eines neuanfangs.

der Jahreswechsel wiederum verdeutlicht, wie schnell die 
Zeit vergeht. dieser übergang lädt dazu ein, auf das ver-
gangene Jahr zurückzublicken und uns auf das kommende 
vorzubereiten. Es ist eine Zeit der Reflexion, in der wir 
unsere erfahrungen, erfolge und herausforderungen revue 
passieren lassen. Wir setzen uns Ziele, machen Vorsätze und 

hoffen auf ein besseres Jahr. Besonders in anbetracht der 
zahlreichen Kriegsnachrichten sind Momente der einkehr 
und Besinnung von unschätzbarem Wert.

die Bedeutung der familie und gemeinschaft ist heute 
genauso wichtig wie in der Weihnachtsgeschichte. in einer 
Zeit, in der entfernungen oft eine nicht geringe rolle spie-
len, bieten Weihnachten und die tradition des gemeinsa-
men feierns eine gelegenheit, Bindungen zu stärken und 
einander wiederzusehen. Weihnachten ist von verschie-
denen kulturellen und familiären traditionen geprägt, 
die meist von generation zu generation weitergegeben 
werden. diese schaffen eine Verbindung zwischen Vergan-
genheit, gegenwart und Zukunft und tragen zur festlichen 
atmosphäre bei. dies spiegelt sich auch in der Literatur 
wider, wie etwa jener berühmten Weihnachtsgeschichte 
von dickens.

der Weihnachtsmann ist in der modernen Vorstellung 
von Weihnachten eine ikonische figur, die geschenke 
bringt. obwohl die Weihnachtsgeschichte ihn nicht ein-
schließt, ist er zu einer Symbolfigur des Festes geworden 
und verkörpert den geist des schenkens und der freude, 
den vor allem Kinder mit Weihnachten verbinden. der aus-
tausch von geschenken bleibt ein zentrales element von 
Weihnachten und unterstreicht die Bedeutung des gebens 
und der großzügigkeit.

die neutestamentliche Weihnachtsgeschichte selbst 
unterstreicht die Botschaft von nächstenliebe und Mit-
gefühl, was in der heutigen Zeit ebenso relevant ist. 

die Märchenwelt der düfte – Weihnachtsgeschichte 
oder: Licht und dunkel
olaf Zimmermann, aromaexperte von oilzentv (bei Youtube und instagram)

Wieder neigt sich das Jahr dem ende zu. Mit jedem Tag werden die nächte länger, während 
die Tage kürzer werden. die einsetzende dunkelheit verleiht dieser Jahreszeit eine 
besondere Atmosphäre, die zur besinnlichkeit einlädt, aber auch eine leichte Melancholie 
in sich trägt. diese stimmung wird verstärkt, wenn wir an Weihnachten und den 
bevorstehenden Jahreswechsel denken.

http://www.salve-gesund.de
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32 Jahre Beckenboden-Praxiserfahrung!
BÜCHER, KURSE, SEMINARE, AUSBILDUNG, 
VORTRÄGE, INDIVIDUELLE BERATUNG

• Übungsbuch mit 5 Sportgeräten und Plakat
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Diagnose & Therapie mit Fallbeispielen
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Imunsystem stärken, 
durch entspannende 
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Nicole Pechmann
Heilpraktikerin in Immenstadt im Allgäu

Mentale und körperliche Fitness
Lichtkinesiologie, Neurobiologie nach Dr. Klinghardt,

Gesundheitsprävention, 
Healthy Aging, Zellgesundheit,

Entgiftung und Schwermetallausleitung

www.heilpraktikerin-pechmann.de

buCHreZensIOn
hans christian hinne

Die Kuh braucht ihre Hörner
ansprechend gestaltet, mit kunstvollen und beweisfüh-
renden abbildungen, infokästen und gut strukturierten 
überschriften ist dieses Werk eine wesentlich erweiterte 
Neuauflage der beiden Hefte des arbeitskreises Hörner tra-
gende Kühe. das Buch wird mit Vorworten eingeleitet, die 
gleich den roten faden aus erfahrungen und wissenschaftli-
chen Untersuchungen aufnehmen. Welch immensen radius 
das titelthema zieht, wird hier schon klar: Ökonomie, 
Umwelt(schutz), respekt der natur und allem Lebendigen 
gegenüber, Manipulation/Propaganda und gesundheitliche 
Qualitätsmerkmale, nicht zuletzt die der Milch horntragen-
der Kühe, sind die wichtigsten stützpfeiler!

die folgenden erfahrungsberichte unterschiedlicher 
autoren geben einsicht in den Bauernhofbetrieb rund um 
die Kuh- und Milchwirtschaft. teils philosophisch/antro-
posophisch, teils wissenschaftlich untermauert und teils 
aus dem alltag gegriffen, bekommt der Leser einen guten 
rundumblick. Was schnell klar wird, ist, daß die Kuh ein 
Verdauungstier ist und dem horn hierbei eine wichtige 
rolle zukommt. eine hornlose Kuh erscheint mit den gelie-
ferten informationen unmißverständlich als nicht artge-
recht. Wie viele Milchkonsumenten wußten beispielsweise, 
daß die hörner auch Kommunikationsmittel der Kühe und 
wichtig bei der rangordnungsklärung sind? dabei ist das 

horn jedoch nicht primär 
Waffe. im gegenteil: horn-
lose tiere verhalten sich 
oft aggressiver (durch 
Verständigungsprobleme).

die weiteren Kapitel 
bauen das thema dann 
weiter aus: Zur Biologie 
der Kuh, Qualität der 
Milch und Haltungsformen. es ist für 
den Leser erstaunlich, wie viele studien und absolut nach-
vollziehbare fakten und erfahrungen mit diesem thema 
verknüpft sind. Weiterführende Quellen-/Literaturangaben 
belegen die Beiträge und machen neugierig.

diese Lektüre sei JedeM ans herz gelegt!

Die Kuh braucht ihre Hörner
Erfahrungen und Untersuchungen
Herausgeber: Kulturgemeinschaft zur Förderung und Pflege 
des biologisch-dynamischen Landbaus, Kempten
Verlag Lebendige Erde im Demeter e.V.
Softcover, 116 Seiten, 28 cm x 21 cm
ISBN 978-3-941232-17-4

Laß nahrung dein Heilmittel sein – 
wenn das so einfach wäre…
angelika eppig, heilpraktikerin

Wer diese hippokratische Heil- und ernährungsregel heuzutage für Leib und seele 
berücksichtigen will, hat es schwer: die internationale ernährungskrise betrifft wie immer 
die Ärmsten der Armen am schwersten. der Hunger in der 3. Welt hat eine ganz eigene 
dimension. die Überernährung bei gleichzeitiger unterversorgung von Menschen in 
hochentwickelten Industrienationen ist damit nicht zu vergleichen. dennoch ist auch hier 
die allgemeine ernährungslage besorgniserregend. 

Wir sind überversorgt und unterernährt
Mangelernährung betrifft, wenn auch auf völlig andere 
Weise, nahezu alle Wohlstandsnationen. steigende Lebens-
mittelpreise bei gleichzeitig minderer Lebensmittelqualität 
sind bittere Wahrheiten, die viele Verbraucher in ihrem 
Warenkorb täglich mit zur Kasse tragen. Von gesunder 
ernährung kann hier nicht die rede sein. 

die folgen: Zivilisationskrankheiten wie diabetes, fettlei-
bigkeit, herz-Kreislauf-Krankheiten und vieles mehr neh-
men stetig zu. die »Wohlstandsbäuche« offensichtlich auch. 
das übermaß an fetten und Kohlenhydraten (Zucker!) wird 
als speicherfett eingelagert – adipositas ist eine der sicht-
baren folgen; von unsichtbaren ganz zu schweigen…

Was fehlt, sind wertvolle LEbEnS-Mittel
Wer Wert auf biologisch hochwertige »Lebens«mittel im 
wahrsten sinne des Wortes legt, muß gerade tief in die 
tasche greifen. aber auch dann ist, wo »Bio« daraufsteht, 
nur selten »Bio« drin. das gilt vor allem für fragwürdige 
fleischproduktion – ein trauriges Kapitel für sich. aber auch 
obst und gemüse baut man am besten selber an. nur, wer 
kann das schon?

Eine gesunde Nahrungsergänzung finden wir in hochwer-
tigen nahrungsergänzungsmitteln, die noch dazu durchaus 
erschwinglich sind. Wertvolle Mikronährstoffe gibt es als 
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, sekundäre Pflan-
zenstoffe, algen, hochwertige omega-3-fettsäuren und 
mehr. Besonders empfehlenswert sind die kleinen ernäh-
rungshelfer in liposomaler darreichungsform. 

Liposome sind winzige, aneinander gereihte kleine fett-
bläschen, die den körpereigenen strukturen ähnlich sind. 
als Verpackungs- und transporteinheit dienen sie dazu, alle 
möglichen substanzen möglichst ungehindert direkt in die 
Körperzelle zu schleusen. der reibungsverlust ist gering, die 
jeweilige substanz gelangt dahin, wo sie gebraucht wird.1

auch wenn gesunde nahrung durch nichts zu ersetzen 
ist – wenn man bedenkt, daß es neben minderwertiger 
nahrung noch viele andere nährstoffräuber in form von 
Medikamenten, Zigaretten, alkohol, streß und auch elek-
trosmog gibt, sind hochwertige nahrungsergänzungsmit-
tel einen wertvolle Alternative, um Defizite auszugleichen 
oder ihnen schon im Vorfeld gezielt entgegenzuwirken.
1 siehe auch saLVe-sommerausgabe 2017 „Liposomen: eine revolu-

tion in der Bioverfügbarkeit“
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SPIRIT RESET RETREAT

• Zeit für Dich, Deine 
Gefühle, Gedanken und 
Träume

• lerne Deine Gedanken
zu beeinfl ussen 

• Horse-Healing-Therapie 
(optional)

• Glaubenssätze, 
Affi  rmationen für Dich 
und Dein Ziel

• Brainlight-Behandlung

• PSYCH-K-Behandlung 
zur Aufl ösung von 
unterbewussten 
Blockaden

• Frequenz-, Bioresonanz-
Magnetfeldtherapie

• Meditation
• Aroma-Klang-Therapie
• Feuerzeremonie
• uvm.

Ein Retreat für Deinen persönlichen Neustart! 
Steckst Du fest, drehen sich Deine Gedanken im Kreis und sind oft 

negativ? Fehlt Dir Kraft,  Leichtigkeit, Zuversicht und Freude?

Wir bieten Dir zwei Tage liebevolle, intensive Begleitung, 
um das zu fi nden, was Du suchst in Deinem Leben.

Naturheilzentrum Humanimed
Zum Oberdorf 12
89358 Egenhofen
0151-29 10 84 72
christian@humanimed.com
www.humanimed.com

Zwei Tage: 30.9. bis 1.10.2023
oder 14.10. bis 15.10.2023

Unsere jahrzehntelangen Erfahrungen bieten 
wertvolle Unterstützung auf Deinem neuen Weg.

www.Punkt-Genau-Seminare.de 
Braunsbach-Geislingen a.K., 07906 / 9417774
Aufstellungstag
26. Januar, 10-18 Uhr
4-tägiger Gemeinschaftsbildender Wir-Prozess
11.-14. dezember, jeweils 10-13 Uhr und 14.30 - 17.30 Uhr
Einjährige Ausbildung zum/r Systemischen Berater/in,
start-We: 3.-5.Mai, Beginn freitag, 3. Mai, 14.30 Uhr
www.MichaelAngelo-Collection.de 
Deggenhausen, 0160 / 7655862
Offenes Atelier
nach terminabsprache
www.vielharmonie.com 
Oy-Mittelberg, 08366 / 8988-389
In Gesichtern lesen Basis-Seminar
3.-4. februar
Räucherkunde Basis-Seminar
2.-3. März
www.tajine.de 
Leutkirch-Ausnang, 07561 / 70388
ALI BABA TAJINE auf Tollwood in München
theresienwiese vom 23.11-23.12

VerAnsTALTungen
Winterausgabe – 15. dezember 2023 bis 14. März 2024

www.skydancing.de 
Waltenhofen, 0831 / 52770126, 0179 / 2666885
Get in Touch - Herz-Lust-Abend
21. Januar, 18 Uhr
Herz-Lust-Spirit WE - Das Sonnenlicht der Seele
26.-28. Januar 
Herz-Lust-Spirit WE - Lebendige Erneuerung
15.-17. März
www.Litios.com 
Oberuhldingen, 07556 / 929080
Der Goldene Christus-Lichtkörper Teil 1
9.-11. februar
Der Goldene Christus-Lichtkörper Teil 2
29.-31. März
Geistiges Heilen mit den Erzengeln Teil 1
1.-3. März
Geistiges Heilen mit den Erzengeln Teil 2
19.-21. april
Geistiges Heilen mit den Erzengeln Teil 3
5.-7. Juli

gesundheit

Gesund durch BESPRECHEN+PSK
BesPrechen von Warzen+gürtel-
rose nach uraltem heilwissen.
PsK wirkt erschöpfung, 
Schlaflosigkeit+Burnout ent-
gegen. www.corina-waller.de; 
Pfronten 0173 / 5319709

Trinkwasser filtern? Warum? 
Wieso? gibt es Unterschiede? 
Worauf darf ich achten?
www.wasser-richtig-filtern.com

Unsere Kunden und Partner 
sprühen vor Begeisterung –  
Alterungsprozeß gestoppt?
www.informations-kosmetik.de

Human Design System + 
Numerologie
erkenne dein wahres Wesen!
Persönliche readings oder schrift-
lichen Bericht (ca 35 s.) von aus-
gebildetem analytiker. auch 
numerologische Beratung und
transformations-therapie nach 
r.Betz. Langjährige erfahrung als 
führungskraft Vertrieb/Marketing 
in industrie.
Christoph Veit 0173-6751338

Vitalität & gesundheit....
.....mit sanften Methoden
Die Bauchselbstmassage
Vera hedwig struck
www.hedystruck.de

Sanfte Darmreinigung zu hause:
einfach, schnell, schonend!
einzigartig ayurvedische Methode
www.sanfte-darmreinigung.de

B a s i l a n
Mineralstoffkombination für den 
gesunden Säure-Basen Haushalt
original Basilan Pulver bei:
Naturwaren E. Dahlinger 
naturwaren@dahlingerweb.de 
telefon: 07564 949294

Energetisierte Produkte für 
eine neue Zeit. es gibt so viele – 
heilberater klärt auf.
www.energetisierte-produkte.de

Tantra
SkyDancingTantra - stärke deine 
Lebensliebe und dein Liebesleben
Kennlernabende, Wochenenden, 
Jahresgruppen und Paarseminare
info: www.SkyDancing-tantra.de

Verkauf

MFH im Allgäu mit 8 Wohnungen 
zu verkaufen! 873 qm Wohnflä-
che, weitere ausbaureserve von 
3 Wohnungen, Bau platz, anbau-
möglichkeit, tierhaltung möglich, 
großes gartenhaus, ca. 6000 qm 
grund, Quellwasser!
Tel. 017653350831
vergissmeinnicht33@posteo.de

beratung/Coaching
Beratung & Meditation, 
traumdeutung, traumreisen, 
tierkommunikation, Mandalas
gudrun Laufer-Vetter, 
Tel. 08393/942173 + 0152/52615472

Weiterbildung
Ausbildung Gewaltfreie 
Kommunikation
auf schloss hohenfels mit  
thomas stelling 0179 2917916
www.forum-augenhoehe.com

umwelt
Umweltfreundliches und
sparsames autofahren durch
PoWer-PLUs additiv-system
infos: www.endotronic-gmbh.de
endotronic@web.de tel.07566-465

MArKTPLATZ / KLeInAnZeIgen

buCHreZensIOn
hans christian hinne

Sanfte Darmreinigung zu Hause

das kompakte Buch klärt kurz und bündig über die sicht-
weise der ayurveda auf die gesundheit auf und gibt ein-
sicht in grundlegende Prinzipien wie der Doshas Vata, Pitta 
und Kapha. Umfangreiche studien der ayurveda können 
in diesem Kontext zwar nicht abgehandelt werden, es ist 
jedoch ausreichend, um dem nichtmediziner die folgenden 
ausführungen verständlich zu machen.

die reise geht über „die Bedeutung der Verdauung für 
unsere gesundheit“, hin zu: „nur ein sauberer darm ist ein 
gesunder Darm“. Alltagsbezogen findet der leser wichtige 
hinweise zur ernährungsweise, und weshalb Verschlackun-
gen entstehen, welche sich wiederum auf andere organe 
auswirken.

das Büchlein zielt dabei auf den titel. in der folge wer-
den verschiedene arten der darmreinigung aufgezeigt und 
die ayurvedische Methode erklärt. Letztere kann einfach 
und idealerweise wiederholt zu hause von jedem selbst 
durchgeführt werden. dabei wird detailliert auf den Pro-
zeß der oralen darmspülung mit dem Malashudi-churna-
Pulver eingegangen, typische reaktionsmuster erklärt und 

auch auf seltene Probleme damit 
lösend hingewiesen.

natürlich schließt das Buch 
dann mit weiteren empfeh-
lungen ab, um den effekt des 
gesundgespülten darms auch 
danach aufrechtzuerhalten. abschließend 
widmet die heilpraktikerin gudrun dümer ein nachwort 
an die Leser. ein stichwort- und Literaturverzeichnis rundet 
das ganze ab, und eine kurze Vorstellung der autoren und 
hilfreiche adressen legen weitere Möglichkeiten offen.

das Buch ist verständlich zu lesen, praktisch orientiert 
und zeigt die Wichtigkeit eines gesunden darms. es gibt 
Bezugsadressen im internet, die das Buch mit Probepak-
kung des darmspülungpulvers anbieten.

Sanfte Darmreinigung zu Hause
Nicole Eschmann / Dr. Devanando O. Weise
Fit fürs Leben Verlag
Taschenbuch, 123 Seiten
ISBN 3-89881-511-0
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Naturheilpraxis für Homöopathie
Hans Christian Hinne

www.hc-hinne.de
post@hc-hinne.de08394 / 92 66 33-1

• Homöopathie
• Bioresonanztherapie
• Phytotherapie
• Orthomolekulare Medizin

DAS MANC® KONZEPT
SCHLEIMHAUTSCHUTZ

24 Stunden Bestellservice 
Nachfolgende Internet-Adresse  
direkt in Ihren Browser eingeben

(Nicht über Google suchen, diese  
 Funktion wird nicht unterstützt)

Telefonische Beratung  
Tel.:  039401 632 - 0
Mobil:  0179 2087599

Bei jeder telefonischen Bestellung 
folgende Service-Nr. angeben

     



      

fx24.link/med170
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Salvatorische Klausel
Vorsicht Satire!

Praktischer Unterricht. Lehrer zum Zahnlücken-Johnny in der ersten Klasse: „deine Zähne sind wie duis-

burg und Bochum.“ – „da ist noch essen dazwischen!“

der Pater bedächtig: „Beten deine eltern mit dir vor dem essen?“  

– „Wieso, meine Mutter kocht eigentlich ganz gut!“

seit Jahrzehnten drängen eltern ihre Kinder: „eßt eure teller leer, dann gibt es schönes Wetter!“ 

resultat: fette Kinder und Klimaerwärmung!

„schmeckt dir heute das Mittagessen?“ – „Warum suchst du schon wieder streit?“

Zum Thema

„ehrlich“ ist 
ein schönes synonym 

für „dumm“. Wer hätte 
schon mal von einem ehrlichen 

Menschen gehört, der auf diesem 
Planeten lebt und auf eine beachtliche 

Karriere zurückblicken kann? Wohl kaum 
jemand. die Wahrheit – vor allem: iMMer die 

Wahrheit – ist etwas für naive, für ewige Pro-
vinzler. sie schafft Verlierer, nur die sind ehrlich. 
die Politik mag das überzeugendste Beispiel dazu 

sein; es ist schon mal unvorstellbar, daß ein ehrlicher 
eine höhere Machtposition erreicht. sollte es dennoch 

– da es anscheinend ausnahmen gegeben hat – gesche-
hen, wird eine solche fehlbesetzung eliminiert. Präsiden-

tenmorde geschahen noch niemals zufällig, man müßte 
sagen, daß ehrlichkeit in gewissen Kreisen und Zusammen-
hängen lebensgefährlich ist. Ähnliches gilt für Mitarbeiter 
der Medien, als da sind: Zeitungen, fernsehen, internet. die 
Menschheit will belogen sein, die Wahrheit mag sie nicht, 
diese wird von ihr oft sogar unmittelbar geächtet. Wie alle, 
die sich ihr verschrieben haben. 

Wer könnte schon verkaufen, wenn er ehrlich bleiben 
wollte? Man stelle sich vor, was einem gebrauchtwagen-
händler geschähe, der seine potentiellen Käufer auf jeden 

Kratzer oder Knacks seiner angebotenen Wagen hinwiese? 
Was einem Pharmavertreter, der die nebenwirkungen der von 

ihm anzupreisenden Medikamente nicht beschönigen und her-
unterspielen würde? der Kunde selbst würde sich mit dem finger 

an die stirn tippen und einem solchen Verkäufer dummheit und 
Unfähigkeit bescheinigen! es gehört sich eben, daß Werbetexte 

immer das „beste soundso aller Zeiten“ in den Mittelpunkt stellen 
oder anderweitig superlative benutzen; hauptsache, es sind superla-

tive. nicht ehrlich, nicht korrekt, nicht einmal natürlich, aber … erfoLg-
reich! so tickt die Welt, so ticken wir alle, wir wollen es so. ein superstar, 

der die Bühne betritt, hat zu strahlen und gut drauf zu sein, ganz gleich, wie 
es ihm tatsächlich geht; es sei denn, es gehört zu seinem image, den traurigen 

hervorzukehren. Man denke, was geschähe, wenn es speziell im showgeschäft ehr-
lich zuginge! eine in die Jahre gekommene sängerin beispielsweise, die sich nicht gewaltig 

schminkt, bevor sie die Bühne betritt, würde glatt ihr Publikum vertreiben …! 
oder nehmen wir die gurus, die Motivationstrainer, die spirituellen Lehrer. Was, wenn einer von ihnen zugäbe, daß er 

so manche dinge noch höchstselbst tun muß, weil seine göttlichkeit und die Kraft seines positiven denkens nicht ausrei-
chen, beispielsweise einen schweren Koffer per fingerschnipp und purer energie von a nach B zu bewegen? oder daß er 
nicht den Mut besaß, sein gesicht offen zu zeigen, als die Regierung eine sinnlose Vermummungspflicht verordnete? Die 
gläubigen müssen zu ihren heiligen aufschauen können, ansonsten wäre es schlecht um sie und uns alle bestellt. oder 
etwa nicht? das fazit kehrt zum anfang zurück: der ehrliche ist der dumme. Wer sich so zeigt, wie er ist, läuft spießruten, 
riskiert unter Umständen sein Leben. Wenn der Mensch etwas aus tiefstem herzen haßt, dann ist es die Wahrheit. Man 
muß ihr ja gar nicht mal die glatte Lüge gegenüberstellen, man braucht sie nur ein wenig zu kaschieren, zu schminken. 
aber ehrlich zu sein, ganz und gar ehrlich – das ist und bleibt eine gefährliche Zumutung!

die dunkle und die helle seite: Ehrlichkeit
andreas h. Buchwald

„ehrlich währt am längsten“, behauptet ein altes sprichwort, und ein anderes bekräftigt diese Aussage mit 
„Lügen haben kurze beine“. es mag gut sein, daß die alten Weisheiten mehr über all das wissen, als unsere 
Alltagserfahrungen hergeben. Immerhin besaß die eigenschaft eHrLICH durch die Jahrhunderte hindurch 
einen außerordentlich hohen stellenwert.

dem ehrlichen kann man vertrauen. frauen suchen ehrliche Männer, was sie in Partnersuche-inseraten oft schon so aus-
drücken, daß sie die Klausel „nur ehrlich gemeinte Zuschriften“ einfügen. Wer eine anstellung im Bereich des öffentlichen 
dienstes sucht, muß sich nicht selten ein polizeiliches Zeugnis ausstellen lassen, um seine ehrlichkeit gewissermaßen schwarz 
auf weiß vorlegen zu können. Vielleicht läßt sie sich auf diese Weise noch nicht wirklich beweisen, aber der 
Vertrauensvorschuß künftiger Vorgesetzter kann damit schon beträchtlich erhöht werden.

ein ehrlicher Mensch schaut am abend heiter und guten gewissens in den spiegel und 
schläft ruhig. Zuweilen wirkt er wie ein fels in der Brandung. Wer ihn so kennt, dem 
genügt ein handschlag, um einen Vertrag mit ihm abzuschließen, denn er vertraut. 
Wer ehrlich durch das Leben geht, bindet sich selbst an seine Versprechen.

noch immer gelten vielen die indianer als vorbildlich in dieser eigen-
schaft. sie brauchten nichts schriftliches, denn was sie sagten, galt. Wer 
anders sprach, als er handelte, tat das „mit gespaltener Zunge“, ein 
Bild, das an eine schlange gemahnt. Wer die Wahrheit liebt und sagt, 
braucht sein gedächtnis nicht übermäßig zu strapazieren und hat 
es leichter als der Lügner, der sich all seine vorherigen aussagen 
merken muß, um sich nicht in Widersprüche zu verwickeln. somit 
benötigt der ehrliche erheblich weniger energie. die Wahrheit 
entspricht seinem erleben und liegt immer offen vor ihm. sein 
auftreten erlaubt und schafft menschliche nähe und herzlich-
keit. Wenn seine Blicke einem anderen augenpaar begegnen, 
brauchen sie nicht auszuweichen, da es nichts zu verbergen 
gibt. nicht nur die Liebe und die intimität, sondern jedwede 
form von freundschaft und Zusammenarbeit wird auf diese 
Weise leicht möglich, oder, falls sie schon länger bestand, 
gestärkt. Man kann sich aufeinander verlassen und weiß das 
oft, ohne zu fragen. ehrlichkeit ist ein starkes fundament 
für ein Leben aus dem herzen, für offene und geradezu 
schöne Begegnungen. aber auch ein ehrlich gemeintes, 
klares nein, ist bei weitem und immer besser als ein fal-
sches oder nur halbes Ja, es stärkt mich, versetzt mich 
in höhere schwingung. Mein gegenüber weiß sofort, 
woran er ist und braucht nicht unnötig Zeit und energie 
zu verschwenden, um es herauszufinden.

immer und zu 100 Prozent ehrlich ist wahrschein-
lich der menschliche Körper, in dessen Krankheits-
bildern jegliche Schieflage und Disharmonie 
sichtbar wird, wenn auch nur dem, der darin 
lesen kann. er läßt sich niemals austricksen, 
doch je besser ich ihn verstehe, desto ehr-
licher werde ich zu mir selbst. Woran 
ich wiederum wachse und gesün-
der wie auch freier werde. 
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Der offen getragene Widerstand vieler 
Menschen gibt Anlaß, sich mit der The-

matik zu beschäftigen.

Quellen: Suchbegriffe „Frosch, Gates“ führen zu Artikeln u.a. bei
https://dieunbestechlichen.com, www.blaupause.tv, www.fairplace-vor-
arlberg.at, https://dpa-factchecking.com, www.rainforest-alliance.org

Quelle: stock.adobe.com, ©SpeedShutter

Lebensmittelwarnungen
Pressemitteilung vom 4. november 2023, dr. chris Methmann, foodwatch.de

Pestizide in brot, irreführende siegel und 
überzuckerte Kinderlebensmittel: Immer 
öfter muß foodwatch aktiv werden, weil 
Lebensmittelhersteller für den Profit unsere 
gesundheit und umwelt gefährden. 

es ist ein bedrückender höchststand: durchschnittlich 
fünfmal pro Woche warnen hersteller oder Behörden vor 
einem Produkt.1 es ist immer das gleiche: die Öffentlichkeit 
bekommt kaum etwas mit. Und niemand zieht die Unter-
nehmen wirklich zur Verantwortung.

foodwatch recherchiert solchen Lebensmittelwarnungen 
seit über 20 Jahren hinterher – und deckt die Mißstände 
auf, die dahinterliegen.
• so konnten wir mit eigenen Laboruntersuchungen 

zeigen: säuglingsnahrung enthält krebserregendes 
Mineralöl. erst danach plante die eU einen grenzwert. 

• als das verbotene ethylenoxid in speisen auftauchte, 
brachte foodwatch das an die Öffentlichkeit. 

• die Uranbelastung von trinkwasser war für 
deutsche Ämter lange kein thema. erst nach 
foodwatch-Untersuchungen wurden sie tätig. 

Von Beginn an werden wir dort aktiv, wo Behörden und 
Unternehmen lieber ein auge zudrücken, statt gefahren 
vorzubeugen.

täuschungen und falsche 
Versprechen nehmen zu 

das schädliche geschäftsgebaren der Lebensmittelindustrie 
ist für die Verbraucher bis heute oft nicht erkennbar: 
• Vor ein paar Wochen erst haben wir in einem großen 

report offengelegt: Jedes dritte getreideprodukt 
in der eU ist mit rückständen von Pestiziden 
belastet.2 gegen die Beschwichtigungen der 
argrarindustrie gehen wir mit hartnäckigkeit vor.

• Kaffeekapseln, die „kompostierbar“ sein sollen. 
Wir haben mehrere dieser Behauptungen 

1 BVL, statistik Lebensmittelwarnungen, september 2023
2 foodwatch, the dark side of grain: Unmasking Pesticides Use in 

cereal crops, oktober 2023.

überprüft – teils bis in den peruanischen regenwald 
– und kommen zu dem schluß: hier werden 
Verbraucher getäuscht. dank unserer recherchen 
und juristischen schritte verzichten inzwischen 
viele hersteller auf die fragwürdigen siegel.

• foodwatch hat 1.500 Lebensmittel, die als 
Kinderlebensmittel verkauft werden, auf 
ihren Zucker-, salz- und fettgehalt untersucht: 
der allergrößte teil der sogenannten 
Kinderlebensmittel, nämlich 73 Prozent, waren 
ungesunde, zu süße, zu salzige und zu fettige 
snacks. für die Beschränkung von Junkfood-
Werbung und den schutz der Kindergesundheit 
kämpfen wir seit Jahren unermüdlich.

Wir agieren fundiert – und oft verdeckt 
eine einzelne Laboranalyse kostet mehrere hundert euro. 
so kommt bei recherchen schnell eine rechnung von zehn-
tausenden euro zusammen. aber das ist es uns wert. denn 
nur, wenn wir die sachlage genau kennen, überzeugen wir 
mit unseren argumenten. 

Um spenden bitten können wir vorher aber oft nicht. 
Denn unsere Recherchen und Tests müssen häufig verdeckt 
ablaufen. sonst können Unternehmen und Behörden Miß-
stände vertuschen oder sich Ausflüchte zurechtlegen.

Wir müssen daher auf unsere reservemittel zurückgreifen. 
diese speisen sich maßgeblich aus den regelmäßigen Beiträ-
gen unserer treusten Unterstützer, den fördermitgliedern.

S

S

S

natur-Zeolith-Klinoptlolith, 
ein geschenk der natur mit Tücken
Jürgen schwarz

Zeolith ist nicht gleich Zeolith, darum ist es wichtig, 
bei der Anwendung von angebotenen Produkten zur 
einnahme, auf dessen ordentliche Verarbeitung zu 
achten. 

Zeolith ist mittlerweile bekannt dafür, toxine aus dem 
Körper ausleiten zu können. da der Markt mit dem angeb-
lichen Wundermineral vulkanischen Ursprungs boomt, kön-
nen Verbraucher schnell getäuscht werden bzw. sich selber 
sogar einem hohen gesundheitlichen risiko aussetzen.

Leider sind in der Vergangenheit, nach der überprüfung 
von no-name-Produkten bzw. solcher, die sich nicht als 
ordentliches Medizinprodukt einem überprüfungsverfah-
ren unterzogen haben, immer wieder fälle bekannt gewor-
den, bei denen ein erhebliches risiko für den Verbraucher 
entdeckt worden ist. feinstäube im nanobereich, welche 
sich im Produkt befanden, sowie erhöhte schwermetall-
werte im Zeolith führten dabei die Mängelliste an.

Um Klinoptlolith-Produkte zur oralen applikation am 
Menschen einsetzen zu dürfen, bedarf es der einhaltung 
strenger deutscher bzw. europäischer richtlinien. Bereits 
im Jahr 2005 wurde der einsatz z.B. als nahrungsergän-
zungsmittel gesetzlich verboten. Wenn in Produkten von 
gewerblichen Herstellern oder Handelsfirmen der nicht 

zu ernährungsphysiologischen 
Zwecken zugelassene Zusatz-
stoff Kalzium-aluminiumsili-
kat (Klinoptlolith) verwendet 
und trotz des Verbotes aus § 11 
abs. 1 nr. 2 des Lebensmittel- und 
Bedarfsgegenständegesetzes in 
den Verkehr gebracht wird, muß 
dieses sofort untersagt werden. 
das stellt bei Zuwiderhandlung 
eine straftat dar.

Trotzdem findet man gerade 
im internet immer wieder win-
dige geschäftemacher, die 

Produkte aus so genanntem Vulkanmineral an den unwis-
senden endverbraucher oder gutgläubigen heilpraktiker 
veräußern. das geschäft boomt, da die gewinnspannen 
enorme erträge generieren können. die geschäftsidee ist 
einfach. Kostengünstiges Zeolith wird ohne die aufwen-
digen gesetzlich vorgeschriebenen sicherheitsstandards, 
Prüfungen und Zulassungen in dosen abgefüllt und schnell 
über internet oder angebliche fachseminare in den Ver-
trieb gebracht. durch sogenannte experten (honorarärzte 
oder apotheker) wird das fehlen einer Produktzulassung 
überspielt und so der seminarteilnehmer gewinnbringend 
getäuscht. eine große gefahr für den Verbraucher, heil-
praktker oder apotheker, der diese Produkte anwendet 
oder verkauft. die gesetzliche regelung ist eindeutig.

Produkte aus naturklinoptlolith für den innerlichen ein-
satz (zur einnahme in Kapsel- oder Pulverform) müssen zum 
schutz des Verbrauchers eine Medizinproduktzulassung 
haben und können nur von dafür zugelassenen firmen her-
gestellt und als geprüftes sowie behördlich genehmigtes 
Medizinprodukt in den Verkehr gebracht werden.

der bekannteste Wirkstoff, der sich nur in geprüften und 
behördlich genehmigten Medizinprodukten befindet, ist 
Manc. dies ist die Wirkstoffabkürzung von Modifziertes 
aktviertes natur-clinoptlolith. allein in deutschland kam 
er im Jahr 2015 ca. 60.000mal am tag zur anwendung.

sicherheit sowie funktionalität garantieren dem anwen-
der ein optimales ergebnis bei einfacher anwendung. 
solltest du dir also Produkte kaufen, achte bitte auf die ce- 
nummer auf dem Produkt sowie die Wirkstoffangabe mit 
dem Kürzel Manc. auf jeden fall bist du dann auf dem 
richtigen Weg und vor unangenehmen überraschungen 
geschützt.

belegen, daß die „frosch-Produkte“  
mit mrna-impfstoffen belastet sind. 
Wirkliche Beweise sind aber, wie so 
oft, kaum zu erheben. es bleibt der 
gesunde Menschenverstand, selbst zu 
recherchieren und auf alternative – 
eigentlich ursprüngliche, natürliche – 
nahrungsquellen zuzugreifen.

der Frosch und unsere Lebensmittel
hans christian hinne

das rainforest-Alliance-siegel findet man mittlerweile auf vielen Lebensmitteln 
im supermarkt. In den alternativen Medien wird davor gewarnt.

ein Blick auf die internetseite der allianz soll ein enga-
gement für Umwelt und Mensch zeigen. der Konsument 
bekommt ein gutes gefühl suggeriert, wenn er zu einem 
weiteren zertifizierten Produkt greift.

die tatsache, daß der „Philanthrop“ Bill gates mit 
mehreren Millionen dollar investiert hat, läßt jedoch 

hinterfragende in den alternativen Medien skeptisch wer-
den. schließlich gibt es zahlreiche hinweise dafür, daß er 
durch ebensolche Investitionen gar die WHO beeinflußt, 
kritische impfkampagnen führt und weitere indizien vor-
liegen, die keine wirklich menschenfreundlichen aktivitä-
ten zeigen. es soll auch Laboruntersuchungen geben, die 
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Dein Shop

DAS SCHOKOLADENMÄDCHEN 
Petra Landsberg 

Eine Plauderei über das Pastell, 
Historisches und Kulinarisches. Aus 
der Reihe „Kunst zum Anbeißen“, mit 
zahlreichen Abbildungen.

ISBN 978-3-949143-22-9, 
Edition ATELIER, 200 S. 
Hardcover, 24,80 Euro

GEBOREN IM TAUSENDJÄHRIGEN REICH 
Gertrud Erbler

Episodenhafte Erinnerungen einer 
Wienerin, deren Kleinkindzeit 
ausgerechnet in die Kriegsjahre fiel. 
Verblüffend lebensecht, erstaunlich 
mutvoll und abweichend von vielen 
Klischees. Mit zahlreichen Fotos. 
ISBN 978-3-949143-29-8, 
Edition SCRIBERE & LEGERE, 
144 S., 12,90 Euro

TIRILI
Katja Kauffeldt

Ebenso noch immer sehr gefragt: 
Das Pappbuch für die ganz 
Kleinen, aus dem die Eltern, 
die dabei bestimmt ebenfalls 
ihren Spaß haben, vorlesen 
sollten. Eine Geschichte über 
Freundschaft und die Stärken von Riesen und Zwergen.
ISBN 978-3-00-047851-2, Pappbilderbuch, 8,95 Euro

RATZDIFATZ 
Katja Kauffeldt

Das immer wieder neu beliebte 
Kinderbuch mit lustigen Reimen zu 
witzigen Bildern.
 
ISBN 978-3-00-050874-5, 
Hardcover 28 S., 11,50 Euro

15% Rabatt

Jeden Tag Junior, 90 Kautabletten

• schlüsselnährstoffen, die für die 
gesundheit, das Wachstum und die 
entwicklung von Kindern wichtig sind

• Kinder bewerteten den geschmack positiv
• frei von zugesetztem Zucker, künstlichen 

süßungsmitteln und unnötigen hilfsstoffen

29,95  nur 25,46 Euro

die „Zeitschrift saLVe - dein gesundheitsgruß“ bietet 
mit diesem shop die Möglichkeit, ausgewählte Produkte 
zu beziehen. Während der letzten Jahre sind wir mit 
vielen Kooperationspartnern in Kontakt getreten. Bücher, 
gesundheits- und Wellnessprodukte, ökologisches Waschen 
und mehr haben wir hier zusammengestellt.

Unsere Webpräsenz ist wie wir selbst und das Leben: ständig 
im Wachsen, ständig im Wandel. Was dieser oder jener daher 
als unvollkommenheit empfinden mag, ist aus unserer Sicht 
völlig natürlich und entspricht unserem (da-)sein.

10% Rabatt

Jeden Tag Platinum, 60 Tabletten
• das umfassendste und optimal dosierte 

Multivitamin
• mit großzügigen dosen von cholin, 

Magnesium, calcium, Kalium, Vitamin c, 
Vitamin K2 und Vitamin d3

• spezielle Zusatzstoffe wie Lutein, 
Zeaxanthin, meso-Zeaxanthin, taurin, 
acetyl-L-carnitin, alpha-Liponsäure, Q10 
und PQQ

49,95  nur 44,96 Euro

10% Rabatt

rhodiola-LF, 60 Kapseln
• unterstützt in streßsituationen  

und bei Müdigkeit
• mit ganzen 5% rosavinen  

und 1,8% salidrosid
• hat eine adaptogene Wirkung
• durch wissenschaftliche studien belegt

39,95  nur 35,96 Euro

10% Rabatt

Hanf Happy Mind, 60 Kapseln 
Für das emotionale Wohlbefinden, gute lau-
ne, Leichtigkeit und freude im alltag.
Zusätzliche Unterstützung bei emotionalen 
tiefs. für mehr energie, Motivation und an-
triebskraft. Zur Unterstützung bei PMs. stimu-
liert die kognitiven eigenschaften.

29,90  nur 26,91 Euro

Schriftsteller - Verleger
Der mit dem Hut liest

Vorschau
„In der nächsten Ausgabe gibt’s folgende Artikel:“

so hieß es nun 42 ausgaben lang.
schweren herzens haben wir uns dazu entschlossen, die 

Produktion mit dieser Winterausgabe vorerst einzustellen. 
Die ständigen Teuerungen und der offizielle Weg an die 
sprichwörtliche Wand machen den fortbestand aktuell 
schwierig. inseratpreise hochsetzen zu müssen und damit 
eine erschwerte akquise zu betreiben, haben den spaß am 
Projekt eingeschränkt. Man bedenke, daß wir im herbst 
2021, vor der ersten auswirkungswelle der „Pandemie-
Maßnahmen“, noch zwölf seiten mehr zu weniger euros 
drucken ließen, als dies zuletzt der fall ist. transportwege 
und damit alle Lieferketten werden teurer, was man im 
alltäglichen einkauf ebenso bemerkt. darüber haben die 
autoren ebenfalls berichtet. der gürtel wird immer enger 
geschnallt. ein ende der sprichwörtlichen fahnenstange ist 
noch nicht sichtbar.

aber heute ist nicht alle tage... Wir hoffen auf eine Kehrt-
wende im lokalen wie im globalen spiel und tatsächlich auf 
bessere Zeiten.
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Resveratrol ist ein sehr bekannter Nährstoff, der 
unter anderem in Trauben (Rotwein) und ameri­
kanischen Heidelbeeren vorkommt. Resveratrol 
schützt die Pflanze vor äußeren Einflüssen und un­
terstützt sie bei schlechten Wachstumsbedingun­
gen. Das wissenschaftliche Interesse an Resvera­
trol ist groß. Zu diesem Thema wurden etwa 8000 
wissenschaftliche Arbeiten veröffentlicht, darunter 
mehr als 200 Humanstudien. Die Hauptwirkung 
des Resveratrols besteht darin, die Gesundheit des 
Herzens* und der Blutgefäße* zu unterstützen. 

Resveratrol tut dies auf verschiedene Weise, unter 
anderem trägt es zu einer guten Durchblutung bei. 
Darüber hinaus ist Resveratrol ein starkes Antioxi­
dans*. Resveratrol­VT von Vitals enthält hochreines 
Resveratrol in der trans­Form (der biologisch  
aktiven Form, im Gegensatz zur cis­Form, die 
praktisch keine Wirkung hat). Er wird durch ein 
modernes Fermentationsverfahren mit Backhefe 
(Saccharomyces cerevisiae) hergestellt. Lesen Sie 
mehr über Resveratrol­VT auf www.vitals.eu oder 
scannen Sie den QR­code.

Mit Veri-te™, außergewöhnlich reinem Resveratrol

RESVERATROL-VT

*Gesundheitsbezogene Angaben, deren Genehmigung durch die Europäische Kommission noch aussteht. 

JEDEN TAG BESSER WWW.VITALS.EU

 . der renommierten Marke Veri-te™, die in zahlreichen Humanstudien   
 verwendet wurde

 . hergestellt durch ein innovatives Fermentationsverfahren
 . frei von üblichen Verunreinigungen
 . mehr als 98 % in der biologisch aktiven Form von Trans-Resveratrol,   

 ohne Zusatzstoffe
 . hohe Dosis

Productadvertentie-Resveratrol-VT prof DE.indd   1 18-10-2023   11:06
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