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Haben Menschen genug und gutes Essen, geht

es ihnen gut. Krankheit und Leid weichen einem
bewuBten und lustvollen Lebensstil. BewuBt wie-
derum, da zu Uppig — Vollerei — 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 Ernahrungs-
qualitat und Krisenmanagement widmen. Es ist
sehr erfreulich, auf welche Resonanz dies auch bei
den Autoren gestoBen ist. Hier wird ebenfalls eine
Falle sichtbar, die zudem noch mit Qualitat 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 Hoéfer.
Zudem die Beitrage, die zeigen, da3 es mehr als die
sichtbare Realitat gibt, Selbsthilfe zur Hand geben
und uns mit besonderen Nahrungsergdnzungen
unterstttzen.

Bei aller Freude dartber gibt es auch Kritisches zu
lesen, das, vorsichtig genossen, das BewuBtsein
schérft, und dazu leider eine traurige Mitteilung; die
Ihr bei der Vorschau findet.

In Anbetracht der sich entwickelnden, allem
Anschein nach gemachten Krisen:

»2Mal 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 Blodménner haben nichts verstanden)

Leves-toi, bats-toi, va revendiquer tes droits
(Steh auf, kdmpfe, geh und beanspruche deine Rechte)
Leves-toi, bats-toi, la vie c‘est ton droit

(Steh auf, kdmpfe, das Leben ist dein Recht)

Quatre vingt pour cent de nos présidents
Sont des marionnettes

(Achtzig Prozent unserer Priasidenten sind Marionetten)

SALVE

L‘occident tire sur les ficelles

(Der Westen zieht die Faden)

Les marionnettes font du zéle

(Die Puppen sind Ubereifrig)

Le pouvoir leur monte a la téte

(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 méchte mein Leben retten) (frei tibersetzt)

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,
tosaveIand I

We calling Adonai,
to save I and I¢
(Alpha Blondy,

,Peace in Liberia”)

Nichtsdestotrotz ein
unverbesserlicher
Optimist und immer
von Herzen gernej(lr
Euch da,
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Der verhiangnisvolle Gehorsam
Andreas H. Buchwald

Allmihlich wird die Not der Gehorsamen immer grofder, ist mit den Hinden zu greifen. Die
ganze Zeit uber hatten sie geglaubt, auf der richtigen Seite zu stehen, indem sie gehorchten.
Und nun miissen sie befiirchten, daf3 es auf der Biihne derer, denen sie bislang Folge
leisteten, dermafden einschneidende Verinderungen gibt, dafd ihr Gehorsam Schmerzen

leidet, weil er ad absurdum gefiihrt wird.

Als die Regierung befahl, Masken zu tragen, taten sie das
brav. Den Impfstoff nahmen sie ebenfalls, schlieBlich waren
es dieselben vermeintlichen Autoritdten, die ihnen das
nahelegten. Und sie haf3ten auch — wiederum wundervoll
gehorsam - diejenigen, die zu hassen ihnen ,angeraten”
wurde. Nun aber bleibt die Belohnung dafur aus.

Samtliche Umfragen ergeben, daB3 gerade die Partei, ,die
man gefalligst zu hassen hat”, das nachste Wahlrennen
machen kénnte. Und nun mussen die vordem Gehorsamen
rudern und kdmpfen und schreien, um das zu verhin-
dern. Sie brauchen, um sich tberhaupt noch halbwegs als
.die Guten” zu fuhlen, ein festes, moglichst unfehlbares
Feindbild. Das ist eine fragwirdige Voraussetzung, und
wahrscheinlich werden sie, je mehr sie Wind machen,
umso grundlicher scheitern, selbst wenn die Obrigkeit das
Schlimmste mit Hilfe von Wahlmanipulation abzuwenden
versucht. Vielleicht erkennen sie allméahlich, daf3 sie selbst
es sind, die irgendwann die Verantwortung Ubernehmen
mussen.

Die Ungehorsamen

haben dieses Problem nicht. Fir sie ist schon vorher nicht
das Entscheidende gewesen, was eine Regierung von ihnen
erwartet, sondern einzig und allein das, was vor ihrem
Gewissen standhalt, was ihrem Grundgefuhl entspricht. Das
war ihr KompaB, als sie die Masken und die Impfungen ver-
weigerten, und der wird sie auch in Zukunft sicher durch
alle Untiefen und Klippen steuern. Fir 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 Uberzeugung beziiglich 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 Widerspriichlichkeiten werden sie férmlich
erschlagen. Die Lernprozesse der menschlichen Seele kdn-
nen zwar hinausgeschoben, aber nicht vermieden werden.
Diese Zeiten sind wahrlich herausfordernder als die fra-
heren, weshalb es hilfreich sein mag, sich lieber fraher als
spater dem eigenen Selbst und dessen bislang verleugneter
Macht zuzuwenden.

Unbedachter Gehorsam irgendwelchen Autoritaten
gegenlber war noch nie der bessere Weg gewesen. Statt-
dessen hat er die groBen Kriege erst moglich gemacht. Es
war auch immer der Gehorsam, der jegliche Verfolgung jeg-
licher Minderheit unterstlitzte; es ist bis heute der blinde,
dumme Gehorsam, der die Krankheiten dieser Welt verur-
sacht und verstarkt.

Dafir lobe ich mir den Ungehorsam! Denen, die sich
machtig wahnen und Uble Plane haben, wirft er schon
mal Sand ins Getriebe. Im Einzelfall braucht er zwar Mut,
schenkt aber danach spirbar Kraft. Und er ist die groB3e
Chance fur die Welt insgesamt.

Diese hat sich bereits ein Stiick gewandelt. Vor allem des-
wegen sind die Gehorsamen nicht mehr auf der ,gltckli-
chen” Seite, schon gar nicht auf der ,,guten”, sondern auf
einer, die sie taglich mehr beschdmt und unglucklicher
macht.

Der Ungehorsam indessen wird es richten und die Zukunft
dieses Planeten bestimmen. Denn er ist gleichzeitig Gehor-
sam gegenuUber sich selbst, der eigenen Seele. Und folgt
somit einer NATURLICHEN und echten Welt.

SALVE

Leserbrief

Dipl.-Ing. Gerhard Goldsche, Lengenfeld, Projektleiter ,Neue Stockluftentnahmetechnik”

Uberrascht las ich in der SALVE Nr. 40 (Sommerheft 2023)
den Artikel ,Apitherapie — Die Bienenstockluft-Therapie”,
der in mir mehr als nur Befremden ausl6ste. Bin ich doch
selbst derjenige, der die wesentlichen Fakten und wis-
senschaftlichen Zusammenhénge zu Bienenhaltung und
Stockluftentnahme zusammengetragen hat und so die
neue Technik zur Stockluftentnahme entwickelte. Hatte
es zu diesem Artikel eine entsprechende Quellenangabe

gegeben, waére das fur mich vollkommen akzeptabel gewe-
sen. Unter den gegebenen Umstanden aber muB ich lei-
der die SALVE-Redaktion wie auch die Leser der Zeitschrift
darauf hinweisen, daB3 Frau Kuster den entsprechenden
Artikel, der im Grunde mein geistiges Eigentum ist, unauto-
risiert zur Veroffentlichung brachte.

wn

BUCHREZENSION

Hans Christian Hinne

Power statt Erschopfung

Die Autorin, Dr. med. Ulrike Gudel, begreift den Men-
schen in seiner Gesamtheit und verlaBt als Arztin 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 veroffentlicht, in dem sie auf die Frage , Was also
lduft verkehrt im Medizinbetrieb?" antwortet: ,Eins der
Grunduibel, die ich beobachte, ist der Umstand, dalB3 oft
nur das offensichtliche Symptom Beachtung findet, nicht
jedoch der gesamte Mensch mit seinem Denken, Flihlen,
seinen Gewohnheiten, seinem sozialen Umfeld, dem Beruf,
der Familie und den Hobbies."

Das in diesem Jahr erschienene Buch schlieBt nun diese
Lacke und gibt wertvolle Einsicht in groBere Zusammen-
hdnge und in den Praxisalltag dieser nicht-alltaglichen
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 kénnen, wird aufbauend beleuchtet.
Effektiv finden dann auch schulwissenschaftlich schlecht
nachvollziehbare Systeme praxisrelevanten Nutzen, wie die

Anzeige

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

Dr. Gudel erklart die Zusam-
menhange plausibel und all-
tagsbezogen, um dann das
BewuBtsein auch auf mogli-
che Selbstverwirklichung zu lenken. Dazu
gehort u.a. das Erkennen von und der Umgang mit Ener-
gievampiren, sowie die folgenden Kapitel zu Erndhrung,
Entspannungstechniken, Sex und Erotik, Bach-Bliten, Geo-
pathiesanierung u.v.m. Wichtige AbschluBkapitel sind dann
noch ,Schnelle Hilfe zur Selbsthilfe" und ,Selbsthilfe oder
Fremdhilfe?".

Ein motivierendes Buch voller Energie und BewuBtwer-
dung, das auf der positiven Selbst-Entwicklung (PSEnergy)
basiert.

Nati, i
! rEch mehr Energie fiirs Leben

Power statt Erschépfung

Naturlich mehr Energie fiirs Leben
Dr. med. Ulrike Guidel

BoD - Books on Demand, Norderstedt
Taschenbuch, 211 Seiten

ISBN 978-3-7578-0669-9
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MAYA-Horoskop vom 15. Dezember 2023 bis 14. Mirz 2024
Die Zukunft aus der Adlerperspektive

u.r.s. jOsé | KIN 94, WeiBer 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 Ara, die mit 2012 begonnen hat.

Kurz vor Weihnachten und der Wintersonnenwende (Sol-
sticio) beginnt das zweite, das «WeiBe ZeitschloB» mit der
«Roten Himmelswandererwelle» am 12. Dezember. Diese
Welle ist eine weitere Einladung, neue Raume zu entdecken
und sich mutig auf den Weg zu machen. Entweder auf eine
innere oder eine duBere Reise, um unseren Wissensdurst
zu léschen. Denn die Neugier treibt uns Menschen voran.
Wir mussen jedoch nicht wie Luke Skywalker im Raumschiff
herumdtisen, 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 bendtigen.

Mit dem «WeiBen Weltenuberbriicker», der vom
25. Dezember bis zum 6. Januar die Regie fuhrt, 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 gehort auch das Loslassen,
Sterben und der Tod. Erst dadurch wird der Lebenszyklus
vollendet, der irdische Korper zerlegt sich in seine grob-
und feinstofflichen Elemente, die ewige Seele freut sich
Uber die neue Lebendigkeit, die Méglichkeit, neue Welten
mit einem Wimpernschlag zu Gberbricken. Und wer weiB3,
vielleicht kommen wir ja zurlick, erfinden uns komplett neu
und steigen wie der Phdnix 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 zerstorerische Kraft entfaltet sich maximal,
alles Morsche, Kranke und Kaputte wird weggefegt und in
Humus transformiert. Denn Umwandlung ist seine Domane,
bis auf die Zellen und DNS-Ebene, wenn wir es zulassen, ab
und zu regelrecht zersaust und zerfetzt zu werden. Wenn
es jedoch im AuBen mehr stirmt als im Innern, ist es sicher
hilfreich, in sich selbst ruhend zum Zentrum des Sturms zu
werden, eine Fahigkeit, die immer wichtiger wird.

Nach jeder Roten, WeiBBen und Blauen folgt zum Abschluf3
eine Gelbe Welle, in diesem Fall die «Gelbe Menschwelle».
Diese vier Wellen bilden jeweils ein sogenanntes «Zeit-
schloB», welches wiederum seine ganz spezifische Auf-
gabe und Eigenschaft hat. Es ist wie ein
Zeitstrudel innerhalb eines gréBeren
und noch groéBeren Zeitstrudels. Am
20. Januar beginnt die Menschwelle,
welche das zweite, weiBe ZeitschloB
beendet. Mit ihrer Zielgerichtetheit,

Ausdauer, Willenskraft und dem Weg,
den sie geht, schopft 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 Verfiigung, um weitere Menschen zu inspirieren, sich
auf ihre eigene Heldenreise zu machen.

Am 2. Februar beginnt bereits das dritte, das mittlere
von den funf Zeitschléssern des Tzol’Kins, mit der «Roten
Schlangenwelle». Die Schlange ist ein universelles Symbol
fur die Lebens-, Schopfer-, Sexualkraft, Kundalini, Heil-
kunde, unverselle Spirale und vielem mehr. Sie steht auch
fur das «Sich-hauten», das regelmaBige Loslassen von dem,
was starr und eng geworden ist. Gerade jetzt, wo der Frih-
ling langsam sich anschleicht, eine gute Welle, um durch
die eigenen vier Wande zu laufen und sich zu fragen, ob du
dich noch wohlfuhlst? Bewegst du dich gentigend? Tanzt
du? Denn die kosmische Spirale in dir méchte sich drehen
und ausdrlicken, erschaffen.

Mitte Februar, wenn Uberall 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 schrag sie daherkommen
(mit oder ohne Kostum — respektive: was ist der Unterschied
von deiner alltdglichen Kleidung und einem «Kostiim»?) zu
sehen, zu erkennen, uns darin zu spiegeln und dieses Spie-
gelbild vollstdndig 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 daftr zu
sorgen, daf3 sich etwas andert, wenn es dir NICHT gefallt!
Diese Welle fuhrt uns in die Halbzeit des aktuellen Tzolkins
(mit seinen 260 Tagen).

Die Spiegelwelle kann mitunter sehr scharfkantig, aber
auch unheimlich klérend 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 Halfte der Schwangerschaft, welche
am 28. Februar beginnt. Ein biBchen Entspannung und
SpaBfaktor sind angesagt: Auf den Tischen tanzen und sich
frei bewegen, auch wenn es «affig« aussieht, das ist jetzt 13
Tage und Nachte lang angesagt. LaB alles «Ernste» los, tau-
che ein in die Welt des inneren Kindes und trdume von Ein-
hornern und Regenbogen-Schmetterlingen. Denn der Affe
ist auch die Kreativitat und der Schutzherr aller Kinstler, in
deren Welten alles méglich ist !

T T Der AbschluB dieses dritten Zeitschlos-
ses bildet die «Gelbe Samenwelle»,
die uns ab dem 13. Marz auf eine Reise
mitnimmt. Wir erfahren in dieser Welle
vieles Uber den optimalen Zeitpunkt,
die Kraft des Erblihens, den Fokus zu
halten, seine Grenzen zu sprengen, um
Wachsen zu kénnen und vieles mehr.
AuBerdem symbolisiert der Same «Kan»

| auch die biologische Sexualitat, wo aus
Same und Eizelle etwas neues entstehen
kann, wenn der Zeitpunkt stimmt.

Rubrik MAYA-Horoskop mit freundlicher Unterstitzung von u.r.s. jOsé
www.zuvuya-agenda.ch/salve-agenda /) Videos unter: www.vimeo.com/zuvuya

Kinderseite

SEEMANNSGARN

Thronn Schénebaum

Zorse, Zonkeys und Zesel'

Ja, die Welt der Zebras ist sehr vielfaltig. Sagt mal, kennt ihr
das Pygmaenzebra?

Es ist wohl eine Kreuzung aus Shetlandponies und Berg-
zebra. Diese scheuen Tiere leben heute in kleinen Grup-
pen an Sudafrikas Kisten. Dort leben sie GUberwiegend in
Hohlen, die mit dem Meer verbunden sind. Hier sind sie
geschUtzt vor Raubtieren und dem Menschen, der sie sonst
fangen warde.

Die Minizebras ernéhren sich fast ausschlieBlich vom Hoh-
lenhering, einer Fischart, die sehr zahlreich ist und sich zum
Abend vom Meer in die Hohlen zurtickzieht. Da die Hohlen
viele schlammige Stellen aufweisen, spulen die Zebras ihre
Hufe im Meereswasser der Hohlen. Wenn sie dabei im Was-
ser mit ihren gestreiften Beinen rUhren, hypnotisieren sie
damit die Heringe. Die Fische springen aus dem Wasser, um
dann von den Zebras verspeist zu werden. A

Wikipedia: , Zorse (Kofferwort aus zebra und horse) bezeichnet
speziell die Kreuzung zwischen Pferd und Zebra, die meist eine
gréBere Ahnlichkeit mit einem Pferd als einem Zebra aufweist.
Zorse haben hologramméhnliche Streifen, die je nach Blickwinkel
und Tageszeit ihre Form zu dndern scheinen. [... Kreuzung zwi-
schen Zebra und Esel ]”

1

WAHR ODER
NICHT WAHR?

Was meinst Du
zu diesem Seemannsgarn?
Schreib uns

Deine Antwort:
post@salve-gesund.de

Zebroide im Jahr 1898
Editor: Willliam Lucas Distant; WikimediaCommons

SPIELIDEEN FUR HERBST UND WINTER
Barbara Scheck

Wer beklagt, daB 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 Sportplatze in seiner Umge-
bung. Das tat ich und war einigermaBen verblufft, daB3 ich
KEINEN begehbaren Spielplatz mit einem Sandkasten fand!
Wo also soll Kind und junger Mensch sich im Freien sinn-
voll bewegen? Welch ein Gluck, daB in unserer Gemeinde
gerade zwei solcher Platze entstehen, und so kommen
meine Anregungen doch noch rechtzeitig.

Das Neun-Loch-Spiel bendétigt einen Sandkasten oder
Boden, in den man neun Lécher ,graben” kann. Ist also
auch besonders gut im Schnee zu spielen.

° ab zwei Spieler, je mehr, umso besser

e  jeder ein Sacklein mit Murmeln

e Harke und Schippe (nicht zwingend)

Vorbereitung:

Boden mit der Harke einebnen und festtreten/festklop-
fen (Schippe). Innerhalb eines Quadrates neun kleine Gru-
ben eindriucken, die mittige gréBer als die tbrigen acht.
(Abstand der Lécher voneinander ca. eine Schuhlange.) In
der zentralen Grube legt jeder Spieler eine Murmel ab. In
einem Abstand von ca. drei Metern (zum Quadrat) stellen
sich die Spieler auf.

SALVE

.Nun beginnt der erste, ~. O —
eine Murmel zu werfen, (<~ (_J L
mit dem Ziel, das Zentrum N
zu treffen. Beim Volltref- [ \[
fer (Mitte) darf er ALLE . N EN
Murmeln an sich nehmen,  {(_ | / @)

|

und alle Spieler fullen das
Zentrum neu auf. Beim
Treffer in eine andere = \ =

) ) )
Kuhle darf er nur EINE C/ CJ (—/
Murmel aus der Mitte

entnehmen. Trifft er keine Vertiefung, hebt er seine Mur-
mel auf, und der Nachste ist dran. 7p)

Ein schones Beispiel eines 6ffentlichen frei
begehbaren Spielplatzes in Ungarn.
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MAL LANGSAM GEMACHT

TRADITION LEBEN

Andrea GrieBmann

Zum Jahresende hin pflegen wir gerne Traditionen. Das ist
gut, Traditionen verbinden uns, schenken Geborgenheit
und machen Freude. Doch kénnen wir alle mit einem guten
Gewissen gegeniber Mensch, Tier und Umwelt vereinba-
ren? Ich finde, es wird Zeit fir Alternativen. Wie kénnen
wir Traditionen leben, die mehr den BedUrfnissen der heu-
tigen Zeit entsprechen?

Eine neuere Tradition ist Halloween. Man kann wunder-
volle Sachen mit Halloween-Kurbissen gestalten, doch sie
sind, faktisch betrachtet, nur zum Dekorieren und Weg-
werfen gezlchtet. Denn wer Bt die noch? Warum nicht
versuchen, selbst einen zu gestalten? Aus langer haltbarem
Material wie Pappmaché. Eine Anleitung dazu findet ihr im
Internet.

Wer Uberlegt, wie man z.B. den Weihnachtsbaum
anders gestalten kénnte, weil man sich keine pestizidver-
seuchte Nordmanntanne ins Zimmer stellen méchte - die,
in Monokultur angebaut, nur einem hilft: dem Geldbeutel
des Verkaufers und Anbauers — der findet ebenso krea-
tive Losungen. Mal ehrlich: Bdume pflanzen, nur um sie zu
fallen, vertrocknen zu lassen und wegzuwerfen? Mir per-
sonlich widerstrebt das, und es gibt wirklich schéne 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 gegrindet:
Geschenkverpackungen aus Stoff. Jeder hat Stoffreste in
unterschiedlicher Gr6Be genommen, den Rand per Hand
eingendht und voila — fertig! Auch Geschirrtiicher eignen
sich hervorragend. Nach dem Auspacken gibt man den Stoff
wieder zurlick oder tauscht, und das alles jahrelang! AuB3er-
dem — muB wirklich jedes Geschenk eingepackt werden?

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

BUCHREZENSION

Andreas H. Buchwald

Der Poet mit dem gebrochenen Fliigel

In einem gewissen Sinn splrt man beim Lesen, daB er selbst
DER KLEINE PRINZ war, der franzdsische Pilot und Schrift-
steller Antoine de St.Exupéry. Sein Leben — oder besser: die
zweite Halfte seines Lebens — nachzuzeichnen, mag mogli-
cherweise nicht die dankbarste Aufgabe gewesen sein, die
sich Gabrielle C. J. Couillez gestellt hat. Indessen hat sie sie
grandios bewaltigt und nicht nur sehr flussig wie auch mit
groBer innerer Anteilnahme die unzahligen Aufs und Abs
der schwierigen Ehe des beriihmten 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 waére.

Wer nun allerdings in Bucher wie DER KLEINE PRINZ oder
WIND, SAND UND STERNE verliebt war oder noch ist, wird
einigermalBen erschuttert sein, zu erfahren, daB3 ihr Verfas-
ser, was dessen eigenes Leben betrifft, keineswegs einer der
groBen Weisen dieser Welt war, sondern weit eher ein lau-
nisches Kind, welches vom Zustand des ,,himmelhoch jauch-
zend” nur zu schnell in ,,zu Tode betribt” wechselte und
sich von der fatalen, formlich seelenzerfressenden Abhan-
gigkeit von seiner Frau Consuelo (die ihrerseits so dhnlich
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Gabrielle C.J. Colillez

far ihn empfand) bis zuletzt
nicht hat l6sen koénnen. Die
Freundschaft zu dem ebenso
berthmten André Gide half
ihm eben nicht, tatsachlich zu
den neuen Ufern vorzudrin-
gen, von denen er traumte.
Die Idee wird keine Lebens-
wirklichkeit, und das Festhal-
tende bleibt starker als die Sehnsucht. All

das wird im Roman teils spannend, teils unterhaltend - und
offensichtlich gut recherchiert — geschildert, so daf3 man,
was die typografische Ausfuhrung betrifft, groBzlugig auch
Uber einige Schwachen hinwegsehen kann. Wem die Bezie-
hung Deutschlands zu Frankreich und umgekehrt etwas
bedeutet, wer deshalb franzoésische Literatur insgesamt
mag, dem sei dieser Roman warmstens empfohlen.

__mitidem

SCbrochcl‘zcr: f

“liige)
I..b(

Roman

Der Poet mit dem gebrochenen Fliigel
Gabrielle C. J. Couillez

1. Aufl. BoD, 500 S.

ISBN 978-3-7347-50731
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WINTERLECKEREIEN

CHILI CON/SIN CARNE AUS
MEXIKO IN DER TAJINE

Vorbereitung: 20 Minuten
Garzeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen:

2 Chilischoten
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
3 EL Olivendl
500 g Rinderhackfleisch /
marinierter Tofu, Saitan oder Tempeh
1 Dose Tomaten
Salz u. Pfeffer, frisch gemahlen
2TL Zucker
2TL Kreuzkiimmel
125 ml Gemusebrihe
1 rote Paprikaschote
1 griine Paprikaschote
1 Dose Kidneybohnen
1 Dose Maiskdrner
1 Bund Koriandergriin
150 g Vollmilchjoghurt
Tortilla-Chips

Und so geht'’s:

Die Chili halbieren und entkernen, mit Knoblauch und
Zwiebeln fein wurfeln. Dann alles in der bereits zuvor
gewasserten Tajine mit Olivendl glasig diinsten. Das Hack-
fleisch zugeben und etwa 10 Minuten bei hoher Hitze scharf
anbraten. Die Tomaten aus der Dose grob zerschneiden
und mit GemuUsebruhe, Salz, Pfeffer, Zucker und Kreuzkim-
mel zusammen einrthren und 10-15 Minuten einkochen
lassen. Wahrenddessen die Paprika vierteln, entkernen, in
feine Streifen schneiden und mit den gewaschenen und
gesiebten Bohnen und dem Mais in die Sauce verrUhren.
Nun nochmal weitere 20-30 Minuten bei mittlerer Hitze
und gelegentlichem Umruhren weich schmoren.

AnschlieBend mit den gezupften Korianderblattern deko-
rieren und mit Jogurt-Dip und Tortilla-Chips sehr heif3 ser-
vieren. Ein echtes mexikanisches Chili con carne mufB3 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 ahnlich vorbereitet mari-
nierten Tofu, Saitan oder Tempeh.

Guten Appetit!
Mit freundlicher Unterstitzung von Jochen Walter, tajine.de

Anzeige

Uhl-Media -~

» Prozessfreie Druckplatten
ohne Waser oder Chemie

» Papier aus 100 % Recycling

+ Ganzheitlich emissions- und

Ihre umweltfreundliche Qualitdtsdruckerei
« Klimaneutraler Druck, CO,-Minimierung

« Hochbrillante, mineraldlfreie Okodruckfarben
oder nachhaltiger Forstwirtschaft
chemiearme Produktionsweise

Uhl-Media GmbH | Druckproduktion, Datenhandling und Weiterverarbeitung
Kemptener Stralle 36 | D-87730 Bad Grénenbach | Tel (08334) 9832-0 | info@uhl-media.de

« Effiziente Energieeinsparung

» 100 % nachhaltig erzeugter Okostrom

+ Isopropylalkeholfreier Offsetdruck

+ Wir pflanzen je Druckauftrag einen Baum

Online-Shop unter
www.uhl-media.de
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Nun tobten und toben noch einmal die Verbalschlachten,
die hier und da zuweilen nicht nur in Vandalismus minden,
sondern sogar in tatliche Angriffe auf die Mitglieder einer
gedchteten Partei. So hirnrissig es sein mag, einander wie
Kindergartenkinder mit Anschuldigung und Gegenanschul-
digung niederzumachen, so sehr hangen wir auch daran.
Der Mensch braucht einen Feind, sonst fuhlt er sich nicht
am Leben. Und freiwillig wird er nicht zulassen, daB man
ihm die Projektionsflachen wegnimmt.

Deshalb sind wir wohl sehr gern leichtgldubig. Uber Jahr-
zehnte haben wir erlebt, daB kein Kanzler und keine Par-
tei, die ,das Ruder” Ubernahm, je seine/ihre Versprechen
gehalten hat. Dennoch bilden wir uns immer wieder ein,
diese Tatsache wiurde sich von der nachsten Wahl an in ihr
Gegenteil verkehren. Nichts braucht so wenig Nahrung
wie Hoffnung. ,Gut”, werden einige sagen, ,wenn schon
das nicht zu andern ist, so sollte man wenigstens wahlen,
damit keine Radikalen an die Macht kommen, sozusagen
zur ,Demokratieerhaltung’.” Weil schon mal usw.

Nun, erstens ist das, was wir so schén vertrdumt als
.Demokratie” bezeichnen, bestenfalls ein duBerst schwa-
ches Abziehbild von dem, was das Wort eigentlich besagt
und was es sein kénnte. Denn wer von uns hat schon mit-
reden durfen, etwa bei der Entscheidung, ,notleidende”
Banken zu retten. Wer darf bei Beschlissen, bei denen es
um Krieg oder Frieden geht, mitreden? Und als es um den
sogenannten ,Infektionsschutz” ging, durften nicht einmal
die Fachleute, die Arzte beispielsweise, beschlieBen, was zu
tun war, sondern die Politiker taten es gleich selbst. Wah-
rend wir schén brav mit uns machen lieBen, was sie eben
mit uns machen wollten. Erkennen wir inzwischen, wieso
es in den 3o0er Jahren des vergangenen Jahrhunderts zu
dem kommen konnte, was wir bis heute beklagen? — Wir
haben so viel Brot und Spiele, daB3 viele von uns bequem
geworden sind und gar nicht mehr viel Lust entwickeln,
irgendwo Einspruch zu erheben. Eine ,Demokratie”, die z.
B. die Moglichkeit eines Volksentscheids vollkommen aus-
schlieBt, deren gewahlte Vertreter sogar duBern, das Volk
sei ,zu unreif”, um ,komplexe Entscheidungen” zu treffen,
ist mindestens eine verkappte Diktatur. Und die Mitglieder
des diktatorischen Clubs wollen dann, daB ich sie wieder
und wieder wahle?

Zweitens kommen Radikale immer dann an die Macht,
wenn diejenigen, die wirklich entscheiden, das so wollen!
Es gibt keine Zufélle in der Politik, da klingt mir noch so ein
Satz von Egon Bahr recht gut im Ohr. Dieser Umstand ist
nicht wahlabhéngig. Sollte eine Wahl nicht so ausgehen,
wie es sich die Entscheider winschen, finden sie andere
Wege. (M. a. W.: Ware z. B. Hitler nicht an die Macht
gekommen, hatte ein anderer den Job gemacht.) Wenn
wir ihre Absichten durchkreuzen wollen, muBten wir uns
mindestens auf einen Generalstreik verstandigen, ungefahr
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eine Woche lang. Ihnen keine Energie mehr geben! Des-
halb hat Kurt Tucholsky einmal geschrieben: ,Wenn Wah-
len etwas andern wuirden, waren sie verboten.” Mit ihnen
entscheiden wir, ob wir griin oder gelb oder rot gewandete
Schauspieler auf der Bilhne sehen wollen. Sie werden sich
dramatisch streiten, das ist in ihrer Rolle so vorgesehen,
aber das Stlck wird dasselbe bleiben.

Es spielt also keine Rolle. Wir kénnen gehen und wah-
len — falls wir ein schlechtes Gewissen haben, wenn wir es
nicht tun — oder wir bleiben zu Hause. Es ist wie Mensch-
argere-dich-nicht: Das einzige, was sich dndert, wenn statt
der roten Méannchen die gelben gewinnen, ist das Gefunhl
der entsprechenden Mitspieler.

+Aber ich muB doch die wéahlen, die meine Vorstellun-
gen vertreten, und dann lauft es schon...” Tatsachlich? 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 gewahlt, und dieje-
nigen, die gewahlt 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 Uber
ihm kreist. Die Streit um die ,richtige” oder ,gute” Par-
tei ist ebenso lacherlich wie die krampfhaften Bemuhun-
gen, eine ,falsche” oder ,bdse” Partei drauBen zu halten.
Weder die ,gute” noch die ,bdse” Partei wird ihre Verspre-
chungen halten.

Wir wissen es gut, blenden es aber aus. Dabei ist es alles,
was zu diesem Thema Uberhaupt zu sagen ware. Das Spiel
hat die meisten von uns immer von neuem fasziniert, und
deshalb spielen sie es weiter. Warum auch nicht? Es nUtzt
nichts und schadet nur so viel, daB 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 SpaB, zu sehen, ob meine
Mannschaft gewonnen hat oder nur funfter geworden ist.

Welche Wahl habe ich dann Gberhaupt? Nun, die FUR
MICH. Ich gehe meinen Weg, durch Dick und Dunn, durch
Hoéhen und Tiefen und kimmere 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 Verdnderungspo-
tential als eine Alibi-Wahl in einer Pseudo-Demokratie. )
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Vertrauen und Hingabe in die ureigene Schopferkraft
schafft Sicherheit im Nicht-Wissen

MichaelAngelo Roesner, SeelenBegleiter

Und Fakt ist, daf ich erstaunlich wenig weif3 in dieser besonderen Zeit der Verinderung.

Weil3 ich, ob es \
stimmt, was die \
Nachrichten ver- \
breiten? Weil3 ich, ob es \
wirklich wahr ist, was die =
Wissenschaftler herausgefunden \\ :
haben? Wie kann ich wissen, welche :
Entscheidung fur mich gut ist, wenn alles in Ver-
anderung ist?

Verdnderung ist der einzige, sich immer wiederholende
und neu erschaffende, Seins-Zustand im gesamten Univer-

Die Entscheidung, in
welche Richtung wir
gehen werden, obliegt
ausschlieBlich uns selbst.
Leichtigkeit, ~Anmut  und
Lebensfreude, wie sie auch der
Seelenbegleiter SERAPHINA verkdrpert,
fallen uns leichter, wenn wir Vertrauen in die lie-

@ bevolle Schépfung haben und wenn wir uns mit dement-

sprechend Nahrendem umgeben. Und der Seelenbegleiter

() MICHAELANGELO trégt dir die Botschaft zu:

sum. Wahrend ich diese Zeilen schreibe, sterben Billionen &) ,Du bist Geist vom Geist Gottes.

von Zellen in unseren (go6ttlichen) Kor-
pern, wahrend ungefdhr ebenso viele

SERAPHINA
,Ich Bin Freude und Leichtigkeit’

Das héchste gdttliche Lebensprinzip lebt
sich durch dich.

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 dafur die Politiker, die Kirche, oder gar die Waffenindu-
strie oder KI? Tragen wir nicht selber den feinen KompaR in
uns, den Lugendetektor, 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 wahlen?

Hier fangt fur mich die Freiheit an, hier habe ich die Wahl.
Auch wenn ich den Weg der Liebe wahle, kann mir die
Angst begegnen, doch ich gebe ihr keine Macht Gber mich.
Wahle ich jedoch den Weg der Angst, so kann mich die
Liebe nur noch schwerlich erreichen. Das sind fur mich wich-
tige Parameter fir 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 kénnen,
erleben die Resonanzen unserer getroffenen Entscheidung.

Anzeigen

Du bist reiner SchépferGeist.

Du bist flieBende Liebe.

Du hast alle Gaben und Féhigkeiten, 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 BewuBtSein
tritt; erkenne ihn klar.

Glaube und vertraue deiner inneren Flihrung und ent-
scheide, denke und handle -

lebe im Einklang mit deiner Herzensweisheit.

Und du weiBt, dir geschieht, was du glaubst.

Du hast die Macht und die Kraft Gber deine Grenzen
hinauszuwachsen und ein fantastisches, ein wundervolles
Leben zu leben.

Zu deinem héchsten Wohle und zum héchsten Wohle aller.”

Es wirde mich freuen, dir mit der dazugehoérigen Kalei-
doskop-Meditation ein wohltuendes und starkendes
Geschenk machen zu durfen:
https://youtu.be/LqP-G77Dc2M?feature=shared 7p)

_LeaAmada

Praxis fiir spirituelle
Heil- und Energieberatung

» Blitenseelen- und
Krauterberatung

 Energetisieren von
personlichen Edelsteinen

0170 / 8336482 www.lea-anada.de

+ Grund- und Raumheilung
» Elise- und
Reikibehandlungen
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LIMITED
Epimon Raus aus dem g,
direkt auf den Zaubertepplch der Ne

Hamsterrad ...

n Zeit

Unser magischer Zeit*Kompass
begleitet dich tber ein Jahr und
inspiriert dich taglich bei allem,
was du tust.

Die «Zuvuya Maya Agenda 2024»
ist das ideale Geschenk fiir dich

und deine Liebsten.

A-AGENDACH

WWW.SHOP.ZUVUY
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Machen Meditation
und Beten Sinn?

Klaus Kaiser, Hypnotherapeut

Erlebe besondere Wunder

in stuirmischen Zeiten
Antje Kyria Deva

Welchen Sinn hat all das? Muf§ das wirklich sein?
Warum mufl ich das durchleben?

Werde dir deiner eigenen Lebenssituation
und Gefiihle wieder mehr bewuft.

M

Vielleicht kennst du solche schwermutigen Fragen von dir
selbst. Sie kommen oft durch schicksalshafte persénliche
Lebenseinschnitte. Sie kommen bei vielen auch durch die
unruhigen Zeiten, die wir alle gerade erleben.

Was sagt Erzengel Metatron dazu?

In meinen taglichen Meditationen verbinde ich mich immer
mit Lichtwesen. In einer besonders intensiven Meditation
splrte ich Erzengel Metatron bei mir, den Engel vor dem
gottlichen Thron. Ich nehme Metatrons Prasenz immer als
pures, gleiBendes und alles Gberstrahlendes Licht wahr. Ich
befragte ihn zum aktuellen Weltgeschehen.

Er erklérte mir: ,,Gerade in den schwierigsten und schick-
salhaftesten Zeiten kommt euch Menschen besondere Hilfe
aus himmlischen Sphéaren zu! Es dirfen besondere Gnaden
stromen, die euer Leben verandern.”

Auch meine eigene Erfahrung auf dieser Erde hat es
immer wieder bewiesen: je schwieriger sich die Energien
und Umstande im AuBen der Welt darstellen, umso macht-
voller ist die Prasenz des Himmels und Uberstrahlt alles.
Deshalb sind meine drei Empfehlungen fur alle, die gerade
schwierige Zeiten durchleben:

1. Fokussiere dich auf das Lichtvolle und ver-
traue in die géttliche Fihrung!

2. Bete und meditiere taglich — und wenn
es auch nur ein paar Minuten sind!

3. Bitte dabei immer wieder um die Hilfe und das
Eingreifen des Himmels fur dich selbst, fur andere
Menschen und fur 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 immerwahrenden und immer neuen
freudvollen Manifestationserfahrungen ein - so, wie es das
Herz Gottes von Ewigkeit und urspringlich fur die mensch-
liche Spezies vorgesehen hatte. Die Lichtseelen sollten hier
die Materie in Freude als Schopfer erleben und erfahren.

Jetzt beginnt diese Zeit. Denn deine Seele ist gereift
und du wanschst dir, mit der Schépfung eins zu sein und
eine lichtvolle Verantwortung als Miterschaffer in der
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kosmischen Schépfung zu tGbernehmen. 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 fur dich nutzen
kannst. Es hilft dir, dich in diesen stirmischen Zeiten des
Wandels immer wieder auf das Lichtvolle auszurichten und
zu erkennen: Das kommende goldene Zeitalter ist schon
prasent — und zwar in dir.

Ich wiinsche dir den ganzen Segen des Himmels.
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Seit alten Zeiten haben sich die Menschen immer wieder
an einen Ort zurlickgezogen, an dem sie durch nichts abge-
lenkt werden. Kein Fernsehen, kein Telefon, kein Ldrm. 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 Riickzugs immer wieder findest. Ein Raum
fur Zeit in Stille.

Durch Meditation kannst du vom AlltagsstreB 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 soo Gedanken herunterkommen.

Beherrsche deinen Geist vollstindig,
egal in welcher Lebenssituation.

Folge deinem Lebenssinn, finde dein Lebensglick und
Zugang zum wahren Selbst. Spiritualitat ist Meditation, gilt
heute auch in der sdkularen (weltlichen) Welt als Entspan-
nungsverfahren mit nachgewiesener Wirksamkeit.

Der Mensch halt inne und schaut nach innen, ob es da
einen Halt, einen ,Schatz” in Gestalt ethischer oder spiritu-
eller Werte gibt. Oder ob da eine groBe Leere gdhnt. Eine
Krise entwickelt sich, wenn im AufB3en die Fulle ist und im
Inneren Leere empfunden wird.

Angst ist die Annahme, negative Gefiihle seien Tat-
sachen. Das heiBt, du gehst davon aus, daB3 etwas in der
Zukunft eintritt, was dich mit negativen Gefihlen erfillt.
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 schiren. Das ist dasselbe Ele-
ment, dieselbe Quelle, derselbe Geist.

SALVE

Spiritualitit im Alltag

Was ist eigentlich Spiritualitdt? Der Begriff Spiritualitat
stammt von den lateinischen Wértern ,,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 kénnen und die in den Weiten unseres Universums
zu finden sind. Auf der anderen Seite geht es zu einem
groBBen Teil um dich. Damit ist gemeint, da3 du zu deinem
eigenen inneren Kern findest.

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

Das dritte Auge 6ffnen

Eine weitere Methode, um deinen Alltag mit Spiritualitat
zu versehen, ist es, dein drittes Auge zu 6ffnen. Das dritte
Auge wird auch als Auge der Intuition bezeichnet, da es
einen erleuchteten BewuBtseinszustand symbolisiert.

Wenn dein drittes Auge geo6ffnet ist, sind dein Koérper,
deine Seele und dein Geist perfekt miteinander verbunden,
so erlangst du auBerdem mehr Kontrolle Uber deinen Geist
und deine Emotionen.

Du nimmst deine Umwelt besser wahr und kannst dich
gut in andere Menschen hineinversetzen. Mit der Offnung
deines Stirn-Chakras bist du imstande, die Welt um dich
herum sensitiv wahrzunehmen, wodurch du automatisch
mehr Spiritualitdt 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 AlltagsstreB 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 Spiritualitat ndherbringt.

Es gibt eine Vielzahl an Meditationstechniken, die du
ganz nach deinen eigenen Bedirfnissen ausprobieren
und anwenden kannst. Probiere doch mal die Chakra-
Meditation aus. Es ist ganz normal, daf3 es dir am Anfang
schwerfallt, dich zu entspannen und deine Gedanken nur
Gedanken sein zu lassen. Gedanken durfen da sein, aber
laB sie ziehen wie die Wolken am Himmel. n
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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 schlief3en, alles wird gerade immer schlechter, kein Lichtblick weit und breit.

Ist es nicht vollkommen gleichgultig, wie es da drauBen aus-
sieht? Ist nicht viel entscheidender, wie es in dir aussieht?
Ach so. Du meinst, wenn drauBBen 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? LaB uns nach einer
Losung fur dich schauen:

Wie entwickelst du Lebensfreude - gleichgultig, was
die anderen tun, oder was um dich herum los ist? Bist du
eine Maschine, die automatisch auf auBere Einflisse nur
bestimmte Gefihle entwickeln kann? Nein! Es sei denn, du
mochtest das so machen. Das ist natUrlich deine persénliche
Freiheit. Aber — dann lies hier lieber nicht weiter.

Ah, du hast weitergelesen. In Ordnung, hier kommt
mein Lésungsansatz fur dich. Sieh es doch mal so: Du selbst
entscheidest Uber deine Gefuhle! Du hast es in der Hand.
Du muBt niemals zwangsweise mit einem miesen Gefuhl
(witend, zornig, éangstlich etc.) auf irgendetwas reagieren,
was von auBen — oder sogar aus deinem Inneren (Er — inner
- ung!) kommt. Gute Gefuhle entstehen in dir, sobald du
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folgende Grundhaltung annimmst und dich immer fragst:
Wofur 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.
Ube das jeden Tag! ,,Komm ins Herz", verurteile nichts und
niemanden - denn damit fuhlst nur du (!) dich mies. Nimm
die Herausforderungen an — das ist nun mal die Vorausset-
zung fur Wachstum.

Du mochtest gleich damit anfangen? Das Leben wird dir
sicher spatestens 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”
dariiber drgerst, schadet dir das. Es ist dein Arger. Du hast
ihn produziert. Wenn du einmal verstanden hast, da3 du
selbst derjenige bist, dem das schadet — abgesehen, davon,
daf3 der Streit sich in der Beziehung hochschaukeln wird,
anstatt Liebe zu leben — dann akzeptiere besser deinen
Arger. Er wird nur weniger, wenn du ihn annimmst. Und
stattdessen schaust: Warum &rgere ich mich genau dartber?
Was hat es mit mir zu tun? Wohin mdéchte mein Partner mir
damit helfen, mich weiterzuentwickeln? — Indem er mich
auf einen inneren Konflikt hinweist, den ich lI6sen kénnte.
Sage beispielweise: ,,Danke fur deinen Hinweis, ich hab ver-
standen. Das war ein Geflhl aus der Kindheit, ein ungel6-
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 BewuBtwerdung
nutzen. Und wenn du das im Kleinen gelernt hast, gelingt
es dir auch im GroBen. Die Lebensfreude kannst du dann
nicht mehr verhindern ... meint, mit einem Augenzwinkern,

Dein Dr. Norbert Merz A
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Gesundheit ist nicht alles,
aber ohne Gesundheit ist alles nichts.
Arthur Schopenhauer
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Resilienz, Krise, Salutogenese

Joachim Armbrust

Ist es nicht fiir uns alle eine tigliche und bestindige Herausforderung, b
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 Umstinden 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 gewihlten Hobbys,
eingebunden zwischen Leid- und Gliickserfahrungen, zwischen Sinnlosigkeit und Sinn?

Die Herausforderung dabei ist, das Leben als Kontinuum zu
erfahren und halten zu lernen, zwischen Anstrengung und
Entspannung, zwischen Bestandigkeit und Neuwerdung,
sowie zwischen Individualitat und Verbundenheit.

Wenn wir uns auf Verbindlichkeit mit anderen Menschen
und mit uns selbst einlassen, befinden wir uns in einem per-
manenten ProzeB3 der Spiegelung dessen, was ist (Gegen-
wartigkeit), die seismografischen Ruckmeldungen und
feinstofflichen Einladungen zur Korrektur, die sich daraus
ergeben, helfen uns dabei, uns immer wieder neu in einem
erfullten Gleichgewicht mit uns selbst zu finden und uns
auf festem Boden zu griinden.

Viele Menschen sagen heute: , Ich méchte nicht nur arbei-
ten. Ich mochte leben.” Ist es richtig, wenn Menschen nicht
um jeden Preis ihre Fahigkeiten nutzen, um voranzukom-
men, Karriere zu machen? Manche sagen: ,Es soll etwas
Ubrig bleiben an Zeit und Raum fur mich ganz persénlich.”
Immer 6fter nehmen Menschen perspektivisch diesen Blick
ein.

Menschen wollen und mussen auBerdem verstehen, was
um sie herum geschieht. Sie wollen bewaltigen, was ihnen
widerfahrt und aus Erlebnissen verarbeitete Erfahrung
machen. Dazu braucht es Zeit in Form von MuBiggang und
Zeitlosigkeit. Erfolge und Niederlagen, Konflikte und Kri-
sen, Selbstzweifel und Hohenflliige wollen ins eigene Leben
integriert und verarbeitet werden. Das verlangt Raum
zum Fahlen, zum Nachsplren 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, Uber die eigenen Grenzen hinaus zu leisten. Unter-
schiedlichste Anforderungsrdume und -profile reihen sich
nahtlos aneinander und wollen abgearbeitet werden.
Arbeitsverdichtung und Zeitmangel bestimmen den Alltag
vieler Menschen. Das private Leben muBB weitgehend zur
Wiederherstellung der Krafte genutzt werden, darf nicht
mehr einfach so dahinflieBen, ,springen und fliegen”.

Wer seelisch und kérperlich gesund bleiben will, der sollte
jedoch splren kdnnen: Mein Leben ist sinnvoll. Es stimmt
mit mir und dem, was ich vom Leben méchte, Gberein. Und
das, was nicht hinhaut oder an meinen Lebenswiinschen
vorbei geht, kann ich mal leichter und mal schwerer (er-)
tragen und mit mir und meinem Selbstgefihl in Verséh-
nung bringen. Um dies zum Gelingen zu bringen, mussen
wir aber nicht unbedingt immer nur Schwerarbeit leisten,
sondern die Zukunft kann uns auch unmittelbar in eine
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neue Lebensgestalt rufen, aus einem nicht benennbaren
Raum von gefuhlter Leichtigkeit!

Die meisten von uns winschen sich ein Leben, in dem sie
ihrer Arbeit mit Gberschaubarem und bewaltigbarem Druck,
sowie Erfullung nachgehen und in dem sie ihre private Zeit
mit gehorigem Abstand zur Arbeit genieBen kénnen.

Zu so einem Leben gehort es, sich ausfuhrlich zu freuen:
zum Beispiel am eigenen Kérper und seinen Méglichkei-
ten, an Essen und Trinken, an der Natur, an Menschen und
Begegnungen, an Momenten des MuBiggangs und des
kunstlerisch-schopferischen Gestaltens, wie auch an vielen
anderen kleinen und gréBeren 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 dafur (noch) nicht gegeben sind.

Unterstiitzung beim Zu-sich-finden

Ich sehe es als besonders wichtig an, Menschen in ihrer per-
sonlichen Entfaltung von Lebenssinn zu unterstttzen. Denn
orientiert sich eine Person ganz bewufBt an einem Lebens-
sinn und damit auch an Lebensfreude, erlebt sie eher
Selbstachtung, Ich-Starke, Kreativitat, positive, menschliche
Beziehungen und somit auch eine erhéhte Lebensquali-
tat mit einer besseren Immunitat gegentber psychischen
und physischen Stérimpulsen. Wer sich engagiert fur
einen Lebenssinn einsetzt, der Gber die eigene Person und
Uber personliches Glucksstreben 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-
schatzung, Erfallung in Beziehung), Kérper (sich bewegen,
aber auch genau hinspuren und Koérpersignale als Aufruf
zur Haltungsdnderung ernstnehmen) und Geisteshaltung
(handle ich aus Angst, aus innerer Freiheit, aus Mitgefunhl,
aus Machtbedurfnis, aus Kontrollbedurfnis oder aus einer
gréBeren Verantwortung fur das Ganze heraus?). Wenn
einer dieser drei Bereiche stockt, Unzufriedenheit oder
ungute Spannung hervorruft, ist der Dreiklang gestort.
Aber nur wenn alle drei Qualitaten klingen und uns in ihrer
Gesamtheit erflllen und uns zu uns selbst fihren, 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 Krafte der
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Menschen in Bezug auf ihre Gesundheit zu mobilisieren,
ihre Selbstheilungskrafte zu unterstttzen und sie darin zu
begleiten, sich individuellen Gesundungswegen zu 6ffnen
und zu stellen. Das schlieBt gute Winsche fur ihre Gesund-
heit selbstverstandlich mit ein.

Salutogenese — Selbstregulierung

Meine geistige Denkarchitektur beruht auf systemischer,
dynamischer und ldsungsorientierter Entwicklung, ganz
im Sinne der Salutogenese: Ich gehe davon aus, daf3 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. Fur die
Selbstregulation werden individuelle, soziale und kulturelle
Kontexte mit einbezogen. Grundlage ist eine ,Sowohl-als-
auch”-Haltung. Es gibt nicht die Dichotomie, daB8 man nur
krank oder nur gesund sein kann. Beides kann auch neben-
einander bestehen und einen flieBenden Ubergang haben.
Im Lebensprozef ist Krankheit und Gesundheit immer zeit-
gleich vorhanden.

Es geht um unser eigenes waches, mitfihlendes Spurbe-
wuBtsein, um unsere SelbstbewuBtheit, um das feinstoff-
liche Wahrnehmen der Prozesse in unserem Kérper und
darum, die richtigen, handlungsfédhigen, Veradnderung
bewirkenden Impulse anzustoBen oder eine Haltung zu
gewinnen, die in der Lage ist, unsere innere, wie duBere
Situation ,zu tragen”, ihr eine bejahende Heimat zu
geben und sie als Ausgangspunkt fur
weiteres Handeln anzunehmen, statt
gegen sie zu kampfen.

Es ist wichtig fur uns, daB3 wir uns
an bewegter Stabilitat, an Stim-
migkeit, Koharenz, Verbun-
denheit und wohltuender
Kommunikation orientie-
ren und ausrichten. Wir
Menschen mussen 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 Stabilitdt zu ent-
wickeln und zu finden, die
einen Entwicklungsschritt
in unserem LebensprozeB
bedeuten.

Herzintelligenz — Quelle der
emotionalen Intelligenz

Als Herzintelligenz be-
zeichnen wir den ausge-

BewuBtsein,
und Intuition. Diesen erle-
ben wir, sobald Verstand

Salutogenese

All die genannten Qualitaten in dieser Grafik helfen uns, mit uns selbst
im Kontakt zu bleiben, uns wahrzunehmen, uns und unseren Zustand
glichenen Zustand von zu erspiren, zu fithlen, was aus unserer Wahrhaftigkeit heraus als
Erkenntnis nachstes gelebt werden will und dies in feinstofflicher Wahrnehmung

und Emotionen in einen koharenten Zustand mit dem Her-
zen gebracht werden.

Dabei kénnen wir unsere Herzintelligenz bewuBt aktivie-
ren. Je mehr wir auf die Stimme unseres Herzens achten
und darauf — auch darauf, wie sie uns einladt — uns leiten
zu lassen, desto eher kénnen wir auf ihre Intelligenz und
FUhrung zugreifen und uns ihr anvertrauen. Das Gehirn
ist dazu eingeladen, dem Herzen oder dem Selbst (der
ursprianglichen Wahrhaftigkeit unseres Wesens) zu dienen.

Ganz diesen Uberlegungen entgegen steht die Wirklich-
keit. Die Diagnose Burnout ist momentan allgegenwar-
tig. In unserer immer schneller werdenden Welt sind wir
mit vielen StreBauslésern konfrontiert: standig 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 Okologie
und Politik, sowie akute Kriegssituationen, die uns standig
begleiten. All das kann uns emotional so in die Enge trei-
ben, daB3 unsere innere Kraft versiegt und wir ausbrennen.
Die Idee der Resilienz oder psychischen Widerstandskraft
scheint einen Ausweg aus diesem Dilemma zu ermdglichen.
Aber geht es hier eigentlich nur um ein Problem auf der
individuellen, persénlichen Ebene? Oder zeigt sich in den
steigenden Burnout-Zahlen nicht auch eine tiefere Misere
unserer Kultur?

Es braucht Selbstvertrauen, um uns auf die Mdglichkei-
ten der Verdnderung zu fokussieren, die sich aus einer

schwierigen Situation ergeben. Diese Fahigkeit wird
als Glaube an die eigene Wirksamkeit

bezeichnet. Wenn wir diese Uber-
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, daB
wir unsere Emotionen
einfach  wahrnehmen
kébnnen, ohne sie zu
dramatisieren oder zu
verharmlosen.  Zudem
sind wir in der Lage, sie posi-
tiv zu beeinflussen. Ein
weiterer, wichtiger Faktor
fur Resilienz ist die ,,emo-
tionale Komplexitat”, die
Fahigkeit, wahrend einer
StreBsituation verschiedene starke

Emotionen zu erfahren, ohne dabei

von ihnen vereinnahmt zu werden und
sich in ihnen zu verlieren.
Damit wird auch deutlich,
daB fur Resilienz ein gewis-
ser innerer Abstand zum
emotionalen Erleben not-

dessen, was unsere Selbst-Impulse fur Auswirkungen auf andere haben. wendig ist. Diese Fahigkeit
Quelle: Christoph Hofmann, Praxis fir Physiotherapie,Heidelberg  ,,r Distanzierung 1aBt sich
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Die Spirale der Entwicklung

Holistisch

Okologisch
Konsensorientiert

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

Strategisch

Autoritar

Animistisch

Quelle: One-mind.net
(Internet-Projekt zum
Thema BewuBtsein und
BewuBtseinsevolution)

Instinktiv

durch Achtsamkeitsibungen und Meditation schulen. Wir
erfahren Gedanken und Gefuhle, ihr Kommen und Gehen,
sind aber nicht unauflésbar in sie verstrickt. Meditatives
BewuBtsein ist einerseits ein neutrales Beobachten, &Rt
andererseits aber auch positive Geflhle in uns erwachen,
wenn wir den Fokus unserer Aufmerksamkeit von den
Inhalten des BewufBtseins — zum Beispiel Gedanken, Emo-
tionen, Erinnerungen - zum reinen Gewahrsein lenken.
Diese Freiheit von Gedanken und Emotionen ,fihlt sich gut
an” und bringt uns in Verbindung mit einer inneren Freude
und Zufriedenheit, die zu einer tiefen Ressource in streBvol-
len Situationen werden kann.

Sinn

Dabei geht es um den Kontakt mit einer existenziellen
Sphére in uns, in der unsere Trennung vom Ganzen des
Lebens durchlassig wird oder sich gar auflést. Unsere Indivi-
dualitat im Sinne eines Getrennt-Seins von der Welt relati-
viert sich und wir fihlen uns aufgehoben in einem gréBeren
Zusammenhang. Diese Sphére einer existenziellen Zugeho-
rigkeit und eines grundlegenderen Lebensvertrauens ist die
eigentliche Quelle von Resilienz. Aus ihr entsteht eines der
kostbarsten Guter fir uns Menschen, ohne daB3 wir inner-
lich verarmen: Sinn.

Was die Weisheitsforschung und -traditionen vereint, ist
die Erkenntnis, daB Weisheit sich entwickeln 1aBt. 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 kénnte. Sie
beruht nicht nur auf Ubungen des Selbstmanagements, so
wertvoll und nutzlich diese auch sein mogen, sondern auf
der inneren Offnung fur den zugrundeliegenden Sinn unse-
res Daseins und fur das umfassendere Ganze, in dem unser
Leben sich entfaltet.
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Uberlebenssinn

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

Resilienz, Salutogenese und Weisheit weisen darauf
hin, daB der Mensch ein lernendes, ein sich entwickeln-
des Wesen ist. Der Weg wird dabei zum Ziel: Menschen,
die in unabhangiger Selbstreflexion die Tiefe ihres eige-
nen Wesens ausloten, die Beziehungen zu ihren Mitmen-
schen und der Welt entfalten und sich einem gréBeren Sinn
verbunden fuhlen, haben Zugang zu einer Kraftquelle in
sich selbst. Eine Kultur, in der diese innere Haltung gefor-
dert wirde, konnte 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 Qualitaten in Individuen unterstitzen.
Wir mussen aber nicht darauf warten, daBB dies von selbst
geschieht, denn intuitiv kdnnen wir erahnen: Eine weisere
Kultur beginnt in, mit und zwischen uns.

Zum AbschluB méchte ich dir gerne danke sagen fur deine
wache Aufmerksamkeit beim Lesen und dir etwas ganz per-
sdnliches mit den Worten von Virginia Satir winschen:

Die Freiheit, das zu sehen und zu héren, was
im Moment wirklich da ist, anstatt was sein
sollte, gewesen ist oder erst sein wird.

Die Freiheit, das auszusprechen, was
Du wirklich fiihlst und denkst, und nicht
das, was von Dir erwartet wird.

Die Freiheit, zu Deinen Gefiihlen zu stehen,
und nicht etwas anderes vorzutduschen.

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. )
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Die Intuition sichtbar machen:
AUSTESTEN MIT DER EINHANDRUTE

Monika Wiesenhdfer

, Der Mensch an sich, insofern er sich seiner
gesunden Sinne bedient, ist der grofdte und

genaueste physikalische Mef3apparat, 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 Kérper momentan starkt und
was ihn belastet. Unter Umstanden sparst du viel Geld,
wenn du deinem Koérper gezielt die richtige Nahrung gibst,
die Mineralstoffe und Vitamine, die er momentan wirklich
braucht, und in der richtigen Qualitat, denn das Angebot
an Nahrung und Nahrungsergdnzungen 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 Fahigkeit zu verfeinern, feinstoffliche Energien erken-
nen zu kénnen. Da gibt es die Winschelrute, 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 UnterbewuBtsein
an das Nervensystem gibt, verstarkt und sichtbar macht. Sie
ist ein Werkzeug, um die Wahrnehmung auszudrtcken und
macht die sonst kaum wahrnehmbaren Einfllsse unserer
Umgebung sichtbar. Und damit betreten wir die Bereiche
auBerhalb des Sichtbaren und Bereiche, die viel groBer sind
als die unserer Verstandeskrafte.

Kann jeder mit dem Tensor arbeiten?

Alle Lebensprozesse basieren auf Schwingung. Alles Leben-
dige und Materielle hat neben dem sichtbaren einen
feinstofflichen Kérper und dieser auch sein eigenes Schwin-
gungsmuster. Diese Schwingungen empféangt jeder Mensch
immerfort, genauso wie er selber sendet.

Die Auswirkungen, die Empfangsbereitschaft und das
bewuBte Empfinden der Schwingungen mégen verschieden
sein. Jeder Mensch ist jedoch ein Resonanzkérper fur diese
Schwingungen. Somit ist jeder mehr oder weniger fahig,
mit dem Tensor als Anzeigegerdt umzugehen. Ein gewisses
MaB an Ubung ist erforderlich, um stimmige Ergebnisse zu
erhalten. Die Empfangsbereitschaft ist deshalb oft unter-
schiedlich, da die feinen Kanale wieder freigelegt werden
mussen.

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
Uber 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
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bringt und dieses kleinste Sonnensystem des Atoms zusam-
menhalt. Wir mussen hinter dieser Kraft die Existenz eines
bewuBten und intelligenten Geistes annehmen. Dieser
Geist ist die Matrix aller Materie.”

Anwendungsbereiche

Mit der Einhandrute kannst du sehr viele verschiedene Tests
und Untersuchungen durchfihren. Folgende Vorschldage
zeigen verschiedene Einsatzmoglichkeiten:

Lebensmitteltests

auf Vertraglichkeit. Sie zeigen dir an, welche Lebensmittel
dir momentan gut tun, dein System starken, welchen Ener-
giegehalt sie haben, oder ob sie verdorben sind.

Medikamente- und Edelsteintests

zeigen, welches Medikament oder welcher Stein momen-
tan far dich forderlich ist.

Schlafplatztest

aufkrankmachende oderstérende Einfllisse von Erdstrahlen,
Elektrosmog oder Giftstoffen in Mébeln 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 kénnen, ist es von ent-
scheidender Bedeutung, Gedanken und Gefuhle auf ein
bestimmtes Thema auszurichten und eine eindeutige Frage
zu stellen. Entscheidend fur ein stimmiges Ergebnis ist, daf
du frei bist von eigenen Gedanken und in einer offenen,
absichtslosen Haltung testest. Das ist das Wichtigste und
Grundlegende fir eine erfolgreiche Testung.

Richtig zu fragen ist auBerordentlich wichtig, weil das
UnterbewuBtsein Fragen wortlich nimmt. Wenn du wissen
willst, ob Tomaten mit Pestiziden behandelt worden sind,
darfst du nicht fragen: ,Sind die Tomaten gespritzt?” Du
erhéltst sicherlich ein JA, sofern die Tomaten mit Wasser
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gewaschen, bewassert, 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 Neutralitat ist eine Grundvoraussetzung der
radiasthetischen Arbeit. Fir eine erfolgreiche Arbeit mit
dem Biotensor ist eine wertfreie und offene geistige Grund-
haltung wichtig.

Dazu gehéren:

Atem- und KorperbewuBtsein

Universelles/ Gottliches anerken-

nen. Eine groBere Kraft.

8. Entspannung, Meditationstechniken, sowie
Achtsamkeit im Alltag helfen, diese Hal-
tung umzusetzen und zu leben.

1. kein Ziel, kein bestimmtes Ergebnis haben wollen
2. Offenheit

3. Prasens, hier und jetzt

4. Akzeptanz

5. Neugier

6.

7.

Der Resonanztest

Um Lebensmittel auf Vertraglichkeit zu testen, empfehle
ich den Resonanztest, denn mit diesem findest du heraus,
ob ein gewisses Produkt (Lebensmittel, etc.) fur 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, daf3

Anzeige

der Tensorring bzw. die Tensorkugel zwischen dir und der
zu testenden Substanz ist. Genauso kannst du auch fir 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 fur dich oder die
Testperson. Sollte sich der Biotensor trennend bewegen, ist
sie negativ, also im Moment nicht férderlich. 7p)

Wir freuen uns quf die
Zusammenarbeit.

Punkt-Genau-Seminare.de
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Praxis fuir Psychotherapie, Paartherapie, Supervision,

Coaching, Mediation und Prozessgestaltung

Lindenweg 12, 74542 Braunsbach-Geislingen a.K.
07906 /9417774 | 0160/91719672 u.0157 /39100038 |

Die Ausbildung beinhaltet auch die Aufstellungsarbeit.
Start: 3./4./5.Mai 2024. Die Kosten fiir 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 fiir Offene Gruppe

Eine andere, verbundenere und friedvollere Welt ist moglich...
11-14. Dezember 2023, viertagiger Wir-Prozess jeweils 10.00 - 13.00 und 14.30-17.30 Uhr_
Kosten 450 € plus MWSt. ohne Unterkunft oy

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

joachim.armbrust@t-online.de

n
Sandra Rose
Joachim Armbrust
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Darstellung der inneren Ordnung von Lebensmitteln

Wilhelm Héfer, Uberlingen
Spagyrische Kristallanalyse

Die Qualitdt von Lebensmitteln ist nach dem &uBeren
Anschein oft schwierig zu beurteilen, denn die Lebensmit-
teldesigner sorgen fur 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 gréBe-
res Angebot und das standardisierte schéne Aussehen gro-
Ber Beliebtheit. Die Industrialisierung der Landwirtschaft
bringt groBartige Erfolge bei der Mengenproduktion. Der
Geschmack, die Haltbarkeit und die innere Qualitadt der
erzeugten Produkte dagegen lassen groBe Fragen aufkom-
men, da der Mineraldiinger und die deshalb notwendigen
Pestizide nicht ohne ,Nebenwirkung” eingesetzt werden
kénnen. Die Haltbarkeit wird durch Kuhlketten, Stabilisato-
ren, Sdureregulatoren, Antioxidationsmittel, Feuchthalte-
mittel und so weiter sehr verlangert, um den Vorgaben des
Marktes gerecht zu werden. Dazu kommen Geschmacksver-
starker, kunstliche SuB-, Full- und Farbstoffe, Festigungs-
und Trennmittel, Pokel- und Schmelzsalz, Schaumverhtter
und manch andere fragwdirdige synthetische Zutat, die
eine lange Verkehrsfahigkeit und eine gefallige Aufma-
chung garantieren. Die inneren Werte eines Lebensmittels
werden jedoch durch die industrielle Bearbeitung eher ver-
mindert. Das 1&Bt sich anhand einer spagyrischen Kristall-
analyse nachweisen.

Was heif3t Spagyrik?

Spagyrik heiBt, 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, daB man schlieBlich die
reinen Salze gewinnt, die darin enthalten sind. Diese wer-
den in Wasser gel6st und auf Objekttrager getropft. Nach
Austrocknung zeigen diese Tropfen im Mikroskop Kristall-
strukturen, die es ermdglichen, Uber die innere Ordnung,

Spagyrische Trockenbilder; Kristallstrukturen
unter dem Mikroskop.

das heil3t Uber die Bildekrafte des Untersuchungsgutes eine
differenzierte Aussage zu machen.

Lebensmittel nach ihren Inhaltsstoffen oder deren Kalo-
rien zu beurteilen, hat manche Erkenntnisse Uber benétigte
Nahrstoffe gebracht, doch wird Uber deren innere Quali-
tat wenig ausgesagt. Mit Hilfe der Kristallanalyse kann
festgestellt werden, daB frische, ohne Mineraldiinger und
Pestizide gewachsene Pflanzen deutlich mehr harmoni-
sche Strukturen zeigen, als industriell verarbeitete, isolierte
oder synthetische Wirkstoffe, die nicht in ihrem nattrlichen
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.

Far ein tieferes Verstandnis der Entstehung von Kristal-
len, wie sie auch unter dem Mikroskop zu beobachten sind,
reichen die bekannten Strukturformeln, beziehungsweise
chemisch-physikalischen Erklarungsmodelle nicht aus. So
erscheint ein Kristall auch aus Kraften entstanden, wie sie
durch Begriffe von ,Raum und Gegenraum” (Projektive
Geometrie) veranschaulicht werden kénnen. 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 stérungsfreie Formen gefunden, wie die bekannten
Pyritkristalle.

Eine gute Qualitat hat ein Produkt, dessen Mineralgestalt
harmonische, zentrierte Bilder mit differenzierten Formen
zeigt, die gleichmaBig Uber das ganze Bild verteilt sind.
Dies sind zum Beispiel Kristalle, deren Winkel dem golde-
nen Schnitt nahekommen, oder pflanzendhnliche Formen.

Leitungswasser neutral, 20-fache VergréBerung.
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Die unendliche Vielfalt dieser Formen findet sich beispiels-
weise in den Schneekristallen, von denen jeder eine unter-
schiedliche Struktur zeigt.

Die beiden Bilder vom Uberlinger Leitungswasser veran-
schaulichen diese Aussage: Man braucht keinerlei speziel-
les Wissen — alleine das gesunde Empfindungsvermégen
erkennt sofort, welches der beiden Wasser zutraglicher sein
wird, welchen biologischen Wert es in sich tragt. Dieses Bei-
spiel zeigt das gleiche Leitungswasser, es wurde zum selben
Zeitpunkt entnommen und untersucht. Der Unterschied ist
einzig das Anbringen eines Informationstragers auBen an
der Zuleitung zum Wasserhahn. Allein er hat diese immense
Verénderung bewirkt.

Das Neue an der Methode der Kristallanalyse zur Darstel-
lung der Mineralgestalt ist die Moglichkeit der Beurteilung
der Lebensmittel nach deren zentraler Aufgabe als Ver-
mittler von Lebendigkeit. Wir kénnen damit den wahren
Zustand, den Frische- und Reinheitsgrad besser verstehen,
eine héhere Wertschatzung gewinnen und den verantwort-
lichen Umgang férdern. Die Gestaltbildung der reinen, 16s-
lichen Salze ist ein eigenstédndiger Qualitatsaspekt, der als
Ergdnzung zu den hygienisch-chemischen Untersuchungen
hinzutreten muB, 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 Néhr- und Vitalstoffen
gehen in Resonanz mit unseren Lebensprozessen. In dem
MaBe, in welchem wir Dissonanzen in uns reduzieren, wer-
den auch die Giftstoffe aus unserem Korper eliminiert. Das
heiBt, alle ,schragen Kldnge” kénnen den Lebensprozef
nicht fordern. Das ist die Grundlage der uralten, geistigen
Lehre: ,Wer geldutert ist, der ist vollkommen unangreif-
bar.” Nur wo Resonanz ist, entsteht optimale Wirkung.
Wirkumfang und Wirkintensitat von Substanzen im Leben-
digen werden vom Vorhandensein der Schwingungsfre-
quenz beziehungsweise der Klangmuster im jeweiligen
Medium bestimmt.

Dasrationale Denken hat unsvon einer nattrlichen, kiinst-
lerischen Betrachtung der Natur entfernt. Wissenschaft und

Gleiches Leitungswasser informiert mit Pichler-
Energie 20-fache VergréBerung.
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Kunst sind aber gemaB Goethe gleichberechtigt bei der
Beurteilung von Qualitdten. Einerseits durchdringen wir
die Dinge gedanklich — andererseits bringen wir das Ange-
schaute in kinstlerischen Formen zum Ausdruck. So kommt
ein kunstlerischer Aspekt zum Tragen: Nur harmonische,
das heiBt fur unser Empfinden schone Strukturen haben
einen positiven Aspekt im Sinne von lebensférdernden
Wirksamkeiten. Ungeordnete Strukturen dagegen storen
das Lebendige.

Atherische Bildekrifte

Die Methode der Kristallanalyse 1&aBt sogar eine Untertei-
lung der Lebenskrafte zu, wie sie von Rudolf Steiner diffe-
renziert beschrieben wurden. Die sogenannten atherischen
Bildekrafte, welche alles Lebendige zusammenhalten, wer-
den von ihm unterschieden in Warme-, Licht-, Lebensather
und chemischer Ather. Diese vier qualitativen Krafte kom-
men in den Formen der Kristalle auf dem Objekttager im
Mikroskop zum Ausdruck und geben Auskunft Uber den
momentanen inneren Zustand des untersuchten Produktes.

Bei der Interpretation der Ergebnisse ist das
Urteilsvermoégen des Untersuchers gefragt, denn dem Leben
so nahestehende Prozesse lassen sich nicht vollstandig nach
MaB und Zahl ausdriicken, sondern unterliegen qualitati-
ven Schwankungen. Es ist eine sensible Beobachtungsgabe,
damit die essenzielle Botschaft erkannt wird. Aber auch fur
den Laien ist es schnell und deutlich sichtbar, was die Struk-
turen aussagen.

Die manchmal grofB3e Variabilitat der sich bildenden Kri-
stalle erschwert eine sogenannte , wissenschaftliche Doku-
mentation”. Doch Einmaligkeit ist eine Eigenschaft des
Lebendigen. Gerade das Wasser erfillt seine , Tatigkeit” aus
seinem physikalisch anomalen Verhalten heraus! FlieBen-
des Wasser kuihlt ab (besonders bei Wirbelbildung, s. Viktor
Schauberger), es reinigt sich selbstandig mittels elektrosta-
tischer Vorgange seiner inneren Oberflachen, es dehnt sich
Uber und unter dem Anomaliepunkt von 4° C aus. Wasser
ist das universelle Lésungsmittel, auch seine Schmelz- und
Verdampfungswarme, Waéarmeleitung und Oberflachen-
spannung machen es zum AuBenseiter der Physik. Mit sei-
ner Qualitat steht und fallt unsere Gesundheit.

Der Kosmos im Wasser

Je lebendiger, differenzierter und harmonischer ein Kri-
stallbild ausfallt, umso mehr ,Energie fur Lebensprozesse”
ist diesem Wasser eigen. Rudolf Steiner sagte: ,Wasser ist
den kosmischen Kraften so unmittelbar angeschlossen, daf3
die irdischen Gesetze nicht greifen.”

Wer die Kristallbildung im Mikroskop beobachtet, also
im Moment des Austrocknens des Tropfens, der kann eine
Uberwaéltigende, erhabene Empfindung bekommen, denn
der Rhythmus, das gemeinsame SprieBen von manchmal
groBartigen Strukturen ist faszinierend und berthrt unsere
kunstlerische Ader.

79!

Literatur:

siehe auch Buchrezension der Sommerausgabe
2018, NR. 20, ,PHONIX AUS DER ASCHE“ von
Dr. Wilhelm Hoéfer; 164 Seiten

ISBN 978-3-00-058470-1
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Der Mensch ist, was er if3t...

Christian Irrgang, Heilpraktiker

... €in Satz, den jeder von uns schon unzihlige Male gehort und gelesen hat. Vielmehr ist

der Mensch jedoch das, was er denkt, wie er denkt und wie der Organismus in der Lage

ist, die Ernihrung zu verdauen, zu resorbieren und die Nihrstoffe dem Zellstoffwechsel
zuzufuhren. Und wie bei jeder Verbrennung, was der Stoffwechsel im eigentlichen Sinne ja
auch ist, entstehen Stoffwechselzwischen- und Stoffwechselendprodukte. Diese diirfen tiber
die Ausleitungsventile Haut, Atmung, Niere, Darm und Lymphe wieder den Weg nach auf3en

finden.

Viel wird in der heutigen Zeit Uber die Nahrungsqualitat
gesprochen. Bio soll es sein, gerne auch vegan, regional
und saisonal. Dies alles sind berechtigte Ansatze! Die Frage
ware jedoch: ,Reicht das?”

»Qualitat” abgeleitet vom lateinischen Wortstamm Qua-
lis ( Beschaffenheit ) bzw. Qualitas ( Verhéltnis zu den Din-
gen ) laBt vielleicht erahnen, daB bio, vegan, regional und
saisonal alleine nicht ausreichen. Weiterhin darfen wir uns
beim Thema Nahrungsqualitat auch Gedanken Uber das
Wort Nahrung machen. Nahrungsmittel sind in erster Linie
Mittel, die uns satt machen. Lebensmittel hingegen waren
Mittel, die uns gesund am Leben halten. Vielleicht hast du
auch folgende Aussage schon einmal gehoért: ,,Gesundheit
ist heute nicht mehr eBbar, und wenn wir nicht achtgeben,
werden wir vor vollen Tellern verhungern.”

Beim Thema Nahrungs- bzw. Lebensmittelqualitat geht
es nicht nur um die Makronéhrstoffe EiweiBe, Kohlenhy-
drate und Fette. Nein, es geht auch um die Mikronahrstoffe
wie Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, sekundare
Pflanzenstoffe und deren Zubereitung. Leider hat unser
Essen im Laufe der letzten Jahrzehnte massiv an Mikro-
nadhrstoffen verloren, gleichzeitig sind die Anforderungen,
sprich Umweltbelastungen an den Organismus gestiegen.
Wir ernahren uns zusehends von Industrieprodukten. Die
Zubereitung soll einfach, schnell, unkompliziert und ohne
groBen persénlichen Einsatz vonstatten gehen. Auch hier
sollen diverse Gerdte und Maschinen die Arbeit Uberneh-
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 GroBteil unserer
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Nahrung behandelt wird. Somit wird klar, daB ein Apfel
nicht gleich Apfel ist, und dies gilt fur all unsere Nahrungs-
und Lebensmittel.

Wie in vielen Bereichen der heutigen modernen Zeit
kénnte man auch beim Thema Erndhrung die ,Flinte ins
Korn werfen”. Und genau hier méchte 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 kiinftig wieder fur Lebens- und nicht nur
fur Nahrungsmittel. Achte darauf, wie Lebensmittel ange-
baut, gedingt und beim Wachsen gehegt und gepflegt
werden. Achte darauf, daBB diese Lebensmittel mit Bedacht
geerntet und weiterverarbeitet werden. Betrachte Lebens-
mittel mit Dankbarkeit und bereite diese auf naturliche
und schonende Art und Weise zu. Mikrowellen, Induktions-
herde und dergleichen zerstéren die naturliche Struktur
der Lebensmittel. Wir Menschen sind ein Teil der Natur und
sind dann am GESUNDESTEN, wenn wir im Einklang mit der
Natur leben, und dies gilt fur 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 ,H&nde voll zu
tun”, diese Fremdstoffe wieder aus dem Koérper zu besei-
tigen. Toxine werden — zum besseren Verstandnis — tGber
Entzindungsreaktionen aus dem Kérper 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.
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Heilsame Nahrung dank Agnihotra

Bilder und Text: Birgitt Heigl, Homa-Hof-Heiligenberg e.V.

Ist dir auch schon aufgefallen, dafl
unsere Nahrung heute oft kaum mehr
einen richtigen Eigengeschmack
aufweist? Dafd vieles ,leer” schmeckt,

selbst wenn man darauf achtet,
frisches Gemiise aus 0kologischem
Anbau zu verzehren?

Die Qualitat unserer Nahrung hangt von verschiedenen
Faktoren ab. Sehr maBgeblich sind ein nahrstoffreicher
Boden, sauberes Wasser (Regen), eine gute Luftqualitat
und passendes Wetter. All dies ist heute nicht mehr im
Gleichgewicht, der Umweltverschmutzung und den Wetter-
kapriolen sind Gartner 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
fur ein Leben in Fulle und Gesundheit zu schaffen. Es han-
delt sich um spezielle Feuertechniken, Homa oder Yagna
(Sanskrit: yajfia) 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 Saddeutschland liegt nahe des Bodensees der Homa-
Hof Heiligenberg, an dem seit fast 35 Jahren Homa-
Landwirtschaft in Uber 700 m HOhenlage praktiziert und
erforscht wird. Auch wenn die Voraussetzungen nicht viel-
versprechend waren, sind seit Beginn gesunde, Gppige Ern-
ten die Regel. Worin liegt das Geheimnis?
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Homa-Feuer reinigen Luft, Boden und

Wasser — Grundvoraussetzungen fiir

ein gesundes Pflanzenwachstum.

Die Umweltverschmutzung erreicht heute durch Wind und
Regen die entlegensten Gebiete. Meere, Seen und FlUsse
sind schadstoffbelastet, und die Luft, durch welche der
Wasserdampf nach oben steigt, wartet ebenfalls mit schad-
lichen Gasen auf. Wenn sich Regen bildet, kommen die
Schadstoffe wieder zurtick, und es entsteht ein Kreislauf,
durch den alles Leben auf der Erde geschadigt wird. Echter
Bio-Anbau ist daher nur noch méglich, wenn eine Reini-
gung auf allen Ebenen geschieht.

Durch Agnihotra und weitere Yagnas kann diese Rei-
nigung geschehen. Schadliche Umwelteinflisse 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 fur 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 Universitat in Kinshasa (Kongo)
in Zusammenarbeit mit der Technischen Universitat in Ham-
burg erforscht. Die ersten Ergebnisse im Maisanbau sind
vielversprechend: Die Keimungsrate stieg von 20 % (mit
Kunstdiinger) auf bis zu 91,2 % (mit Wasser, Kuhdung und
Agnihotra-Asche). Die Wachstumsgeschwindigkeit nahm
ebenfalls deutlich zu. Die nachsten Jahre der Forschung
werden sicherlich noch viele interessante Fakten liefern.

Doch die Yagnas kdnnen weitaus mehr. Mit ihnen ist es
méglich, die Klimabedingungen zu harmonisieren. Uber
Orten, an denen regelmaBig Homa-Feuer praktiziert wer-
den, entsteht oft ein schitzendes Kleinklima, das z.B.
Hagel, Sturm und sogar Feuersbrinste fernhalt. Dies wurde
weltweit immer wieder beobachtet.

Vielleicht liegt eine der Ursachen darin, daB durch Agni-
hotra die feinstoffliche Energie (Schwingung) sehr stark
angehoben wird. Ein Feld aus Harmonie und Liebe wird
erzeugt, das alles Leben mit einbezieht.
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Alles Geschaffene besteht letztendlich aus
Energie - alles ist mit allem verbunden.

Agnihotra wird in einem pyramidenféormigen Kupfergefa3
durchgefihrt. Die verwendeten Brennmaterialien wirken
zusammen mit dem gesungenen Mantra wie ein Kataly-
sator und die Zeiten (Sonnenauf- und Sonnenuntergang)
6ffnen ein Tor zu den kosmischen Kraften. Durch den Ver-
brennungsvorgang werden die entstehenden Energien
in die Luft und Atmosphére geleitet und erreichen damit
alles Leben. Feuer ist das Mittel zur Transformation und
Neu-Information. Die entstehende Lichtschwingung erfullt
Pflanzen, Tiere und vor allem auch den Menschen.

Der Mensch — und das darf nicht unterschatzt werden - ist
von zentraler Bedeutung fur 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 geférdert, die
Liebe zu allem Geschaffenen gestarkt.

Wenn in der besonderen Homa-Atmosphare Pflanzen
wachsen, dann bringt dies reichen Segen. Homa-Anbau
wirkt ganzheitlich und laBt sich mit allen Methoden der
Okologischen Landwirtschaft kombinieren. Die wichtigste
Grundlage ist die regelmaBige Durchfiihrung von Agniho-
tra und das Hinzufagen der verbleibenden Asche zu jeder
Art von Dingung oder Behandlung von Boden, Samen und
Pflanzen. Die hohe Energie der Homa-Feuer verbreitet sich
Uber das Land und wird in den Pflanzen konserviert. Sie
scheinen vor Kraft zu strotzen. Die Zellstruktur harmoni-
siert sich und ist deutlich ausgepragt. Homa-Gemuse und
-Frichte haben eine ausgezeichnete Qualitat an Gewebe,
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Geschmack und Farbe. Der Verzehr solcher Pflanzen ist
nicht nur ein geschmackliches Erlebnis, sondern es hebt den
Menschen in eine hdéhere Energie, in ein besseres Wohlge-
fuhl. Auf diese Weise werden Nahrungsmittel zu Heilmit-
teln auf allen Ebenen des Seins.

Wenn du Homa-Gemuse sehen, riechen und schmecken
willst, dann bietet sich ein Besuch am Homa-Hof Heiligen-
berg an. Er wird von einem gemeinnUtzigen 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
darUber in kostenlosen Seminaren weiterzugeben. Agniho-
tra ist ein Segen fur die Welt und eine groBBe Mdoglichkeit
fur jeden von uns, sein Leben und das seiner Umgebung
wieder ins Gleichgewicht zu bringen. w

Quellen und weiterfiihrende 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.;
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Resveratrol, ein multifunktionales Polyphenol

Anne van Aken (Stiftung OrthoKnowledge)

Resveratrol ist ein fettlosliches Polyphenol, das in geringen Mengen in verschiedenen,

meist biologisch angebauten Pflanzenarten vorkommt. Pflanzen produzieren

Resveratrol als naturlichen Abwehrmechanismus gegen Stressoren wie Pilze, Viren,
Bakterien, Insekten, UV-Strahlung und Schidigungen. Resveratrol hat antioxidative,
entziindungshemmende, antivirale, antibakterielle und neuroprotektive (das Nervengewebe
schiitzende) Eigenschaften und trigt zu einem langen und gesunden Leben bei. Die
gesundheitsfordernden Effekte von Resveratrol werden von vielen Studien bestitigt. Es
bietet unter anderem Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes, Adipositas

und Alterungsprozessen.

Resveratrol ist in geringen Mengen in roten Trauben,
Apfeln, Johannisbeeren, Pflaumen, Rotwein, Tomaten,
Erdnussen, Nussen, Kakao und Soja enthalten. Die Menge
an Resveratrol, die Uber die Nahrung aufgenommen wird,
betragt schatzungsweise nur 0,002-0,005 mg/kg/Tag. Die
Supplementierung mit Resveratrol ist daher eine wichtige
Bereicherung der Erndhrung. Von dem mit der Nahrung
und Nahrungserganzungsmitteln 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 Bioverflg-
barkeit von (freiem) Resveratrol zur Folge. Doch auch Meta-
boliten (Stoffwechselprodukte) von Resveratrol tragen zu
den gesundheitlichen Effekten bei. Dartiber hinaus vermu-
ten Forscher, daB sich Resveratrol, insbesondere bei langfri-
stiger Einnahme, in Geweben und Organen anreichert und
somit in groBeren Mengen verflugbar ist als bisher ange-
nommen. Dies erklart vielleicht, weshalb Resveratrol in wis-
senschaftlichen Studien trotz einer vermeintlich geringen
Bioverfugbarkeit 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 Fangers
freier Radikale. Freie Radikale sind eine maBgebliche Ursa-
che fur das Altern und die Entstehung von (chronischen)
Krankheiten wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Krebs und neurodegenerativen Erkrankungen. Neben
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seiner antioxidativen Wirkung stimuliert Resveratrol auch
das korpereigene antioxidative System.

Entziindungshemmer

Resveratrol hat entzindungshemmende Eigenschaften. Es
reduziert die Bildung entziindungsférdernder Substanzen
im Korper und erhéht die Produktion entziindungshem-
mender Stoffe. So wirkt es akuten Entziindungen entge-
gen, aber auch der chronischen Low-Grade-Entziindung,
einer milden Entziindung, die im Blut kaum nachweisbar ist,
das Immunsystem aber standig ein wenig beschéaftigt. Seit
einiger Zeit wird ein Zusammenhang zwischen chronischen,
niedriggradigen Entzindungen und vagen Beschwerden
wie Mudigkeit, 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 Autoimmunitat (ein Zustand, bei dem sich das
koérpereigene Immunsystem gegen die eigenen gesunden
Zellen richtet). Es verhindert auch die Bildung von Nar-
bengewebe (Fibrosierung, krankhafte Vermehrung des
Bindegewebes), die oft nach einer Entziindungsreaktion
auftritt. Die Fibrosierung hat einen negativen EinfluB auf
die Funktion von Geweben und Organen. Dazu kann eine
Abnahme der Elastizitat der BlutgefdBe gehoren, die zu
Bluthochdruck fuhrt, oder die Bildung von Bindegewebe in
der Leber (Leberzirrhose), der Lunge (Lungenfibrose) oder
im Herzen.

Antimikrobiell und schmerzlindernd

Die antimikrobielle Aktivitdt von Resveratrol wurde gegen
verschiedene Bakterien, Pilze und Viren, einschlieBlich
humaner Coronaviren, nachgewiesen. Dartber hinaus
hat es in hohen Dosen analgetische Effekte bei verschie-
denen Arten von Schmerzen: Entzindungsschmerzen,
Nervenschmerzen, Ruckenschmerzen durch Bandschei-
benverschleiB, Fibromyalgie (unerklarliche chronische
Schmerzen begleitet von Steifheit und Mdudigkeit) 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 geschadigt werden
und in hohen Konzentrationen fir den Kérper schadlich
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. AuBBer daB es die Bildung von AGEs hemmt,
schitzt Resveratrol Zellen und Gewebe auch vor Schaden,
die durch AGEs verursacht werden. Die antioxidative Kapa-
zitat von Resveratrol und seine Fahigkeit, die Stoffwechsel-,
Reparatur- und Abbauprozesse des Kérpers zu verbessern,
tragen ebenfalls dazu bei, der Alterung entgegenzuwirken.

Verbesserung der Mikrozirkulation
und Gewebedurchblutung

Resveratrol verbessert die Verformbarkeit der roten Blut-
koérperchen und reduziert die Aggregation von Blutplatt-
chen und roten Blutkérperchen, wodurch der BlutfluB
insbesondere in den kleinen Kapillaren verbessert wird. Das
Herz und das Gehirn werden dadurch mit mehr Sauerstoff
und Nahrstoffen versorgt. Dies hat in Kombination mit
den neuroprotektiven Eigenschaften von Resveratrol einen
positiven EinfluB 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 Blutgefa-
Ben und hemmt die Entwicklung und das Fortschreiten der
Arteriosklerose. Auch hélt es die GefaBwande geschmeidig
und kann u. a. dadurch bei zu hohem Blutdruck helfen.
Resveratrol hat auBerdem einen glinstigen EinfluB auf den
Cholesterinspiegel, vor allem bei Menschen mit Adipositas,
metabolischem Syndrom und Typ-2-Diabetes.

Metabolisches Syndrom und Ubergewicht

Das Metabolische Syndrom ist durch eine Reihe von Stoff-
wechselanomalien wie z. B. Ubergewicht, verminderte
Insulinempfindlichkeit (Insulinresistenz) und veranderte
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Blutzucker-, Triglycerid- und Cholesterin-
werte gekennzeichnet. Menschen mit meta-
bolischem Syndrom haben ein erhdhtes
Risiko fur Diabetes und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Bei Menschen mit meta-
bolischem Syndrom senkt Resveratrol den
Nuchternblutzucker, den Insulinspiegel und
die Menge an Koérperfett und erhéht 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 Bauchspeicheldrise. Interessanterweise
aktiviert die Einschréankung der Nahrungs-
aufnahme (Kalorienrestriktion) dasselbe SIRT1-Enzym.
Resveratrol hat also éhnliche Effekte wie die Kalorienre-
striktion, die eine bewéhrte Methode fur ein langes und
gesundes Leben ist.

COVID-19

Niederlédndische Wissenschaftler des University Medical
Center Groningen (UMCG) untersuchen derzeit, ob Resve-
ratrol helfen kann, den Leptinspiegel bei adipésen Covid-
19-Patienten zu senken. Leptin, auch Sattigungshormon
genannt, ist ein Hormon, das von Fettzellen ausgeschuttet
wird. Leptin erhéht bei Covid-19-Erkrankten den Schwe-
regrad von Entziindungen. Da Ubergewichtige Menschen
tendenziell einen héheren Leptinspiegel haben, kénnte
dies erklaren, warum adip6se Menschen ein héheres Risiko
fur einen schweren Verlauf einer Corona-Infektion mitbrin-
gen. Allerdings wurde bisher nur in Tierstudien gezeigt,
daB Resveratrol den Leptinspiegel senkt, wéahrend mehrere
Studien am Menschen ergeben haben, daf3 es sich nicht auf
den Leptinspiegel auswirkt. Resveratrol kann aufgrund sei-
ner entziindungshemmenden, antioxidativen, fibrosehem-
menden, anti-adipdésen und kardioprotektiven Wirkungen
durchaus in anderer Weise positiv unterstiitzend 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 entzindungshemmenden
Eigenschaften von Resveratrol reduzieren die Infiltration
von Entzindungszellen in die Lunge. Entzindungsreaktio-
nen erhdhen die Produktion von freien Radikalen, auBer-
dem ist bei COPD die kérpereigene antioxidative Kapazitat
ohnehin reduziert. Die antioxidative Wirkung von Res-
veratrol hat also einen gunstigen EinfluB auf die COPD-
Beschwerden wie Luftnot und Husten. Resveratrol starkt
dabei das durch COPD geschwachte Lungen- und Skelett-
muskelgewebe, indem es unter anderem die Funktion der
Mitochondrien verbessert. SchlieBlich bietet die antimikro-
bielle Aktivitat von Resveratrol Schutz gegen Atemwegspa-
thogene, die die COPD verschlimmern.
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Osteoporose

Chronische niedriggradige Entzindungen 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 entziindliche Darmerkrankungen

Die rheumatoide Arthritis (eine Krankheit des rheuma-
tischen Formenkreises) ist eine Autoimmunerkrankung,
die durch eine chronische Entziindung, insbesondere
der Gelenke, gekennzeichnet ist. Die Supplementierung
mit Resveratrol fuhrt zu einer Abnahme der Schmerzen
und Schwellungen an den betroffenen Gelenken. Auch
bei Osteoarthritis (Arthrose), bei der eine Entziindung
im Gelenkknorpel dessen Abnutzung verursacht, hat die
Supplementierung mit Resveratrol eine entziindungshem-
mende und schmerzlindernde Wirkung.

Bei chronisch entzindlichen Darmerkrankungen wie der
Colitis ulcerosa, die ebenfalls als Autoimmunerkrankung
gilt, fuhrt die Supplementierung mit Resveratrol zu einer
Reduktion der Krankheitssymptome. Resveratrol hemmt

die Entzindungsaktivitat im Darm und verbessert bei Men-
schen mit Colitis ulcerosa die Lebensqualitat.

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 Aktivitat mehrerer Enzyme des Cyto-
chrom Pg50 (CYP)-Systems in der Leber hemmen, das far
die Umwandlung und den Abbau verschiedener (allgemein
Ublicher) Medikamente verantwortlich ist. Theoretisch
kann dies die Wirksamkeit von gdngigen Medikamenten,
die durch diese CYP-Enzyme verstoffwechselt werden, hem-
men oder verstarken. In der Praxis sind solche Wechselwir-
kungen jedoch erst bei einer Tagesdosis von Uber 100omg

Resveratrol zu erwarten. Resveratrol

ﬁ ‘ Rheumatoide Arthritis

kann die Wirkung bestimmter Anti-
biotika (Fluorchinolone) abschwaéachen.

Schmerz-Regionen
Gelenke

Entziindung im
Hiiftgelenk

entzindete Fingergelenke

Fir Menschen, die blutdrucksenkende,
antidiabetische oder gerinnungshem-
mende Medikamente einnehmen, ist
zu beachten, daB3 Resveratrol den Blut-
druck und den Blutzuckerspiegel sen-
ken und die Thrombozytenaggregation
hemmen kann.

Entziindung im N
Kniegelenk

Weitere Informationen zu den Anwen-
dungen und wissenschaftlichen Hin-
tergriinden von Resveratrol finden
Sie in dem ausfiihrlichen Ubersichts-
artikel “Resveratrol, ein multifunktio-
nales Polyphenol” auf
www.orthoknowledge.eu.
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Die Auswirkungen von chronischen; still_e Entzundungen

- - -
auf unsere Gesundheit

Nicole Pechmann, Heilpraktikerin

Fit und gesund werden und bleiben — wer wiinscht sich das nicht?
-

Es gibt viele EinfluBfaktoren, die unser Gesundwerden und
auch das Gesundbleiben maBgeblich beeinflussen. In die-
sem Artikel mochte ich gerne auf ein Thema eingehen, wel-
ches oft wenig bekannt ist und meiner Ansicht nach nicht
die Beachtung erfahrt, die ihm eigentlich gebUhren wurde.

Was sind stille Entziindungen und was
konnen sie in unserem Korper bewirken?

Vereinfacht kénnte man sagen, eine chronische stille Ent-
zindung ist wie ein permanenter leichter unterliegender
Schwelbrand in unserem Kérper. Oft bemerken wir ihn
zunachst gar nicht, wir fahlen uns meist nicht ,richtig
krank”, aber eben auch nicht wirklich gesund. Der Zustand
entwickelt sich meist schleichend tber Jahre, teilweise Jahr-
zehnte, durch unseren Lebensstil und unsere Erndhrung.

In meiner Heilpraktikerpraxis beobachte ich seit vielen
Jahren, daB sich praktisch jeder Patient in einem mehr oder
weniger ausgepragten chronischen entztndlichen Zustand
befindet. Sehr leicht ist dies durch eine einfache, aber sehr
aufschluBreiche Fettsduren-Analyse bestimmbar.

Beschwerden reichen von einem allgemeinen Mudigkeit-
keits- oder Krankheitsgefuhl Gber Antriebslosigkeit bis hin
zu Schlaf- und Konzentrationsstérungen, Gelenkschmer-
zen, Infektanfalligkeit, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
und depressiven Verstimmungen.

Bleiben stille Entziindungen unentdeckt und unbehan-
delt, und bestehen sie Gber einen langeren Zeitraum weiter,
kénnen sie das Immunsystem stark belasten, das Gewebe
schadigen (z.B. die inneren Wande unserer Blutgefal3e),
aber auch Stoffwechselprozesse verandern und somit Nahr-
boden fir verschiedenste chronische Erkrankungen sein.

Insbesondere auch die sogenannten Zivilisationskrankhei-
ten wie Herzinfarkt, Schlaganfall, chronische Kopf-, Mus-
kel- und Gelenkschmerzen, GeféaBerkrankungen, Demenz,
Diabetes mellitus, Arteriosklerose, rezidivierende Infekte,
Autoimmunerkrankungen wie Multiple Sklerose, Rheuma-
toide Arthritis, Hashimoto-Thyreoiditis, chronische Darm-
entzindungen, psychische Erkrankungen, frihzeitiges
Altern (Inflamm-Aging) etc., kénnen alle durch chronische
stille Entzindungen mit beeinfluBt und begtinstigt werden.

Auch bieten chronische Entziindungen einen idealen
Néhrboden fur entartete Zellen, denn diese ,lieben” ent-
ztndliches Milieu.

Ob all diesso geschieht, und wie ausgepragt sich die Folgen
zeigen, hangt davon ab, wieviel entzindungsreduzierende
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Lebensmittel wir zu uns nehmen und wie entzindungsfor-
dernd unser Lebensstil ist.

Die Behandlung einer solchen Entziindung in die Thera-
pie miteinzubeziehen bzw. ihr sogar eine Prioritat einzu-
rdumen, ist in meinen Augen deswegen so wichtig, weil wir,
indem wir die Entzindungen reduzieren, u.a. einen positi-
ven EinfluB auf unsere Zellgesundheit nehmen kénnen.

Denn wenn die Zelle gesund ist, sprich, die Zellmem-
bran weich, geschmeidig, elastisch und durchlassig genug,
kénnen Néahrstoffe besser aufgenommen sowie Abbau-
produkte und Toxine besser ausgeschieden werden. Dies
hat einen vielfachen Nutzen fur unsere Gesundheit, denn
damit sind auch unsere Mitochondrien besser versorgt, und
wir haben mehr Energie zur Verfigung. Die Mitochondrien
sind die sogenannten ,Kraftwerke unserer Zellen” und fur
die Energieproduktion zustandig.

Dartber hinaus kann Therapie auch besser funktionieren,
weil der Kérper allgemein mehr im Gleichgewicht ist. Auch
fur eine Entgiftung ist die Basis, daBB die Zelle dazu Uber-
haupt in der Lage ist.

Wichtige Ursachen chronischer Entziindungen

Eine chronische Entziindung tritt nicht lokal begrenzt auf,
wie dies meinst bei einer akuten Entziindung der Fall ist,
sondern sie breitet sich im gesamten Kérper aus und wird
deshalb auch als systemisch bezeichnet.

Im Gegensatz zu akuten Entziindungen ist bei den chro-
nischen Entzindungen ein direkter Ausléser nicht wirk-
lich zu finden; dies auch deswegen, weil es meist eine
Kombination von unterschiedlichen Faktoren ist, die hier
zusammenspielt.
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Einerseits spielt unser Lebensstil eine Rolle, andererseits
aber auch unsere Erndhrung.

Besonders hervorzuheben ist hier die Auswirkung von
dauerhaftem StreB, sei dieser emotionaler oder physischer
Art. Sind wir permanent unter StreB, kostet uns dies viel
Lebensenergie und Freude und fuhrt dazu, da3 der Kérper
standig das StreBhormon Cortisol ausschuttet. Cortisol ist
eines der wichtigsten entzindungshemmenden Hormone.
Wird es jedoch dauerhaft ausgeschuttet, verliert es irgend-
wann diesen so wichtigen Effekt, mit den entsprechenden
Folgen fur unsere Gesundheit.

Faktoren, die stille Entzindungen zuséatzlich befeuern
kénnen, sind u.a. Rauchen, Impfungen, Umweltschadstoffe,
Schwermetalle, Feinstaub, Ubergewicht, Riickstande von
Pestiziden und Elektrosmog, aber auch Alterungsprozesse
allgemein.

Aber auch unsere Erndhrung beeinfluBt maBgeblich, wie
stark Entzandlichkeiten in unserem Korper ausgepragt
sind. Es gibt deutliche Hinweise dafur, daB insbesondere
der Ubermé&Bige Konsum von Omega-6-Fettsduren, von
Fleischprodukten (besonders Schweinefleisch), Fertigkost,
Transfetten, zuckerreichen Lebensmitteln und WeiBmehl-
produkten sowie Ubersteigerter Alkoholkonsum, das Risiko
fur durch Entzindungen begunstigte Krankheiten erhéhen
kann.

In zahlreichen Studien konnte belegt werden, daB die
Zufuhr von hochwertigen Omega-3-Fettsduren einen sehr
gunstigen Effekt auf vorhandene stille Entziindungen
zeigt, und auf unsere Zellfunktion.’

Was konnen wir selbst tun?

Durch eine gesunde Lebensweise, haben wir verschiedene
Moglichkeiten, praventiv, aber auch therapeutisch beglei-
tend auf die Entstehung von chronischen Entziindungen
und Erkrankungen im allgemeinen einzuwirken. Dabei
gibt es kein Patentrezept, welches fur jeden gleicherma-
Ben wirksam ist. Jeder Mensch ist einzigartig und sollte bei
einem auf ihn ganz persénlich abgestimmten Gesundheits-
konzept immer in seiner Ganzheit betrachtet werden.
Gerne gebe ich hier jedoch einige Basisempfehlungen:
Voraussetzung fur langfristige Gesundheit ist es, den
taglichen StreB3 zu reduzieren und sich ganz bewuBt Zeit
fur ausreichende Entspannung (z.B. Meditation, Yoga,

" Siehe u.a. SALVE-Ausgaben 39 bis 41 (Friihling-Herbst 2023)
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Atemibungen) zu génnen. Dazu gehért ebenfalls, den
Handykonsum zu reduzieren. Wir leben in einer Welt von
ReizUberflutung, daB viele Menschen gar nicht mehr ,run-
terkommen®, sondern sich in einem Dauerspannungszu-
stand befinden.

Ebenso hat unsere Schlafqualitdt einen ganz entschei-
denden EinfluB auf jegliche Bereiche unseres Lebens, nicht
nur auf unsere physische, sondern auch auf unsere emotio-
nale Gesundheit, Entgiftung und vieles mehr.

Uber die Erndhrung kénnen wir ganz wesentlich EinfluB,
auf die Entstehung von chronischen stillen Entziindungen
und auch auf unsere Gesundheit allgemein nehmen. Achte
darauf, Mahlzeiten in Ruhe und in méglichst schéner Atmo-
sphare zu genieBen und wirklich mit Aufmerksamkeit beim
Essen zu sein. Kaue jeden Bissen ganz bewuft, idealerweise
3omal und schmecke wirklich das, was du iBt. Achte auf
moglichst regionale Lebensmittel in Bioqualitat, naturlich
und unverarbeitet, so frisch wie moéglich, und vermeide Fer-
tigprodukte. Stattdessen ist es sehr empfehlenswert, Mahl-
zeiten mit Liebe und Aufmerksamkeit selber zuzubereiten.
Dies verandert unser Essen energetisch und hat eine ganz
andere Wirkung auf unseren Kérper. In Bezug auf Entziind-
lichkeiten und Zellgesundheit waére allen voran eine gute
Versorgung mit Omega-3 erwdhnenswert.

Moglichst viel Fisch zu essen, ware absolut empfehlens-
wert, doch leider muBB heutzutage bedacht werden, daB
Fische sehr haufig mit Schwermetallen und Mikroplastik
belastet sind und sich so der Nutzen von haufigem Fisch-
essen leicht ins Gegenteil umkehren kann. Deswegen ist es
gunstiger, Omega-3 aus anderer Quelle zuzufthren.

Bei Omega-3-Produkten sollte auf hochste Qualitat
geachtet werden, da diese sonst mehr schaden als nttzen
kénnen. Ideal ist ein nachhaltiger echter Kaltwasserwild-
fangfisch als flussiges, frisches Vollspektrumol (nicht in
Kapselform) mit niedrigem TOTOX-Wert und mit geringer
Schwermetall- und Pestizidbelastung (Analyse). Auch spielt
eine ausreichend hohe Dosierung eine entscheidende Rolle
fur den Effekt dieser Fettsaure auf unsere Gesundheit.

Desweiteren wirken sich auch Kurkuma, Knoblauch, Ing-
wer, probiotische Nahrungsmittel, Blaubeeren, Kirschen,
Brokkoli und auch Spinat ginstig auf die Hemmung von
stillen Entzindungen aus. Ebenso sind fermentierte Lebens-
mittel fur die Gesundheit sehr empfehlenswert (z.B. Sauer-
kraut), insbesondere fur unseren Darm, aber auch durch das
darin enthaltene Vitamin K2
fur unsere GefaBgesundheit.

Wir haben also sehr vie-
les in der Hand und kénnen
jeden Tag aufs neue sehr
einfach, aber maBgeblich
EinfluB nehmen, auf unsere
Gesundheit, unsere Kraft
und unser Wohlbefinden,
ein Leben lang.

Ich winsche allerbe-

ste Gesundheit und viel
Lebensfreude!
N
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dhr dcm Ende zu. Mit ]Cdcm Tag werden die Nachte linger, Wdhrcnd
I die Tage kuirzer werden. Die einsetzende Dunkelheit verleiht dieser Jahreszeit eine .
¥ besondere Atmosphare, die zur Besinnlichkeit einliddt, aber auch eine leichte Melancholic
B in sich trigt. Diese Stimmung wird verstirkt, wenn wir an We1hnachten und den
bevorstehenden Jahre%wech%el denken. '

Weihnachten ist zweifellos eine Zeit der Einkehr, der
Freude, der GUte, des Schenkens und der Traditionen. Wir
schmicken unsere Hauser, backen Platzchen, singen Weih-
nachtslieder und versammeln uns im Kreise unserer Familie
und Freunde. Doch Weihnachten ist nicht nur eine Zeit des
Glanzes und des Uberflusses, sondern auch eine Phase, in
der wir uns mit der Dunkelheit auseinandersetzen. Die Tage
sind kurz, die Nachte 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 Erzéh-
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, daf3 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 verkérpern nicht nur die weih-
nachtliche Atmosphare, sondern auch den Geist der Hoff-
nung, Warme und der Méglichkeit eines Neuanfangs.

Der Jahreswechsel wiederum verdeutlicht, wie schnell die
Zeit vergeht. Dieser Ubergang laddt dazu ein, auf das ver-
gangene Jahr zurickzublicken 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 Vorsatze und
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hoffen auf ein besseres Jahr. Besonders in Anbetracht der
zahlreichen Kriegsnachrichten sind Momente der Einkehr
und Besinnung von unschatzbarem 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 starken und
einander wiederzusehen. Weihnachten ist von verschie-
denen kulturellen und familidren Traditionen gepragt,
die meist von Generation zu Generation weitergegeben
werden. Diese schaffen eine Verbindung zwischen Vergan-
genheit, Gegenwart und Zukunft und tragen zur festlichen
Atmosphare bei. Dies spiegelt sich auch in der Literatur
wider, wie etwa jener berihmten Weihnachtsgeschichte
von Dickens.

Der Weihnachtsmann ist in der modernen Vorstellung
von Weihnachten eine ikonische Figur, die Geschenke
bringt. Obwohl die Weihnachtsgeschichte ihn nicht ein-
schlieBt, ist er zu einer Symbolfigur des Festes geworden
und verkérpert 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 GroBzugigkeit.

Die neutestamentliche Weihnachtsgeschichte selbst
unterstreicht die Botschaft von Nachstenliebe und Mit-
gefihl, was in der heutigen Zeit ebenso relevant ist.
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Wohltatigkeitsorganisationen und gemeinnitzige Aktio-
nen spielen wahrend der letzten Wochen des Jahres eine
wichtige Rolle, um Bedurftigen zu helfen.

In der bereits erwdhnten Geschichte von Charles Dickens
wird dieser letzte Aspekt besonders betont, indem sich der
geizige Ebenezer Scrooge in einen groBherzigen Wohltater
verwandelt. Ahnliche Botschaften in Weihnachtsgeschich-
ten und -filmen sind heute immer noch préasent. Sie brin-
gen uns zum Innehalten, dazu, daB wir Gber unser eigenes
Leben reflektieren.

Die negativen Folgen ricksichtslosen Konsums und der
Gier haben unsere heutige Gesellschaft in die Sackgasse
gefuhrt. Am Beispiel jener Scrooge-Geschichte sehen wir
auch, daB Familienzusammenkinfte und groBzugiges Tei-
len immer noch zentrale Elemente von Weihnachten sind.
Dennoch habe ich oft das Gefuihl, daB die Geschenke immer
groéBer und teurer werden und die Freude daran von immer
karzerer Dauer ist.

Seit etwa zehn Jahren arbeite ich an Weihnachten und
feiere das Fest erst Uber den Jahreswechsel mit meiner Fami-
lie in der Heimat. Oftmals habe ich das Gefuhl, da3 mein
nachtragliches Feiern entspannter verlauft, als es wahrend
des eigentlichen Weihnachtsfestes der Fall ware. Der grof3e
Stref3 ist dann bereits verflogen, und Ruhe wie auch Besinn-
lichkeit kénnen leichter in unserer Familie Einkehr halten.
Meinen Freunden, welche ebenfalls dieses Gefuhl teilen,
reiche ich daher unterstiitzende &therische Olmischungen.

In der Geschichte von Scrooge wird betont, daf3 es nie zu
spat ist, sich zu andern und ein besserer Mensch zu wer-
den. Heutzutage sind Selbstreflexion und die Bereitschaft
zur Veranderung 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 Méglichkeit eines Neuanfangs und einer bes-
seren Zukunft.

Zusatzlich gibt es jedoch auch sinnliche Aspekte, die diese
Zeit des Jahres ausmachen und unterstreichen. Dufte wie
Orange, Vanille, Mandarine, Benzoe und Tonka versetzen
uns in die Weihnachtsstimmung, da wir diese Dufte fast
automatisch mit dieser Zeit verbinden.

Der Gesamtkomplex &therischer Ole wirkt nicht nur durch
Erinnerungen und geistige Verbindungen, sondern Stoffe,
die in den atherischen Olen enthalten sind, beeinflussen
durch chemische Prozesse unseren Koérper positiv. Zum
Beispiel sind in Olen wie Mandarine, Orange oder Zitrone
Monoterpene enthalten. Diese versetzen uns in gute Stim-
mung, wirken zudem aber auch antiviral und antibakteriell.
In den &therischen Olen der Nadelhélzer, wie zum Beispiel

der WeiBBtanne, bilden sie ebenfalls die Hauptbestandteile,
und so wird es den Leser sicher nicht verwundern, wenn
er erfahrt, daB3 das Waldbaden eine dhnliche Wirkung hat.

Atherische Ole kénnen dazu beitragen, die festliche
Atmosphédre zu intensivieren, sie kénnen uns zur Besin-
nung bringen und unsere Selbstreflexion unterstitzen.
Das Ol der Rose ist ein Garant, in die Tiefen der Seele zu
gehen und reflexive Prozesse zu bearbeiten, wahrend das
des Lavendels uns in unsere Mitte fihrt und gelassener wie
auch konzentrierter macht. Das atherische Ol der Cistrose,
auch zerknittertes Seelchen genannt, hilft insbesondere
in schwierigen Zeiten, Kraft zu finden und neue Wege
anzugehen.

Olsen und Qil-Zen empfehlen spezielle Duftmischungen
fur die Weihnachtszeit, die nicht nur wohltuend sind, son-
dern auch zu Harmonie und Besinnung beitragen. Diese
Mischungen kénnen nicht nur als Raumduft, sondern auch
als Pflegedle verwendet werden. Gib einfach etwa 10 bis 15
Tropfen der Mischung in 5o ml Pflanzendl (beispielsweise
Olivendl) und genieBe die entspannende Wirkung.

Wir winschen dir und deinen Lieben ein froéhliches und
besinnliches Weihnachtsfest! Mége diese Zeit des Lichts und
der Besinnung dir Freude, Frieden und Hoffnung bringen!

79!
Duftmischungen
+~Weihnachtsfest” +Entspannt durch die
1Tr. Zitrone Weihnachtszeit”
2 Tr. Mandarine 5 Tr. Orange sufB3
2 Tr. Vanille 2 Tr. Wacholder
4 Tr. Grapefruit 3 Tr. Weihrauch
,Besinnlich ins Neue ~Weihnachtsspazier-
Jahr” gang”
3 Tr. Weihrauch 3 Tr. Orange sufB3
3 Tr. Zypresse 5 Tr. WeiBtanne
3 Tr. Zedernholz 2 Tr. Bergamotte
+Adventszauber”
4 Tr. Mandarine rot
3 Tr. Myrrhe
1 Tr. Orange
4 Tr. Weihrauch
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BUCHREZENSION

Hans Christian Hinne

Die Kuh braucht ihre Horner

Ansprechend gestaltet, mit kunstvollen und beweisfiih-
renden Abbildungen, Infokasten und gut strukturierten
Uberschriften ist dieses Werk eine wesentlich erweiterte
Neuauflage der beiden Hefte des Arbeitskreises Hérner tra-
gende Kdhe. 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: Okonomie,
Umwelt(schutz), Respekt der Natur und allem Lebendigen
gegenuber, Manipulation/Propaganda und gesundheitliche
Qualitatsmerkmale, nicht zuletzt die der Milch horntragen-
der Kuhe, sind die wichtigsten Stutzpfeiler!

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, daB die Kuh ein
Verdauungstier ist und dem Horn hierbei eine wichtige
Rolle zukommt. Eine hornlose Kuh erscheint mit den gelie-
ferten Informationen unmiBverstandlich als nicht artge-
recht. Wie viele Milchkonsumenten wuBten beispielsweise,
daB die Horner auch Kommunikationsmittel der Kihe und
wichtig bei der Rangordnungskldrung sind? Dabei ist das
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Horn jedoch nicht primar |
Waffe. Im Gegenteil: horn- &
lose Tiere verhalten sich [
oft aggressiver (durch
Verstandigungsprobleme).

Die weiteren Kapitel ﬁ%
bauen das Thema dann 2=
weiter aus: Zur Biologie &
der Kuh, Qualitdt der
Milch und Haltungsformen. Es ist fur
den Leser erstaunlich, wie viele Studien und absolut nach-
vollziehbare Fakten und Erfahrungen mit diesem Thema
verknupft sind. Weiterfihrende Quellen-/Literaturangaben
belegen die Beitrdge und machen neugierig.

Diese Lektlre sei JEDEM ans Herz gelegt!

Die Kuh braucht ihre Hérner

Erfahrungen und Untersuchungen

Herausgeber: Kulturgemeinschaft zur Férderung 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
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Sanfte Darmreinigung zu Hause
. mit dem bewahrten
\ > Malasudhi®-Curna-Pulver

/ »einfach »schnell »schonend »vegan

Ayurvedic Colon-Cleaning

Wohlbefinden nach indischem Vorbild:
/ Ihre Méglichkeit der ganzheitlichen
Reinigung von Kérper, Geist und Seele.

www.ayurvedic-colon-cleaning.com
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Wer diese hippokratische Heil- und Ernahrungsregel heuzutage fiir Leib und Seele
bertucksichtigen will, hat es schwer: die internationale Erndhrungskrise betrifft wie immer
die Armsten der Armen am schwersten. Der Hunger in der 3. Welt hat eine ganz eigene
Dimension. Die Ubererndhrung bei gleichzeitiger Unterversorgung von Menschen in
hochentwickelten Industrienationen ist damit nicht zu vergleichen. Dennoch ist auch hier
die allgemeine Ernidhrungslage besorgniserregend.

Wir sind tiberversorgt und unterernihrt
Mangelerndhrung betrifft, wenn auch auf véllig andere
Weise, nahezu alle Wohlstandsnationen. Steigende Lebens-
mittelpreise bei gleichzeitig minderer Lebensmittelqualitat
sind bittere Wahrheiten, die viele Verbraucher in ihrem
Warenkorb taglich mit zur Kasse tragen. Von gesunder
Erndhrung kann hier nicht die Rede sein.

Die Folgen: Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Fettlei-
bigkeit, Herz-Kreislauf-Krankheiten und vieles mehr neh-
men stetig zu. Die »Wohlstandsbauche« offensichtlich auch.
Das UbermaB 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, muB3 gerade tief in die
Tasche greifen. Aber auch dann ist, wo »Bio« daraufsteht,
nur selten »Bio« drin. Das gilt vor allem fur fragwirdige
Fleischproduktion — ein trauriges Kapitel fur sich. Aber auch
Obst und GemuUse baut man am besten selber an. Nur, wer
kann das schon?

Eine gesunde Nahrungsergdanzung finden wir in hochwer-
tigen Nahrungsergdnzungsmitteln, die noch dazu durchaus
erschwinglich sind. Wertvolle Mikronahrstoffe gibt es als
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, sekundare Pflan-
zenstoffe, Algen, hochwertige Omega-3-Fettsauren und
mehr. Besonders empfehlenswert sind die kleinen Erngh-
rungshelfer in liposomaler Darreichungsform.
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Liposome sind winzige, aneinander gereihte kleine Fett-
blaschen, die den koérpereigenen Strukturen dhnlich sind.
Als Verpackungs- und Transporteinheit dienen sie dazu, alle
moglichen Substanzen moéglichst ungehindert direkt in die
Koérperzelle zu schleusen. Der Reibungsverlust ist gering, die
jeweilige Substanz gelangt dahin, wo sie gebraucht wird.’

Auch wenn gesunde Nahrung durch nichts zu ersetzen
ist — wenn man bedenkt, daB es neben minderwertiger
Nahrung noch viele andere Nahrstoffrauber in Form von
Medikamenten, Zigaretten, Alkohol, StreB und auch Elek-
trosmog gibt, sind hochwertige Nahrungsergdnzungsmit-
tel einen wertvolle Alternative, um Defizite auszugleichen
oder ihnen schon im Vorfeld gezielt entgegenzuwirken.g )

1

siehe auch SALVE-Sommerausgabe 2017 ,Liposomen: Eine Revolu-
tion in der Bioverfugbarkeit”
> » 7.
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Nicole Pechmann
Heilpraktikerin in Immenstadt im Allgau

Mentale und korperliche Fitness
Lichtkinesiologie, Neurobiologie nach Dr. Klinghardt,
Gesundheitspravention,

Healthy Aging, Zellgesundheit,

Entgiftung und Schwermetallausleitung

www.heilpraktikerin-pechmann.de
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BUCHREZENSION

Hans Christian Hinne

Sanfte Darmreinigung zu Hause

Das kompakte Buch klart kurz und bindig tber 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 kénnen
in diesem Kontext zwar nicht abgehandelt werden, es ist
jedoch ausreichend, um dem Nichtmediziner die folgenden
Ausfuhrungen verstandlich zu machen.

Die Reise geht Uber ,Die Bedeutung der Verdauung fur
unsere Gesundheit”, hin zu: ,Nur ein sauberer Darm ist ein
gesunder Darm”. Alltagsbezogen findet der Leser wichtige
Hinweise zur Erndhrungsweise, und weshalb Verschlackun-
gen entstehen, welche sich wiederum auf andere Organe
auswirken.

Das Buchlein zielt dabei auf den Titel. In der Folge wer-
den verschiedene Arten der Darmreinigung aufgezeigt und
die ayurvedische Methode erklart. Letztere kann einfach
und idealerweise wiederholt zu Hause von jedem selbst
durchgefuhrt werden. Dabei wird detailliert auf den Pro-
zeB3 der oralen Darmspilung mit dem Malashudi-churna-
Pulver eingegangen, typische Reaktionsmuster erklart und
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auch auf seltene Probleme damit
I6send hingewiesen.

Natdrlich schlieBt das Buch
dann mit weiteren Empfeh-
lungen ab, um den Effekt des
gesundgespulten Darms auch
danach aufrechtzuerhalten. AbschlieBend
widmet die Heilpraktikerin Gudrun DUmer ein Nachwort
an die Leser. Ein Stichwort- und Literaturverzeichnis rundet
das Ganze ab, und eine kurze Vorstellung der Autoren und
hilfreiche Adressen legen weitere Moéglichkeiten offen.

Das Buch ist verstandlich zu lesen, praktisch orientiert
und zeigt die Wichtigkeit eines gesunden Darms. Es gibt
Bezugsadressen im Internet, die das Buch mit Probepak-
kung des Darmspulungpulvers anbieten.

Sanfte Darmreinigung zu Hause

Nicole Eschmann / Dr. Devanando O. Weise
Fit flirs Leben Verlag

Taschenbuch, 123 Seiten

ISBN 3-89881-511-0

SPIRIT RESET RETREAT

Zum Oberdorf12 =
89358 Egenhofen

|0151-29 10 84 72 SO
christian@humanimed.com =

= rel | Gonzhetiches Maturt
‘www.humanimed.com === i

heilrentrum
vy W15

Mensch

SOUND OF SILENCE

Die Woche der Stille

vom 09.-15.12.2024
oy
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VERANSTALTUNGEN

Winterausgabe - 15. Dezember 2023 bis 14. Marz 2024

www.Punkt-Genau-Seminare.de
Braunsbach-Geislingen a.K., 07906 / 9417774

Aufstellungstag
26. Januar, 10-18 Uhr

4-tdgiger Gemeinschaftsbildender Wir-Prozess
11.-14. Dezember, jeweils 10-13 Uhr und 14.30 - 17.30 Uhr

Einjahrige Ausbildung zum/r Systemischen Berater/in,

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

Start-WE: 3.-5.Mai, Beginn Freitag, 3. Mai, 14.30 Uhr

15.-17. Marz

www.MichaelAngelo-Collection.de
Deggenhausen, 0160 / 7655862

Offenes Atelier
nach Terminabsprache

www.Litios.com

Oberuhldingen, 07556 / 929080
Der Goldene Christus-Lichtkorper Teil 1

9.-11. Februar

www.vielharmonie.com
Oy-Mittelberg, 08366 / 8988-389
In Gesichtern lesen Basis-Seminar
3.-4. Februar

Raucherkunde Basis-Seminar
2.-3. Marz

Der Goldene Christus-Lichtkorper Teil 2

29.-31. Marz

Geistiges Heilen mit den Erzengeln Teil 1

1.-3. Marz

Geistiges Heilen mit den Erzengeln Teil 2

19.-21. April

www.tajine.de
Leutkirch-Ausnang, 07561 / 70388

ALl BABA TAJINE auf Tollwood in Miinchen

Theresienwiese vom 23.11-23.12

5.-7. Juli

MARKTPLATZ / KLEINANZEIGEN

Geistiges Heilen mit den Erzengeln Teil 3

Gesundheit

Gesund durch BESPRECHEN+PSK
BESPRECHEN von Warzen+Gdirtel-
rose nach uraltem Heilwissen.
PSK wirkt Erschépfung,
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
sprihen vor Begeisterung -
AlterungsprozeB gestoppt?
www.informations-kosmetik.de

Human Design System +
Numerologie

Erkenne Dein wahres Wesen!
Personliche Readings oder schrift-
lichen Bericht (ca 35 S.) von aus-
gebildetem Analytiker. Auch
numerologische Beratung und
Transformations-Therapie nach
R.Betz. Langjahrige Erfahrung als
Fuhrungskraft Vertrieb/Marketing
in Industrie.

Christoph Veit 0173-6751338

SALVE

Vitalitat & 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

Basilan
Mineralstoffkombination fiir den
gesunden Saure-Basen Haushalt
Original Basilan Pulver bei:
Naturwaren E. Dahlinger
naturwaren@dahlingerweb.de

Telefon: 07564 949294

Energetisierte Produkte fur

eine Neue Zeit. Es gibt so viele —
Heilberater klart auf.
www.energetisierte-produkte.de

Tantra

SkyDancingTantra - Starke Deine
Lebensliebe und Dein Liebesleben
Kennlernabende, Wochenenden,
Jahresgruppen und Paarseminare
Info: www.SkyDancing-tantra.de

Verkauf

MFH im Allgdu mit 8 Wohnungen
zu verkaufen! 873 gm Wohnfla-
che, weitere Ausbaureserve von

3 Wohnungen, Bau platz, Anbau-
maoglichkeit, Tierhaltung méglich,
groBes Gartenhaus, ca. 6000 gm
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
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Die dunkle und die helle Seite: Ehrlichkeit
Andreas H. Buchwald

~Ehrlich wihrt am lingsten®, behauptet ein altes Sprichwort, und ein anderes bekriftigt diese Aussage mit
,Ligen haben kurze Beine“. Es mag gut sein, daf die alten Weisheiten mehr tiber all das wissen, als unsere
Alltagserfahrungen hergeben. Immerhin besafd die Eigenschaft EHRLICH durch die Jahrhunderte hindurch
einen auf3erordentlich hohen Stellenwert.

Dem Ehrlichen kann man vertrauen. Frauen suchen ehrliche Manner, was sie in Partnersuche-Inseraten oft schon so aus-
dricken, daB sie die Klausel ,nur ehrlich gemeinte Zuschriften” einfigen. Wer eine Anstellung im Bereich des 6ffentlichen
Dienstes sucht, muB sich nicht selten ein polizeiliches Zeugnis ausstellen lassen, um seine Ehrlichkeit gewissermaBen schwarz
auf weiB vorlegen zu kénnen. Vielleicht 1&Bt sie sich auf diese Weise noch nicht wirklich beweisen, aber der
VertrauensvorschuB3 kiinftiger Vorgesetzter kann damit schon betrachtlich erhéht werden.

Ein ehrlicher Mensch schaut am Abend heiter und guten Gewissens in den Spiegel und
schlaft ruhig. Zuweilen wirkt er wie ein Fels in der Brandung. Wer ihn so kennt, dem far
genugt ein Handschlag, um einen Vertrag mitihm abzuschlieBen, 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 Gedéachtnis nicht tberméaBig zu strapazieren und hat
es leichter als der Lugner, der sich all seine vorherigen Aussagen
merken mufB, um sich nicht in Widerspriche zu verwickeln. Somit
bendtigt der Ehrliche erheblich weniger Energie. Die Wahrheit
entspricht seinem Erleben und liegt immer offen vor ihm. Sein
Auftreten erlaubt und schafft menschliche Néhe und Herzlich-
keit. Wenn seine Blicke einem anderen Augenpaar begegnen,
brauchen sie nicht auszuweichen, da es nichts zu verbergen EEIe[aMeEIEN= o1g e sl AT N VST o W (TN =Ta NV Yo PAVEE-Toal 00 =To B
gibt. Nicht nur die Liebe und die Intimitét, sondern jedwede RERIEURE e lE: Il W ATV el Y= Ro T ok {0 T Y/ Fh 7= XYk e=\g
Form von Freundschaft und Zusammenarbeit wird auf diese RelJ@\VTe[{=IaWFE1EYe EXI{aTe MPATI{UloTe [ g M 2=Td s Yo Y-To W [ah {=TH oYY DI
Weise leicht moéglich, oder, falls sie schon langer bestand, JV{EIadalal=TiaO1{MoTloTe TaRTToWRe [T Y5 TeTi M o T I (<M1 el g} 8
gestarkt. Man kann sich aufeinander verlassen und weif3 das FellS=RWilde AYeIallsIae] i e T EIMUTalaaliad=ll 1o [t-Tel ol I MR IR
oft, ohne zu fragen. Ehrlichkeit ist ein starkes Fundament EellSE3ldaRlsI@Y=I¢ dalsT=loITa N et oL10H
far ein Leben aus dem Herzen, fur offene und geradezu Wer konnte schon verkaufen, wenn er ehrlich bleiben
schéone Begegnungen. Aber auch ein ehrlich gemeintes, EUeIIEaYETaRS(=1{[=ETd s BAVo) RV IR -T1 o[-0 BN CT=] o] = [Vl g} AUV To [Ta T
klares NEIN, ist bei weitem und immer besser als ein fal- JaETlelISIaNe=1Yd a1 a{=e [T@RT=Ta [l ofe) (=Y A (= | ST o I (& IV N (=TG- 10N A T=Yo (<o)
sches oder nur halbes JA, es starkt mich, versetzt mich EEiedIgleTe[STaN GFTd SIT-Ta I @ TaTeT=] oloid=Ta [ o Ao S oW o T\ IVI =¥
in héhere Schwingung. Mein Gegenlber weif3 sofort, AVERCEITI N EIgEI=Ta g (=T gio [T [T=WNI= TNV VT4 QU pTe [T a W [T @VIeT o]
woran er ist und braucht nicht unnétig Zeit und Energie AEIaTaICIavAV oJE=I=Tolo [Ta M\ Ie [ € 0alTaid=Mal{el g1l o] el glelaITe [Ia MV Lo Mo SIS
zu verschwenden, um es herauszufinden. unterspielen wirde? Der Kunde selbst wirde sich mit dem Finger

[eaTas LTV aTo RVAVIR e Yol U e VA T0 I XL IR I A MY MWEL I IR an die Stirn tippen und einem solchen Verkaufer Dummheit und
lich der menschliche Koérper, in dessen Krankheits- AUIeYE]al{e]’C1idN oI e a{=1 a1 e <o LN 3o <1 oo  a A [l WY oY1 o Mo E1E MAVIVLT S oYY {IE LS
bildern jegliche Schieflage und Disharmonie (EIaat=IgeFTIM o113 {=Be1¥[ale o X1 | =T gA=Ti {=To Rl To W [To W\ [ f=1] o]0 a1 Q3 ¢=Y | [=Tg]
sichtbar wird, wenn auch nur dem, der darin oder anderweitig Superlative benutzen; Hauptsache, es sind Superla-
lesen kann. Er 1aBt sich niemals austricksen, tive. Nicht ehrlich, nicht korrekt, nicht einmal naturlich, aber... ERFOLG-
doch je besser ich ihn verstehe, desto ehr- REICH! So tickt die Welt, so ticken wir alle, wir wollen es so. Ein Superstar,
licher werde ich zu mir selbst. Woran der die Buhne betritt, hat zu strahlen und gut drauf zu sein, ganz gleich, wie
ich wiederum wachse und gesiin- es ihm tatsachlich geht; es sei denn, es gehért zu seinem Image, den Traurigen
der wie auch freier werde. hervorzukehren. Man denke, was geschdahe, wenn es speziell im Showgeschaft ehr-

lich zuginge! Eine in die Jahre gekommene Séngerin beispielsweise, die sich nicht gewaltig
schminkt, bevor sie die Buhne betritt, wirde glatt ihr Publikum vertreiben...!

Oder nehmen wir die Gurus, die Motivationstrainer, die spirituellen Lehrer. Was, wenn einer von ihnen zugabe, daB er
so manche Dinge noch héchstselbst tun muB, weil seine Gottlichkeit 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 daf3 er
nicht den Mut besaB, sein Gesicht offen zu zeigen, als die Regierung eine sinnlose Vermummungspflicht verordnete? Die

+Ehrlich” st
ein schénes Synonym
Ldumm”. Wer hatte
schon mal von einem ehrlichen
Menschen gehort, der auf diesem
Planeten lebt und auf eine beachtliche
Karriere zurlckblicken kann? Wohl kaum
jemand. Die Wahrheit - vor allem: IMMER die
Wahrheit — ist etwas fur Naive, fir ewige Pro-
vinzler. Sie schafft Verlierer, nur die sind ehrlich.
Die Politik mag das Uberzeugendste Beispiel dazu
sein; es ist schon mal unvorstellbar, daB3 ein Ehrlicher
eine hohere Machtposition erreicht. Sollte es dennoch
— da es anscheinend Ausnahmen gegeben hat — gesche-
hen, wird eine solche Fehlbesetzung eliminiert. Prasiden-
tenmorde geschahen noch niemals zufallig, man muBte

Glaubigen mussen zu ihren Heiligen aufschauen kénnen, ansonsten ware es schlecht um sie und uns alle bestellt. Oder
etwa nicht? Das Fazit kehrt zum Anfang zurtick: Der Ehrliche ist der Dumme. Wer sich so zeigt, wie er ist, lauft SpieBruten,
riskiert unter Umsténden sein Leben. Wenn der Mensch etwas aus tiefstem Herzen haBt, dann ist es die Wahrheit. Man
muB ihr ja gar nicht mal die glatte Lige gegenuUberstellen, man braucht sie nur ein wenig zu kaschieren, zu schminken.
Aber ehrlich zu sein, ganz und gar ehrlich — das ist und bleibt eine gefahrliche Zumutung!
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BEEINDRUCKEND, WAS
GlE UBER IHRE
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©G6tz Wiedenroth, Flensburg, www.wiedenroth-karikatur.de

Salvatorische Klausel

Praktischer Unterricht. Lehrer z

Der Pater bedachtig: ,Beten deipe Eltgrn o
— ,Wieso, meine Mutter kocht eigentlich ganz gut!
Seit Jahrzehnten drangen Eltern ihre‘_Kinder: £
Resultat: Fette Kinder und Klimaerwarmung!

,Schmeckt dir heute das Mittagessen

Anzeigen

um Zahnliicken-Johnny in der ersten Klasse: ,,

burg und Bochum.” — ,Da ist noch Essen dazwischen!”

mit dir vor dem Essen?”

EBt eure Teller leer, dann gibt es schones Wetter

Deine Zahne sind wie Duis-

1#

24— Warum suchst du schon wieder Streit?”

Naturheilpraxis fiir Homoopathie
Hans Christian Hinne

~« Bioresonanztherapie
 Phytotherapie
« Orthomolekulare Medizin

{
Q
& « Homoopathie
¢
|

www.h(;-};inne.ae

08394 / 92 66 33-1 post@hc-hinne.de

DAS MANC® KONZEPT

SCHLEIMHAUTSCHUTZ
e
MANC 'e
v2 FROXIMUN'

24 Stunden Bestellservice  Telefonische Beratung
Nachfolgende Internet-Adresse Tel:  039401632-0
direkt in lhren Browser eingeben v Mobil: 0179 2087599

| fx24.link/med170 |

(Nicht Giber Google suchen, diese
Funktion wird nicht unterstttzt)

Bei jeder telefonischen Bestellung
folgende Service-Nr.angeben v
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Lebensmittelwarnungen

Pressemitteilung vom 4. November 2023, Dr. Chris Methmann, foodwatch.de

Pestizide in Brot, irrefihrende Siegel und
uberzuckerte Kinderlebensmittel: Immer
ofter mufd foodwatch aktiv werden, weil
Lebensmittelhersteller fiir den Profit unsere
Gesundheit und Umwelt gefihrden.

Es ist ein bedrickender Hoéchststand: Durchschnittlich
funfmal pro Woche warnen Hersteller oder Behérden vor
einem Produkt.” Es ist immer das Gleiche: Die Offentlichkeit
bekommt kaum etwas mit. Und niemand zieht die Unter-
nehmen wirklich zur Verantwortung.

foodwatch recherchiert solchen Lebensmittelwarnungen
seit Uber 20 Jahren hinterher — und deckt die MiBstande
auf, die dahinterliegen.

e So konnten wir mit eigenen Laboruntersuchungen
zeigen: Sauglingsnahrung enthalt krebserregendes
Mineralél. Erst danach plante die EU einen Grenzwert.

e Als das verbotene Ethylenoxid in Speisen auftauchte,
brachte foodwatch das an die Offentlichkeit.

e Die Uranbelastung von Trinkwasser war fur
deutsche Amter lange kein Thema. Erst nach
foodwatch-Untersuchungen wurden sie tatig.

Von Beginn an werden wir dort aktiv, wo Behérden und

Unternehmen lieber ein Auge zudricken, statt Gefahren

vorzubeugen.

Tauschungen und falsche
Versprechen nehmen zu

Das schadliche Geschaftsgebaren der Lebensmittelindustrie
ist fur die Verbraucher bis heute oft nicht erkennbar:
e Vor ein paar Wochen erst haben wir in einem groB3en
Report offengelegt: Jedes dritte Getreideprodukt
in der EU ist mit Ruckstdnden von Pestiziden
belastet.? Gegen die Beschwichtigungen der
Argrarindustrie gehen wir mit Hartnackigkeit vor.
e Kaffeekapseln, die ,kompostierbar” sein sollen.
Wir haben mehrere dieser Behauptungen

" BVL, Statistik Lebensmittelwarnungen, September 2023
? foodwatch, The Dark Side of Grain: Unmasking Pesticides Use in
Cereal Crops, Oktober 2023.

Uberprift — teils bis in den peruanischen Regenwald
—und kommen zu dem Schluf3: Hier werden
Verbraucher getduscht. Dank unserer Recherchen
und juristischen Schritte verzichten inzwischen
viele Hersteller auf die fragwurdigen Siegel.

e foodwatch hat 1.500 Lebensmittel, die als
Kinderlebensmittel verkauft werden, auf
ihren Zucker-, Salz- und Fettgehalt untersucht:
Der allergréBte Teil der sogenannten
Kinderlebensmittel, namlich 73 Prozent, waren
ungesunde, zu sUBe, zu salzige und zu fettige
Snacks. Fur die Beschrankung von Junkfood-
Werbung und den Schutz der Kindergesundheit
kampfen wir seit Jahren unermudlich.

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, Gberzeugen wir
mit unseren Argumenten.

Um Spenden bitten kénnen wir vorher aber oft nicht.
Denn unsere Recherchen und Tests mussen haufig verdeckt
ablaufen. Sonst kdnnen Unternehmen und Behérden MiB-
stdnde vertuschen oder sich Ausflichte zurechtlegen.

Wir mussen daher auf unsere Reservemittel zurtckgreifen.
Diese speisen sich maBgeblich aus den regelméaBigen Beitra-
gen unserer treusten UnterstUtzer, den Férdermitgliedern.

!

Natur-Zeolith-Klinoptlolith,

ein Geschenk der Natur mit Tucken

Jurgen 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 daftr, Toxine aus dem
Koérper ausleiten zu kénnen. Da der Markt mit dem angeb-
lichen Wundermineral vulkanischen Ursprungs boomt, kén-
nen Verbraucher schnell getduscht werden bzw. sich selber
sogar einem hohen gesundheitlichen Risiko aussetzen.

Leider sind in der Vergangenheit, nach der Uberpriifung
von No-Name-Produkten bzw. solcher, die sich nicht als
ordentliches Medizinprodukt einem Uberprifungsverfah-
ren unterzogen haben, immer wieder Falle bekannt gewor-
den, bei denen ein erhebliches Risiko fur den Verbraucher
entdeckt worden ist. Feinstdube im Nanobereich, welche
sich im Produkt befanden, sowie erhdhte Schwermetall-
werte im Zeolith fuhrten dabei die Mangelliste an.

Um Klinoptlolith-Produkte zur oralen Applikation am
Menschen einsetzen zu durfen, bedarf es der Einhaltung
strenger deutscher bzw. europdischer Richtlinien. Bereits
im Jahr 2005 wurde der Einsatz z.B. als Nahrungsergan-
zungsmittel gesetzlich verboten. Wenn in Produkten von
gewerblichen Herstellern oder Handelsfirmen der nicht
zu  ernahrungsphysiologischen
Zwecken zugelassene Zusatz-
stoff Kalzium-Aluminiumsili-
kat (Klinoptlolith) verwendet
und trotz des Verbotes aus § 11
Abs. 1 Nr. 2 des Lebensmittel- und
Bedarfsgegenstandegesetzes in
den Verkehr gebracht wird, muB3
dieses sofort untersagt werden.
Das stellt bei Zuwiderhandlung
eine Straftat dar.

Trotzdem findet man gerade
im Internet immer wieder win-
dige Geschaftemacher, die

Produkte aus so genanntem Vulkanmineral an den unwis-
senden Endverbraucher oder gutgldubigen Heilpraktiker
verauBern. Das Geschaft boomt, da die Gewinnspannen
enorme Ertrédge generieren kénnen. Die Geschéaftsidee ist
einfach. Kostengunstiges Zeolith wird ohne die aufwen-
digen gesetzlich vorgeschriebenen Sicherheitsstandards,
Prufungen und Zulassungen in Dosen abgefullt und schnell
Uber Internet oder angebliche Fachseminare in den Ver-
trieb gebracht. Durch sogenannte Experten (Honoraréarzte
oder Apotheker) wird das Fehlen einer Produktzulassung
Uberspielt und so der Seminarteilnehmer gewinnbringend
getduscht. Eine groB3e Gefahr fur den Verbraucher, Heil-
praktker oder Apotheker, der diese Produkte anwendet
oder verkauft. Die gesetzliche Regelung ist eindeutig.

Produkte aus Naturklinoptlolith fur den innerlichen Ein-
satz (zur Einnahme in Kapsel- oder Pulverform) missen zum
Schutz des Verbrauchers eine Medizinproduktzulassung
haben und kénnen nur von dafur zugelassenen Firmen her-
gestellt und als gepriftes sowie behdrdlich genehmigtes
Medizinprodukt in den Verkehr gebracht werden.

Der bekannteste Wirkstoff, der sich nur in geprtften und
behoérdlich genehmigten Medizinprodukten befindet, ist
MANC. Dies ist die Wirkstoffabkirzung von Modifziertes
Aktviertes Natur-Clinoptlolith. Allein in Deutschland kam
er im Jahr 2015 ca. 60.00omal am Tag zur Anwendung.

Sicherheit sowie Funktionalitat 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 Kurzel MANC. Auf jeden Fall bist du dann auf dem
richtigen Weg und vor unangenehmen Uberraschungen
geschutzt. )]

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 fur Umwelt und Mensch zeigen. Der Konsument
bekommt ein gutes Gefuhl suggeriert, wenn er zu einem
weiteren zertifizierten Produkt greift.

Die Tatsache, daB der ,Philanthrop” Bill Gates mit
mehreren Millionen Dollar investiert hat, laBt jedoch

40

Hinterfragende in den alternativen Medien skeptisch wer-
den. SchlieBlich gibt es zahlreiche Hinweise dafur, daB er
durch ebensolche Investitionen gar die WHO beeinfluf3t,
kritische Impfkampagnen fuhrt und weitere Indizien vor-
liegen, die keine wirklich menschenfreundlichen Aktivita-
ten zeigen. Es soll auch Laboruntersuchungen geben, die

SALVE

belegen, daB die ,Frosch-Produkte”
mit mRNA-Impfstoffen belastet sind.
Wirkliche Beweise sind aber, wie so

oft, kaum zu erheben. Es bleibt der CATTEC
gesunde Menschenverstand, selbst zu A f\ [ [ \
recherchieren und auf alternative - f};;; 7l ./J"{-;' t10 ,-,* w
eigentlich urspriangliche, naturliche — B

Nahrungsquellen zuzugreifen. 7o)

BILL &
MELINDA

e: stock.édobe;(;_n_f, ©SpeedShutter

Quellen: Suchbegriffe ,Frosch, Gates“ fiihren zu Artikeln u.a. bei
https://dieunbestechlichen.com, www.blaupause.tv, www.fairplace-vor-
arlberg.at, https://dpa-factchecking.com, www.rainforest-alliance.org
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Der offen getragene Widerstand vieler
Menschen gibt AnlaB3, sich mit der The-
matik zu beschéaftigen.
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Vorschau
,In der nichsten Ausgabe gibt’s folgende Artikel:*

So hieB es nun 42 Ausgaben lang.

Schweren Herzens haben wir uns dazu entschlossen, die
Produktion mit dieser Winterausgabe vorerst einzustellen.
Die standigen Teuerungen und der offizielle Weg an die
sprichwortliche Wand machen den Fortbestand aktuell
schwierig. Inseratpreise hochsetzen zu mussen und damit
eine erschwerte Akquise zu betreiben, haben den Spal3 am
Projekt eingeschrankt. Man bedenke, daB wir im Herbst
2021, vor der ersten Auswirkungswelle der ,Pandemie-
MaBnahmen”, noch zwolf Seiten mehr zu weniger Euros
drucken lieBen, als dies zuletzt der Fall ist. Transportwege
und damit alle Lieferketten werden teurer, was man im
alltaglichen Einkauf ebenso bemerkt. Darlber haben die
Autoren ebenfalls berichtet. Der Gurtel wird immer enger
geschnallt. Ein Ende der sprichwértlichen Fahnenstange ist
noch nicht sichtbar.

Aber heute ist nicht alle Tage... Wir hoffen auf eine Kehrt-
wende im lokalen wie im globalen Spiel und tatsachlich auf
bessere Zeiten.
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SALVE
Deirs Shop

Die ,Zeitschrift SALVE - Dein GesundheitsgruB” bietet
mit diesem Shop die Mdéglichkeit, ausgewahlte Produkte
zu beziehen. Wahrend der letzten Jahre sind wir mit
vielen Kooperationspartnern in Kontakt getreten. Bucher,
Gesundheits- und Wellnessprodukte, 6kologisches Waschen
und mehr haben wir hier zusammengestellt.

Jeden Tag Junior, 90 Kautabletten

¢ Schlusselnahrstoffen, die fur die
Gesundheit, das Wachstum und die §
Entwicklung von Kindern wichtig sind ¥,

e Kinder bewerteten den Geschmack positiv ’%’

e frei von zugesetztem Zucker, klnstlichen |
StBungsmitteln und unnétigen Hilfsstoffen |

26;95 DU 25,46 Euro 5% Rapath | €

Jeden Tag Platinum, 60 Tabletten

e das umfassendste und optimal dosierte
Multivitamin

e mit groBBzligigen Dosen von Cholin,
Magnesium, Calcium, Kalium, Vitamin C, ilf ‘;%
Vitamin K2 und Vitamin D3

e spezielle Zusatzstoffe wie Lutein,
Zeaxanthin, meso-Zeaxanthin, Taurin, E
Acetyl-L-Carnitin, alpha-Liponsaure, Q10
und PQQ

#9795 UT 44,96 Euro

VITALS

10% Rabat®

Rhodiola-LF, 60 Kapseln

e unterstltzt in StreBsituationen
und bei Mudigkeit
e mit ganzen 5% Rosavinen

"a-

und 1,8% Salidrosid ;.ms
¢ hat eine adaptogene Wirkung [

e durch wissenschaftliche Studien belegt R

39795 IUP 35,96 Euro , g, Rabat h—

Hanf Happy Mind, 60 Kapseln

Far das emotionale Wohlbefinden, gute Lau-
ne, Leichtigkeit und Freude im Alltag.
Zusatzliche Unterstltzung bei emotionalen
Tiefs. Fir mehr Energie, Motivation und An-
triebskraft. Zur Unterstitzung bei PMS. Stimu-
liert die kognitiven Eigenschaften.

2g;90 NUr 26,91 Euro

shop.salve-gesund.de
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A\TDREBUCHVERLAG

Schriftsteller - Verleger
Der mit dem Hut liest

Unsere Webprasenz ist wie wir selbst und das Leben: standig
im Wachsen, standig im Wandel. Was dieser oder jener daher
als Unvollkommenheit empfinden mag, ist aus unserer Sicht
vollig natarlich und entspricht unserem (Da-)Sein.

GEBOREN IM TAUSENDJAHRIGEN REICH
Gertrud Erbler

Episodenhafte Erinnerungen einer
Wienerin, deren Kleinkindzeit
ausgerechnet in die Kriegsjahre fiel.
Verbliffend lebensecht, erstaunlich
mutvoll und abweichend von vielen
Klischees. Mit zahlreichen Fotos.
ISBN g78-3-940145-20°8,
Edition SCRIBERE & LEGERE,
144 8., 12,90 Euro

DAS SCHOKOLADENMADCHEN
Petra Landsberg

Eine Plauderei tUber das Pastell,
Historisches und Kulinarisches. Aus
der Reihe ,Kunst zum AnbeiBen”, mit
zahlreichen Abbildungen.

ISBN 978-3-049143-22-9,
Edition ATELIER, 200 S.
Hardcover, 24,80 Euro

RATZDIFATZ
Katja Kauffeldt

Das immer wieder neu beliebte
Kinderbuch mit lustigen Reimen zu
witzigen Bildern.

ISBN g78-3-00-050874-5,
Hardcover 28 S., 11,50 Euro

TIRILI
Katja Kauffelds TIRILI

Ebenso noch immer sehr gefragt:
Das Pappbuch fur die ganz
Kleinen, aus dem die Eltern,

die dabei bestimmt ebenfalls
ihren Spaf3 haben, vorlesen
sollten. Eine Geschichte tber

Freundschaft und die Starken von Riesen und Zwergen.
ISBN 9v8-3-00-047851-2, Pappbilderbuch, 8,95 Euro

andrebuchverlag.de
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RESVERATROL-VT

RESVERATROL-VT

~ mit Veri-te™, auBergewbhnlich
mit Veri-te™, auBergewshnlich reinem | reinem Resveratrol :
Resveratrol

Mit Veri-te™, aul3ergewdhnlich reinem Resveratrol

» der renommierten Marke Veri-te™, die in zahlreichen Humanstudien

verwendet wurde

« hergestellt durch ein innovatives Fermentationsverfahren

« frei von ublichen Verunreinigungen

« mehr als 98 % in der biologisch aktiven Form von Trans-Resveratrol,

ohne Zusatzstoffe
» hohe Dosis

Resveratrol ist ein sehr bekannter Nahrstoff, der
unter anderem in Trauben (Rotwein) und ameri-
kanischen Heidelbeeren vorkommt. Resveratrol
schutzt die Pflanze vor auRReren Einflissen und un-
terstutzt sie bei schlechten Wachstumsbedingun-
gen. Das wissenschaftliche Interesse an Resvera-
trol ist grol3. Zu diesem Thema wurden etwa 8000
wissenschaftliche Arbeiten verdéffentlicht, darunter
mehr als 200 Humanstudien. Die Hauptwirkung
des Resveratrols besteht darin, die Gesundheit des
Herzens* und der Blutgefal3e* zu unterstutzen.

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

2 VITALS

JEDEN TAG BESSER

Resveratrol tut dies auf verschiedene Weise, unter
anderem tragt es zu einer guten Durchblutung bei.
Daruber hinaus ist Resveratrol ein starkes Antioxi-
dans*. Resveratrol-VT von Vitals enthalt hochreines
Resveratrol in der trans-Form (der biologisch
aktiven Form, im Gegensatz zur cis-Form, die
praktisch keine Wirkung hat). Er wird durch ein
modernes Fermentationsverfahren mit Backhefe
(Saccharomyces cerevisiae) hergestellt. Lesen Sie
mehr Uber Resveratrol-VT auf www.vitals.eu oder
scannen Sie den QR-code.

WWW.VITALS.EU
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