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aus spiritueller Sicht jung bleiben im Herzen  leichter Erdbeersalat
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Alter

BekanntermaBen will jeder alt werden,
aber keiner alt sein. Man hort viel Negati-
ves liber das Leben als dlterer Mensch. Es
drohen Krankheit, Einsamkeit und Alters-
armut und firr viele Menschen trifft das
sicher zu. Und ihnen sollte unsere Auf-

merksamkeit und Flirsorge gelten.

Alter ist aber nicht durchweg negativ.
Man kann im Alter gesund sein und Geld
haben. Und wenn ich so auf mein Leben
zurilickblicke, dann bin ich dankbar, dass
ich auf so viele Lebensjahre zuriickblicken
darf. Ich bin gesund, habe keine Geldsor-
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gen, habe meinen Beruf den ich lber alles
liebe und kann so sagen, dass sind wirklich
gute - vielleicht sogar meine besten - Jahre.
Die Kinder sind grofR und stehen auf eige-
nen Beinen, kein Grund sich zu sorgen.
Meine Arbeit mache ich mit mehr Abstand
und mehr Ruhe als friher. Hinzu kommt
eine groRere Gelassenheit und Abgeklart-
heit (siehe unten stehende Zengeschichte)
Ich geniele jeden Tag! Das fangt schon mit
dem Aufstehen an, wenn ich mir Gberlege,
auf welche Arbeit ich mich heute wieder

freuen darf.

Zengeschichte Gber das Loslassen und die Abgeklartheit des Alters

Ein junger Monch wandert mit einem alten Ménch einen Weg
entlang. Da gelangen Sie zu einem Fluss mit einer starken Stro-
mung, den sie iberqueren mochten. Da sehen sie eine hiib-
sche, junge Frau, deren Kraft nicht ausreicht das gegeniberlie-
gende Ufer zu erreichen. Als sie die beiden Modnche sieht,
bittet sie sie um Hilfe. Der junge Monch weicht erschrocken
einen Schritt zurlick. Der alte nimmt sie jedoch auf seine Schul-
tern, um sie so sicher zur anderen Flussseite zu bringen. Dort
angekommen, bedankt sie sich herzlich und geht ihrer Wege.

Der junge Monch lauft danach missmutig neben dem éalteren
Bruder her. Er drgert sich, und zwar argert er sich so richtig
Uiber Stunden, bis es endlich aus ihm herausbricht: , Als Mon-
che ist es uns nicht erlaubt, junge Frauen anzufassen! Wie
konntest du so einfach dieses Gebot brechen und sie Gber den
Fluss tragen?“. Der alte Ménch antwortete seinem jungen Bru-
der: ,,Ich hab die Frau vor Stunden am Ufer gelassen, aber wie
es aussieht, tragst du sie noch immer noch mit dir herum.”




Aktiv und gemeinsam statt passiv und einsam

Wie will ich im Alter leben und wohnen?

Muss das Alter einsam sein? Nein. Es
gibt Moglichkeiten der Einsamkeit im
Alter zu entgehen. Es bedeutet zwar
eine grofRe Kraftanstrengung etwas zu
verandern, speziell im Alter, in dem
man im Allgemeinen doch eher unflexi-
bel wird und liebgewonnene, Halt ge-
bende Gewohnheiten nur schwer auf-
geben mochte. Auch gesellschaftlich
sind wir vor die Herausforderung ge-
stellt das Alter neu zu gestalten. Man
denke nur an den Mangel an Pflege-
kraften in Alters- und Pflegeheimen.
Auch die eigenen Kinder sind durch
Berufstatigkeit oft nicht in der Lage zu
helfen und das im Angesicht der stetig
wachsenden Zahl an Alteren in unserer
Gesellschaft. Wir haben zwar heute das
Glick immer alter werden zu kénnen,
aber es bringt neue Probleme mit sich.
Viele von uns haben nach Eintritt in den
Ruhestand noch viele gute und gesunde
Jahre vor sich. Es gilt diese Jahre selb-
standig zu gestalten, damit wir mog-
lichst lange diese Zeit genieRen kdnnen.
Eine von vielen Moglichkeiten ist es
zum Beispiel, gemeinsam mit anderen
in einem gemeinschaftlichen Wohnpro-
jekt zu leben, gemeinsam Alltag und
gemeinsam Freude zu erleben und sich
im Notfall zu unterstitzen.

Hier mochte ich berichten, wie ich zu
meiner Entscheidung kam, mich einer
Wohninitiative anzuschlieRen und wie
sich das Projekt wunderbar entwickelt
hat.

Wie alles begann:

Durch Zufall horte ich von einer Wohn-
initiative, die im Prozess war sich zu-
sammenzufinden, um in Gemeinsam-
keit das Alter zu gestalten und zu leben.
,Gemeinsam statt einsam“ sollte als
Motto (iber dieser neuen Lebensform
stehen. Diese Initiative gab es schon ein
paar Jahre und einige waren schon lan-
ge dabei Ideen zu entwickeln und vor
allen Dingen ein geeignetes Wohnpro-
jekt zu finden. Als ich dazustiel} waren

schon einige feste Ideen entstanden:
Frauen, Manner, Alleinstehende und
Paare ab 50 Jahren aufwarts sollten die-
se Wohngemeinschaft bilden. Die Alter-
native generationsiibergreifendes Woh-
nen sollte es nicht sein, die nebenbei
gesagt auch eine wunderbare Idee ist,
aber diese Initiative wollte, dass éaltere
Menschen zusammenleben, die in etwa
der gleichen Lebenssituation stehen, die
sich gegenseitig unterstiitzen koénnen,
um moglichst lange in Selbstandigkeit
leben zu kénnen. Fest stand auch, dass
jeder Bewohner in seiner eigenen Woh-
nung lebt, jeder hat immer die Moglich-
keit sich dorthin zurlickzuziehen, wenn
er das Bedirfnis hat und herauszugehen,
wenn ihm danach ist. Ganz klar war auch
das gemeinschaftliche Leben braucht
dann natirlich auch einen gemeinsamen
Raum, in dem man sich zusammenfinden
kann — eine Gemeinschaftswohnung.

Eine weitere groRe Entscheidung war:
Wohnprojekt zur Miete oder Eigentum,
beides hat Vorteile und Nachteile, wir
hatten uns fiir das Mieten entschieden,
weil das groRe Konfliktpotenial ,Geld”
dann aulien vor bleibt. Und nach langem
Suchen hatten unsere Pioniere das groRe
Gllick eine Wohnbaugesellschaft zu fin-
den, die die Idee sehr gut fand und die
auch bereit war beim Bauen die Bedurf-
nisse einer Wohngemeinschaft zu be-
riicksichtigen. Das Belegungsrecht der
Wohnungen blieb bei uns, dem Wohn-
projekt, die eigentlichen Mietvertrage
wurden mit der Wohnbaugesellschaft
abgeschlossen. Jetzt sind wir alle Mieter
bei dieser Wohnbaugesellschaft, und
was auch ein groRer Vorteil ist, geht et-
was kaputt oder sonstige Probleme tau-
chen auf (z.B. Wasserschaden, schon
gehabt), dann muss sich die Wohnbau-
gesellschaft darum kiimmern.

An diesem Punkt, als schon die schwie-
rigste Vorarbeit geleistet war, hatte ich
das groRe Glick von diesem Projekt zu
hoéren und dazuzustoflen und ich war
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von Anfang an begeistert. Aber ich
hatte noch eine grofle Hirde zu Uber-
winden. Die schon zusammengefunde-
ne Gemeinschaft musste mich aufneh-
men und finden, dass ich zu ihnen pas-
se. Mehrmals im Jahr wurden gemein-
same Wochenenden abgehalten, auf
denen sich die neuen Interessenten
vorstellen und diese natiirlich auch die
Moglichkeit haben, die schon vorhan-
denen Mitglieder kennenzulernen. Es
war somit ein gegenseitiges Kennenler-
nen, aber liber mich als zukiinftiges
Mitglied wurde dann in einer Mitglie-
derversammlung abgestimmt, ob man
sich vorstellen kann, dass ich ein pas-
sendes Teil der Gemeinschaft werden
kénnte. Uff, ich war aufgenommen
worden.

Die Begeisterung von der Idee, als Al-
leinstehende wieder mit anderen zu-
sammenzuwohnen und leben hat mich
auch nicht mehr verlassen, denn sonst
hatte ich die ganze Umstellung nicht
durchgehalten. Denn viele Fragen ka-
men jetzt auf: was mache ich mit der

3



Eigentumswohnung, in der ich noch
lebe, die mir natirlich auch lieb war.
Verkaufen, vermieten? Die Sicherheit
der eigenen Wohnung aufgeben, das
gewohnte Wohnumfeld verlassen und
dazu die Unsicherheit wieder in Miete
zu wohnen! Ich habe mich fir das Ver-
kaufen entschieden, um ohne Altlast
neu in der Gemeinschaft anzufangen -
und das habe ich auch nicht bereut.

Dann fing das Warten an, das Haus
wuchs und wuchs. Wir konnten viel
mitbestimmen, manches hat die
Wohnbaugesellschaft auch nicht ak-
zeptiert, weil sie eigene Interessen
verfolgte. Unser Haus besteht aus 31
Wohnungen in drei Teilen, die mitei-
nander durch Keller verbunden sind,

wir kdnnen im Trockenen von Haus zu
Haus gehen. Wir haben alle einen eige-
nen Kellerraum, aber auch einen ge-
meinsamen Raum fiir Waschmaschi-
nen, einen groRen Trockenraum und
einen (jetzt auch gut von uns ausge-
statten) Werkraum und einen groRen
Fahrradkeller. Fir unsere gemein-
schaftlichen Bediirfnisse mieten wir
zusammen eine der Wohnungen. Die
Kosten dafiir sind fir den Einzelnen
nicht sehr hoch, aber diese Wohnung
mit eingerichteter Kiiche gibt uns die
Moglichkeit fur groRere Treffen, Fei-
ern, gemeinsames Kochen usw. und ist
deshalb fur uns unentbehrlich. Auch
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kann sie jeder von uns einmal im Jahr
fiir private Veranstaltungen nutzen.

Ja, und dann kam endlich der Einzug,
gleich hier bewahrte sich die Gemein-
schaft, denn eine Hilfe beim Einzug,
beim Gestalten zu haben, sei es auch
nur, weil wir uns so schén vom Nach-
barn eine Leiter, Bohrmaschine leihen
konnten, war genial und wirklich hilf-
reich. Als alle dann einigermalen ihre
Wohnung so gestaltet hatten, dass sie
darin entspannen konnten, musste
sozusagen die ,innere Gemeinschaft”
aufgebaut werden.

Inzwischen war unser Antrag vom
Finanzamt bewilligt worden, wir beka-
men den Status eines Gemeinnitzigen

Vereins. Wir haben einen von uns
gewdhlten Vorstand, 5 Personen, bei
dem alles zusammenlauft und der sich
verantwortlich fir den Verein sieht.
Um alle in unsere Gruppe immer in-
formiert zu halten und um alle Ideen
der Mitglieder zu kennen und ggf.
auch verwirklichen zu kénnen, halten
wir jeden Monat eine Mitgliederver-
sammlung ab. Das ist die einzige Ver-
anstaltung/Aktivitdt, die verbindlich
fir alle Bewohner ist (Urlaubs-, Krank-
heitszeiten etc. natiirlich ausgenom-
men). Hier wird in einer festen Ord-
nung mit Tagesordnungspunkten be-
sprochen, was angefallen ist und was
kiinftig ansteht. Jeder kommt zu

Wort, manchmal muss man sich in Ge-
duld fassen, wenn das Gleiche flinfmal
gesagt wird. Aber okay, wir sind eine
Gemeinschaft, da gehort es dazu. Ist es
notig abzustimmen, stimmen wir ab.

Es haben sich feste Gruppen entwickelt,
die regelmaRig etwas zusammen unter-
nehmen: eine Walkinggruppe, eine Dop-
pelkopfrunde, einige gehen zusammen
regelmaRig ins Theater, eine Garten-
gruppe, die sich liebevoll um unser Griin
rund ums Haus kimmert, eine Kino-
gruppe, die uns regelmaRig mit tollen
Filmen verwohnt und ganz besonders:
wir haben einen Musiker unter uns, der
in regelmaRigen Abstdanden uns die klas-
sische Musik ndherbringt. Wir spielen
Boule zusammen auf einem kleinen
Platz am Haus und hauptsachlich im
Sommer ,lauten” wir auf unserer ge-
meinsamen Terrasse das Wochenende
ein. Die Manner bekochen uns zweimal
im Jahr firstlich. Neuerdings gibt es
auch einen festen Sonntagstermin fir
einen Spaziergang, zu dem man einfach
dazu komme kann. Auch einen festen
Termin fur ein gemeinsames zwangloses
Gesprach haben wir eingefiihrt. Einmal
im Monat treffen wir uns zum gemein-
samen Frihstick. Auch eine gemeinsa-
me 4-tagige Exkursion ins Kiinstlerdorf
Worpswede haben wir schon miteinan-
der unternommen. Neben den festen
Aktivitditen kommen sehr oft andere
Ideen von Mitbewohnern, Wanderun-
gen, Radtouren u.v.m.

Manchmal erstirbt auch eine Aktivitat
sang- und klanglos wieder und was an-
deres entsteht. In unserer Gemein-
schaftswohnung haben wir eine groRe
Bibliothek aufgebaut, alles Biicher aus
den Bestanden der Mitglieder. Regelma-
Rig muss Platz geschaffen werden fir
neue Bicher, die hereinkommen. Man
kann die Blicher ganz zwanglos auslei-
hen, auch um Mitternacht, wenn die
Lektiire plotzlich fehlt.

Ubrigens all diese Aktivititen sind Ange-
bote, man kann teilnehmen oder nicht,
ausgenommen die regelmalige Mitglie-
derversammlung, damit der Zusammen-
halt unter uns nicht verloren geht. Es
nimmt auch immer nur ein Teil der Be-



wohner teil, manchmal sogar nur ein
sehr kleiner Teil. Aber auf unseren
Festen, fur die wir regelmaRig einen
Grund finden, sind fast alle dabei. In
der Nachbarschaft haben wir schon
den Ruf bekommen:“ Die kénnen fei-
ern”!

Die neuen Medien, hier speziell Mail
sind ein supergutes Hilfsmittel, um uns
alle immer schnell und zeitnah zu in-
formieren. Mittlerweile kdnnen alle
mit diesem Medium umgehen und
davon profitieren. Ohne Mail ware
alles viel viel komplizierter.

Eine weitere wichtige Frage, die sich
bald stellte war: Wie weit soll die ge-
genseitige Hilfe gehen? Soll gegenseiti-
ge Pflege eingeschlossen sein? Hier
gingen dann doch die Meinungen weit
auseinander, denn wir alle haben ja
schon ein gewisses Alter. Es konnten

z. B. mehrere auf einmal hilfebedirftig
werden und die anderen Mitbewohner
sind entweder noch berufstatig oder
doch schon zu alt um pflegerische
Hilfe leisten zu kdnnen. Wir haben uns
dann geeinigt, dass wir grundsatzlich
nur Alltagshilfe leisten wie einkaufen,
aus der Apotheke was holen, mal Mll
runtertragen und dgl. Wenn jemand
mehr leisten will, kann er das natdrlich
tun. Im Moment haben wir eine Mitbe-
wohnerin nach einem heftigen Schlag-
anfall, die sich selbst nicht mehr ko-
chen kann, fiir sie hat sich eine kleine
Gruppe zusammengefunden, die regel-
maRig fur sie kocht.

Es gibt aber auch Dinge, die mir sehr
schwerfallen, und ich denke nicht nur
mir geht es so: Die Menschen, es sind
immerhin 42, sind mir vertraut, zum
Teil auch sehr ans Herz gewachsen,
und wenn sie Leid und Krankheit erle-
ben miussen, ist es schwer zuzuschau-
en, ich lebe und leide dann mit ihnen
mit. Hier gilt trotz allem Mitleids sich
abzugrenzen, oder anders gesagt, nicht
vor Mitleid wegschmelzen, sondern
schauen, ob und wie man helfen kann.

Manche, wie ich finde schdne Dinge,
sind nicht so zum Laufen gekommen,
wie ich es mir gewiinscht hatte, wie

beispielsweise mindestens einmal in
der Woche gemeinsam kochen, es
scheint nicht der Bedarf dafiir da zu
sein. Oder unsere schone Gemein-
schaftswohnung wird nur genutzt fir
geplante Dinge. Ich hatte mir vorge-
stellt, dass immer dann, wenn ich Lust
auf Kontakte hatte, ich dort jemanden
treffen konnte, dem es ebenso geht.
Aber das hat sich nicht so entwickelt.
Wir konnten schon eine Hochzeit und
eine Goldenen Hochzeit miteinander
feiern. Aber leider haben wir auch
schon zwei Todesfalle zu beklagen. Das
tut natdrlich immer sehr weh. Eine
Mitbewohnerin hat uns aus familidren
Griinden verlassen, aber wir haben
durch eine neue Partnerschaft auch ein
neues Mitglied dazu bekommen.

Leider, leider hat uns Corona nach 5
Jahren schénen Gemeinschaftsleben
einen dicken Strich durch die Rechnung
gemacht. Da wir eben eine Wohngrup-
pe élterer Menschen sind und viele von
uns Vorerkrankungen haben, manche
sogar schwere gesundheitliche Proble-
me, haben die Kontaktbeschrankungen
von 2020 und dariiber hinaus das Ge-
meinschaftsleben so gut wie zum Erlie-
gen gebracht.

Wir versuchen zwar durch viel Kreativi-
tat etwas gemeinsames Leben weiter-
zufiihren, wie z. B. gemeinsames Ad-
ventssingen von den Balkonen aus,
oder um QiGong weitermachen zu kon-
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nen, tUben die ,Schiilerinnen” auf ih-
ren Balkonen und unsere Trainerin
steht im Garten und gibt die Anleitun-
gen.

Wir hoffen instandig, dass die 5 Jahre
zuvor uns schon zwischenmenschlich
so zusammengeschweillt haben, dass
wir nach einer Lockerung oder nach
dem Verschwinden der Pandemie
unser Wohngruppenleben wieder
aufnehmen kénnen und an unser Ver-
trauen anknupfen.

Ich kann nur allen Menschen raten,
sich mit diesen Gedanken: ,Wie will
ich im Alter leben” friihzeitig zu be-
schaftigen. Man sollte nicht zu lange
warten, eher frilher mit der Planung
beginnen, damit man auch noch die
Kraft hat den Plan zu realisieren und
es nicht nur beim Winschen bleibt.
Die Gemeinschaft bringt sehr viel
Freude und auch Hilfe, aber man muss
auch bereit sein viel zu geben. Auch
muss man damit rechnen, dass es
immer wieder einmal Probleme geben
wird, denn es wird nicht alles glatt
und unproblematisch verlaufen. Aber
auch hier helfen das gemeinsame Ge-
sprach und die Kompromissbereit-
schaft. Und es ist allemal besser, sich
gelegentlich mit Problemen zu be-
schaftigen als in Einsamkeit zu versin-
ken.
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BILDERRATSEL

Hier finden Sie einige Bildratsel. Viel Spafl} beim Knobeln.
Die Losung mit Erklarungen finden Sie auf Seite 8

Isolde Richter

Schulleiterin, Autorin,

Heilpraktikerin

Ratsel 1:

Welches der folgenden pflanzlichen Mittel wird in der Natur-
heilkunde bevorzugt zur Behandlung der Hypotonie einge-
setzt?

1: Viscum album
2: Kampfer

3: Sellerie

4: Allium sativum

Ratsel 2:
Welche Heilpflanze ist abgebildet?

1: Ginkgo biloba
2: Betula pendula
3: Viscum album
4: Sambucus nigra

Rétsel 3:

Abgebildet ist der der rote Fingerhut. Welche herzwirksame Substanz
enthdlt er?

1: Allicin

2: Flavonoide
3: Digitoxin
4: Bitterstoffe




Ratsel 4:
Welche Heilpflanze setzt man in der Phytotherapie gegen Hypertonie ein?

1: Allium sativum

2: Rosmarinus officinalis
3: Crataegus

4: Digitalis purpurea

Ratsel 5:
Welche Heilpflanze ist abgebildet?

1: Crataegus

2: Allium sativum
3: Ginkgo biloba
4: Sambucus nigra

Rétsel 6:

Welche Heilpflanze wird in der Naturheilkunde haufig eingesetzt, um Leber-
parenchymschaden zu therapieren?

1 Carduus marianus
2 Solidago virgaurea
3 Crataegus

4 Ginkgo biloba

Rétsel 7:

Welche der folgenden Pflanzen wird in der Naturheilkunde viel eingesetzt,
wenn man Patienten mit hohen Blutfettwerten behandeln mochte, die ihre Ur-
sache in einer Leberschadigung haben?

1 Rosmarinus officinalis

2 Euphrasia

3 Gentiana lutea

4 Cynara scolymus




Losungen Bilderratsel:

Ratsel 1: Anzukreuzen ist 2.

Anmerkung

zu 1: Viscum album: Mistel, wird in der Naturheilkunde gegen Hypertonie und in der anthroposo-
phischen Medizin gegen Krebserkrankungen eingesetzt.

zu 2: Kampfer, ein dtherisches Ol des Kampferbaums (Cinnamomum camphora) hat eine durch-

. blutungsfordernde und schmerzlindernde Wirkung. Es soll nur duRerlich eingesetzt werden und
darf nicht bei Sauglingen oder Kleinkindern verwendet werden!

zu 3: Sellerie (Apium graveolens) schreibt man, wie Petersilie, Barlauch, Brennnessel und Lavendel
eine blutdrucksenkende Wirkung durch ihren Kalium- und Magnesiumgehalt zu.

zu 4: Allium sativum: Knoblauch wird gegen leichte Hypertonie, gegen Fettstoffwechselstérungen
und zur Vorbeugung gegen Arteriosklerose eingesetzt.

Ratsel 2: Anzukreuzen ist 3.

Anmerkung

zu 1: Ginkgo biloba: Ginkgobaum. Seine Blatter haben eine hirnleistungsfordernde Wirkung und
werden auBerdem gegen Tinnitus (Ohrgerdusche), Claudicatio intermittens und Schwindelgefiihl
eingesetzt.

zu 2: Betula pendula: Birke hat eine harntreibende Wirkung und wird v.a. bei Entziindungen der
Harnwege von Frauen eingesetzt.

zu 3: Viscum album: Mistel, wird in der Naturheilkunde gegen Hypertonie und in der anthroposo-
phischen Medizin gegen Krebserkrankungen eingesetzt.

zu 4: Sambucus nigra: schwarzer Holunder. Er wird als schweiBtreibendes Mittel bei Erkaltungs-
krankheiten und grippalen Infekten eingesetzt.

Ratsel 3: Anzukreuzen ist 3.

Anmerkung

zu 1: Allicin ist im Knoblauch (Allium sativum) enthalten. Es hat eine blutdrucksenkende, lipidsen-
kende und blutgerinnungshemmende Wirkung.

zu 2: Flavonoide sind Pflanzeninhaltsstoffe, die im Pflanzenreich weit verbreitet sind. Sie kommen
z.B. in der Goldrute (Solidago virgaurea) und der Mariendistel (Silybum marianum, Carduus maria-
nus) vor. Sie haben eine antiphlogistische (entziindungshemmende) antioxidative Wirkung, d.h.
sie wirken als ,Radikalenfanger”.

zu 3: Digitoxin wirkt positiv inotrop (die Kontraktionskraft des Herzens steigernd) und negativ
chronotrop (die Herzfrequenz senkend).

zu 4: Bitterstoffe sind in Arzneimitteln enthalten, die bitter schmecken, z.B. im Enzian (Gentiana
lutea) oder im Tausendgiildenkraut (Centaurium erythraea). Sie wirken appetitanregend und ver-
dauungsfordernd.



Ratsel 4: Anzukreuzen ist 1.

Anmerkung

zu 1: Allium sativum: Knoblauch. Das im Knoblauch enthaltenen Allicin hat eine blutdrucksen-
kende, lipidsenkende und blutgerinnungshemmende Wirkung.

zu 2: Rosmarinus officinalis: Rosmarin, ein Arzneimittel und Gewiirz, das eine durchblutungsfor-
dernde Wirkung hat.

zu 3: Crataegus: WeiRdorn wirkt positiv inotrop (steigert die Kontraktionskraft des Herzens) und
verbessert die Sauerstoffversorgung des Herzens.

zu 4: Digitalis purpurea: roter Fingerhut ist eine Heil- und Giftpflanze, die das Herzglykosid Di-
gitoxin enthalt. Es wirkt positiv inotrop (die Kontraktionskraft des Herzens steigernd) und nega-
tiv chronotrop (die Herzfrequenz senkend).

Ratsel 5: Anzukreuzen ist 1.

Anmerkung

zu 1: Crataegus: WeiRdorn wirkt positiv inotrop (steigert die Kontraktionskraft des Herzens) und
verbessert die Sauerstoffversorgung des Herzens.

zu 2: Allium sativum: Knoblauch. Das im Knoblauch enthaltenen Allicin hat eine blutdrucksen-
kende, lipidsenkende und blutgerinnungshemmende Wirkung.

zu 3: Ginkgo biloba: Ginkgobaum. Seine Blatter haben eine hirnleistungsférdernde Wirkung und
werden auBerdem gegen Tinnitus (Ohrgerdusche), Claudicatio intermittens und Schwindelge-
fihl eingesetzt.

zu 4: Sambucus nigra: schwarzer Holunder. Er wird als schweiBtreibendes Mittel bei Erkaltungs-
krankheiten und grippalen Infekten eingesetzt.

Ratsel 6: Anzukreuzen ist 1.

Anmerkung

zu 1: Carduus marianus, die Mariendistel mit ihrem Wirkstoff Silymarin, wird gegen Leberpa-
renchymschaden eingesetzt.

zu 2: Solidago virgaurea, die Goldrute, wird gegen Blasen- und Nierenerkrankungen eingesetzt.
zu 3: Crataegus, der WeiRdorn, wird zur Starkung der Herzkraft und gegen nervose Herzbe-
schwerden eingesetzt.

zu 4: Ginkgo, die Blatter des Ginkgobaumes werden z.B. gegen Gedachtnisstorungen, Schwin-
del, Claudicatio intermittens und gegen Tinnitus eingesetzt

Ratsel 7: Anzukreuzen ist 4.

Anmerkung

zu 1: Rosmarinus officinalis, der Rosmarin, wirkt durchblutungsfordernd und krampflésend.

zu 2: Euphrasia, der Augentrost, wird gegen gereizte, trockene und gerétete Augen eingesetzt.
zu 3: Gentiana lutea, der gelbe Enzian, gehort zu den Bittermitteln und hat eine appetitanre-
gende und verdauungsfordernde Wirkung.

zu 4: Cynara scolymus, die Artischocke, hat lipidsenkende und gallentreibende Eigenschaften.
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Wir leben in einer Kultur, in welcher
das Altern immer mehr an Attraktivi-
tat zu verlieren scheint. Jeder méchte
gerne jinger aussehen als er ist und
dank unseres modernen Lebensstan-
dards gelingt uns das auch oft. Immer
haufiger sehen wir junge Menschen in
fliihrenden Positionen in der Politik, in
der Wirtschaft und in den Medien.
Auch das Durchschnittsalter der Pro-
tagonisten in unseren Blchern und
Kinofilmen hat sich in den vergange-
nen Jahrzehnten immer weiter ge-
senkt.

Fern und archaisch scheinen die Zei-
ten, als das Alter erst die Eintrittskar-
te fur gewisse Rechte und Pflichten in
der Gesellschaft war. Als die Alten
sich noch am Feuer zusammensetzten
und die Belange der Gemeinschaft
besprachen, als man sie noch um Rat
fragte, wenn man nicht weiter wusste
im Leben.

Gleichzeitig leben wir auch in einer
Zeit, in welcher unsere Lebensab-
schnitte sich immer weiter ins Alter
ausweiten. Noch vor ein paar Genera-
tionen heiratete man bald nach dem
Eintritt in die Volljahrigkeit und be-
gann kurz darauf auch schon Kinder
zu bekommen. Heute gibt es immer
weniger Frauen, die vor ihren DreiRi-
gern zu Muttern werden. Unsere Aus-
bildungszeiten werden immer langer -
man lernt heute im wahrsten Sinne
des Wortes ein Leben lang -, nicht
selten mochten wir noch "Karriere
machen", bevor wir uns binden. In
unseren Vierzigern und Fanfzigern
mochten wir gerne moderne Eltern
sein, die eine gute Work-Life-Balance
haben, viel beruflich leisten kdnnen
und korperlich fit sind. Auch das Ren-
tenalter soll immer weiter angehoben
werden.

Sind unser moderner Lebensstil und
unsere Flucht vor dem Altern ein
Fluch oder ein Segen? Wir mdchten
hier kein Urteil fallen, sehen wir es
einfach als ein typisches Merkmal
unserer Zeit an. Die spirituellen Tradi-

Der Verlauf unseres Lebens aus spiritueller Sicht

tionen von Ost und West kdnnen jedoch
sehr hilfreich sein, wenn wir den Prozess
des Alterns verstehen und uns auf die
einzelnen Phasen unseres Lebens ent-
sprechend vorbereiten mochten.

Wiedergeburt und Leben

Aus der Perspektive der Spiritualitdt sind
wir nicht einfach Menschen mit gele-
gentlichen spirituellen Erfahrungen, son-
dern spirituelle Wesen, die erleben kon-
nen, einen Abschnitt ihrer Existenz auf
diesem Planeten zu verbringen. So ver-
gessen wir oft, dass unser Leben etwas
von einem "langen Traum" hat, welcher
sich jeden Morgen nach dem Aufwachen
fortsetzt. Doch etwas kénnen wir mit
Sicherheit feststellen: Ich bin in jedem
Augenblick meines Lebens anwesend
und bin mir meiner Selbst bewusst. Ich
mag vielleicht nicht stdndig dartber
nachdenken, dass ich in jedem Augen-
blick gegenwartig bin, doch das Leben
kann ich nur erleben, weil jedes meiner
Erlebnisse auf der Erkenntnis ,Ich bin“
basiert. So stehen all meine Erfahrungen,
meine Gedanken, meine Gefiihle in Be-
ziehung zu meiner Person. Ich bin im
wahrsten Sinne der Mittelpunkt von al-
lem Leben, das sich um mich herum er-
eignet.


https://www.isolde-richter.de/ausbildung/spirituelle-heilung/
https://www.isolde-richter.de/ausbildung/spiritueller-berater/

Wir leben immer in der Gegenwart, es
gibt keine andere Zeit, in welcher wir
leben. Wir alle haben eine Vergangen-
heit und eine Zukunft, doch diese kon-
nen wir nur von unserer Position im
Hier und Jetzt sehen. In dieser ewigen
Gegenwart ist unser Gefuhl "Ich bin"
immer gegenwartig, deshalb fuhlt sich
die Gegenwart in diesem Sinne auch
immer gleich an, und deshalb ist unser
Grundempfinden mit Zwanzig, Vierzig
oder Sechzig immer gleich. Das Altern
nehmen wir nicht wahr, wir sehen es
nur an den Merkmalen an unserem
Korper und den Verdanderungen in un-
serem Leben. Unsere Seele hat kein
Alter, auch wenn wir uns manchmal
gerne als "alte Seele" sehen.

Der "grofRe Traum" namens Leben ist
eine Station unserer Seele auf ihrer
unendlichen Reise durch die Schop-
fung. Wenn dieser "Traum" endet, wird
ein neuer beginnen. Das nennen wir
Reinkarnation. Zwischen den Leben
treffen wir auf unsere Seelenfihrer, die
uns dabei beraten, wie wir unsere
nachste Geburt wahlen sollen.

Am Anfang und gegen Ende unseres
Lebens haben unser Charakter, unser
Geschlecht und unsere Berufung nur
wenig Bedeutung fiir unser Leben. Wir
durchwandern einen Bogen im Laufe
unseres Lebens und sind im Allgemei-
nen in der Mitte seelisch am meisten
gefordert. Dies wird nicht selten von
einer Midlife-Crisis begleitet, in wel-
cher wir uns typischerweise auch sehr
oft nach dem Sinn unseres Lebens fra-
gen. Zahl und Intensitat unserer Trau-
me sind im Kindesalter noch sehr hoch
und nehmen im Laufe unseres Lebens
langsam ab. Trdume sind ganz ahnlich
wie unsere Gedanken am Tag, ein seeli-
scher Verarbeitungsprozess. So verar-
beiten wir im Laufe unseres Lebens
immer mehr seelische Themen - be-
wusst und unbewusst. Im Laufe der
Jahre tendieren wir physiologisch im-
mer starker zu Weitsichtigkeit - ein
Phianomen, welches die Grundhaltung
unserer Seele ausdriickt: Die Details
des Lebens zahlen immer weniger, wir
blicken mit unserer Seele in die Ferne.

In unserer Seele zeigen sich mannigfal-
tige Eindricke: Sinneseindriicke, Ge-
danken und Gefiihle. Diese nehmen
wir in einem Umfeld wahr, welches wir
Zeit und Raum nennen. Diese Wahr-
nehmung ist das Wirken unseres Geis-
tes. Die Welt und meine Person sind
nie zwei getrennte Einheiten, sondern
kénnen immer nur zusammen verstan-
den werden. Ganzheitliche Heilung
setzt genau hier an, indem die Ereignis-
se meines Lebens, meine Eindriicke
und Gefiihle nie voneinander getrennt
erscheinen und deshalb auch gemein-
sam geheilt werden wollen.

Innerhalb dieses meines "Seins", wel-
ches sich durch meine Lebensgeschich-
te ausdriickt, erscheinen Lebensthe-
men, welche in Harmonie gebracht
werden mdochten. Spirituelle Heilungs-
wege bieten eine Vielzahl an Herange-
hensweisen, um diese Lebensthemen
aufzudecken und in Harmonie zu brin-
gen. So kann schlieRBlich die Interaktion
zwischen mir und der Welt ungehin-
dert und friedvoll im Fluss sein.

Die Chakren im Lauf unse-
res Lebens

Viele Kulturen, die heute noch traditio-
nell leben, pflegen viele Riten des
Ubergangs, mit welchen man den Ein-
tritt in einen neuen Lebensabschnitt
feierlich begeht. Der Sinn dieser Ritua-
le lag seit jeher darin, sich bewusst zu
werden, mit welchen Modglichkeiten,
aber auch Verbindlichkeiten eine be-
stimmte Lebensphase verknipft ist.

So lehrt uns das uralte Wissen liber die
Chakren auch einiges Uber die Ab-
schnitte unseres Lebens. Nach alter
indischer Vorstellung sind die sieben
Chakren nicht nur Energiepunkte in
unserem Koérper, sondern auch Sinnbil-
der fiir die verschiedenen seelischen
Bereiche unseres Lebens. So steht das
Wurzelchakra fir alle unsere materiel-
len Bedirfnisse und Belange. Das Sak-
ralchakra fir die Qualitdt unserer sozi-
alen Beziehungen und fiir unsere Krea-
tivitat. Das Nabelchakra steht dafir,

wie wir in der Welt wirken und arbei-
ten. Das Thema des Herzchakras ist
unsere Selbstakzeptanz - kdnnen wir
uns und unser Schicksal mit Freude
ganz annehmen? Das Halschakra
steht fur das Thema Integritat - leben
wir das, wovon wir sprechen? Im
Stirnchakra ist die Vision von unserem
eigenen Leben zu Hause und das Kro-
nenchakra steht schlieRlich fiir das
Glick, welches wir empfinden, wenn
die ersten sechs Chakren in Harmonie
sind.

Nach indischer Vorstellung sind unse-
re Lebensjahre immer von den The-
men bestimmter Chakren gepragt.
Unsere ersten sieben Lebensjahre
stehen im Zusammenhang mit dem
Wourzelchakra. In dieser Zeit geht es
darum, dem Leben zu begegnen. Wir
erleben das erste Mal, wie es ist, ei-
nen Koérper zu haben. Wir lernen sit-
zen, gehen und schliellich sprechen.
In unserem achten Lebensjahr be-
ginnt die nachste Phase, die des Sak-
ralchakras. Neben unseren Eltern
werden nun auch unsere Freund-
schaften und andere soziale Bezie-
hungen wichtig. Unser Geschlecht
beginnt immer mehr eine Rolle zu
spielen. Von den Marchen und My-
then wenden wir uns immer mehr
den realen Themen zu. Ab unserem
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finfzehnten Lebensjahr wird uns die
Frage wichtig: "Wie kann ich mich in
der Welt behaupten?" Mutproben
und ein gutes Image vor den Freun-
den sind die Themen, die Jugendliche
oft beschaftigen. Auch die Berufswahl
beginnt sich in dieser Phase allmah-
lich herauszukristallisieren. Genau in
der Mitte dieser Phase, mit 18 Jah-
ren, werden wir nach dem Gesetz
volljahrig.

Mit 22 Jahren beginnt die Lebenspha-
se des Herzchakras. Das ist die Zeit, in
der wir immer mehr auf unseren ei-
genen Beinen stehen muissen, das
Leben prift uns in dieser Zeit immer
ofter, ob wir auch "mit Herz" bei der
Sache sind. Wir haben meist unser
eigenes Zuhause, griinden vielleicht
eine Familie und unser Partner ist
nicht mehr "nur eine Liebe“, sondern
jemand, mit dem wir das Auf und Ab
des Alltags gemeinsam meistern mis-
sen. Haben wir Schwierigkeiten, uns
und unseren Lebensweg ganz zu ak-
zeptieren, kann dies gegen Ende die-
ser Lebensphase mitunter fatale Fol-
gen haben. Viele namhafte Kinstler
starben oder haben sich im Alter von
27 Jahren das Leben genommen. Von

Janis Joplin, Jimi Hendrix, Jim Morri-
son und Kurt Cobain bis zu Amy
Winehouse.

Mit 29 kommen wir zum Halschakra
und damit auch zu den sogenannten
héheren Chakren. Das Thema ist hier
Integritdt. Immer Ofter fragen wir
uns: Passt das, was ich tue und wie
ich lebe wirklich zu mir? Nicht selten
ist dies auch die Zeit, in der wir begin-
nen, unsere Berufung voll zu erken-
nen. So kommt es in diesem Lebens-
abschnitt oft zu einem Berufswechsel

oder zu einer Spezialisierung. Mit 36
Jahren beginnt sich die Kraft unseres
Stirnchakras in unserem Leben zu ma-
nifestieren. Wir finden immer starker
zu uns selbst, zu der Person, die wir im
Kern wirklich sind. In diesem Alter soll
der Buddha Erleuchtung gefunden ha-
ben. So kdnnen Themen wie Spirituali-
tat und Philosophie auch in unserem
Leben mehr Bedeutung erlangen. Die
Frage nach dem Sinn unseres Lebens
wird nunmehr unausweichlich. Wir
sehnen uns danach diese Frage in un-
serer Seele beantworten zu kénnen.
Dass wir immer starker zu uns selbst
finden, stellt auch manchmal unser
Leben auf den Kopf. Nicht selten ist
dies die Lebensphase von schmerz-
haften Entscheidungen und Trennun-
gen in Bezug auf Familie, Beruf und
Freunde. Doch am Ende kristallisiert
sich sehr klar heraus, wer wir sind und
was uns und unserer Seele wirklich
guttut.

Mit 43 Jahren beginnt der letzte Ab-
schnitt: die Zeit des Kronenchakras.
Kénnen wir uns nun das Glick erlau-
ben, einfach nur zu sein? Wenn das der
Fall ist, kdnnen wir in dieses Gliick ein-
tauchen und es jeden Tag aufs Neue
erleben. Wir kdnnen die Friichte des-
sen geniellen, was wir in diesem ersten
Durchlauf in unserem Leben klaren
konnten. Was noch ungeklart blieb,
dafir haben wir ab unserem flinfzigs-
ten Lebensjahr erneut eine Moglich-
keit, denn hier beginnt der Zyklus aufs
Neue. Doch diesmal kennen wir die
Stationen schon und kénnen nun ziel-
gerichtet die noch offenen Themen in
uns auflésen. Wahrend der erste
Durchlauf die "Pflicht" darstellt, folgt
nun die "Kir" und wir kénnen als wah-
re Kiinstler unseres Lebens alle Berei-
che erganzen, vervollstandigen und
genielen.

Lebensabschnitte und Zahlen

Auch die Numerologie, die alte Wissen-
schaft von den Zahlenqualitaten, kann
uns Aufschliisse Uber die wichtigsten
Ereignisse unseres Lebens geben. Auch
hier durchwandern wir verschiedene

Phasen entsprechend unserer Geburts-
zahlen. Jedes unserer Lebensjahre hat
eine besondere Pragung und weist uns
damit auf bestimmte Themen unserer
Seele hin.

Wenn wir lernen mit den feinen Instru-
menten der Spiritualitdt unser Leben
zu lesen, so gewinnen wir ein tieferes
Verstandnis von uns selbst und dem
Zweck unseres Daseins.

Ein Video zu dem Thema Chakren
und Lebensphasen:
https://youtu.be/ijVz9JfZ5yA
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Wer noch gerne mehr zu dem

Thema Chakren lesen mochte:

https://www.attilabudai.com/

de/2019/08/die-weisheit-der-
chakren/

Ausbildung zum spirituellen Berater
mit Kursen zu den Themen Karma,
Chakren, Numerologie und mehr:

https://www.isolde-richter.de/
ausbildung/spiritueller-berater/
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Praxis mit vielen schwerwie-

genden Erkrankungen wie Kar-

zinomen, Autoimmunerkran-

kungen aber auch gynakologi-

schen, gastrointestinalen und

vielen anderen Erkrankungen.
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TCM Kindertherapie
Onkologie

Gesund Altern aus Sicht der TCM

Warum scheinen manche Menschen
schneller zu altern als andere?

Ist es nur eine Frage der Genetik oder
gibt es Dinge, die wir tun kénnen, um
den Alterungsprozess zu verlangsamen?
Wie viel tragen Lebensstil und Erndhrung
zum Altern bei?

Altern ist unvermeidbar, doch wie wir
altern, wie schnell wir altern — daran
kénnen wir arbeiten!

Obwohl das Risiko fir Krankheiten und
Behinderungen mit zunehmendem Alter
deutlich zunimmt, ist eine schlechte Ge-
sundheit keine unvermeidliche Folge des
Alterns. Wahrend der mittleren und spa-
teren Lebensjahre entwickeln die Men-
schen allméhlich Anzeichen und Sympto-
me des Alterns, z.B. werden die Haare
grau und dunner, das Sehen wird
schlechter, es kommt zu Unfruchtbarkeit,
verminderter sexueller Funktion, Ver-
gesslichkeit, evtl. zu Harn- und Darmin-
kontinenz und Schmerzen und Schwache
im Rucken, in der Hifte und in den
Knien. Es verringert sich die Knochen-
dichte und es besteht ein erhéhtes Risiko
far Frakturen.

Die westliche Medizin fiihrt einige dieser
Symptome auf einen Mangel an Sexual-
hormonen wie Ostrogen und Testosteron
zurick, weshalb der Hormonersatz zu
einem Schwerpunkt der "Anti-Aging"-
Medizin geworden ist.

Die Traditionelle Chinesische Medizin
(TCM) hat seit der Antike ein klares Ver-
standnis zum Thema Altern. Bereits vor
2000 Jahren beschrieben die Chinesen
die physiologischen Stadien von Frauen
und Manner (7- und 8 Jahreszyklen). Die-
se Stadien findet man im Huang Di Nei
Jing (200 Jahre v. Christus). Das, was fur
die Homoopathen der Kent ist, ist fur die
TCMler das Huang Di Nei Jing, sie ist die
,Bibel” der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM), ein Klassiker.

Aus TCM-Sicht ist Altern ein Prozess, in
dem Nieren-Qi und Lebensessenz (Jing)
verloren gehen, das ist die eigentliche
Ursache des Alterns. Ein sorgfaltiger,
sparsamer Umgang mit der Essenz (Jing)

harmonisch-
vollkommenes Leben versprechen. Wenn
wir von Essenz (Jing) sprechen, beziehen
wir uns hier nicht nur auf das schulmedizi-
nische Organ Niere, sondern auf ein Ener-
giesystem, welchen wir als Nierenfunkti-
onskreis bezeichnen.

kann ein langes und

Das Qi (Lebensenergie) und das ling (die
Essenz) der Nieren sind nach den Klassi-
kern des Gelben Kaisers fiir die Entwick-
lung und Funktion des Gehirns verant-
wortlich, einschlieRlich des Ho6rvermo-
gens, der Knochenmatrix und der Funktion
des Knochenmarks, der sexuellen Funkti-
on sowie der Fahigkeit zur Empfangnis
und zur Regulierung der Harnwege und
des Darms. Auflerdem ist es, gemeinsam
mit dem Abwehr-Qi (Wie Qi), fur das Im-
munsystem verantwortlich. Zum anderen
spiegelt der Meridian-/Funktionskreis
Niere die mentalen Funktionen von Wil-
lenskraft, Motivation und Emotionen wi-
der, die aus Angst stammen.

Bei reichlicher Essenz (Jing) ist die Lebens-
kraft stark und der Organismus gesund,
bei mangelnder Essenz (Jing) ist die Le-
benskraft schwach und der Korper anfillig
fiir Blockaden und Krankheiten. Das heift:
die Starke der Essenz (Jing) legt die grund-
legende Konstitution eines jeden Einzel-
nen von uns fest. Erste Symptome der
schwindenden Essenz sind Tinnitus,
Schwindel, Bandscheibenvorfille, Riicken-
oder Knieschmerzen, Arthrosen, Schlafsto-
rungen, Infarkt.

Das Prinzip von ,Yin und Yang”, welches
von den Nieren kommt, ist eine der Kern-
theorien der chinesischen Philosophie.
Diese Philosophie besagt, dass alles im
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Universum zwei Seiten hat, eben Yin
und Yang. Diese zwei gegensatzlichen
Eigenschaften bilden eine Einheit und
beschreiben Phianomene in der Na-
tur, welche wir auch im menschli-
chen Korper wiederfinden. Nach die-
ser Theorie hangt die koérperliche
Gesundheit von der Harmonie der
Funktionen verschiedener Korperor-
gane, einem moderaten und stabilen
Zustand der Emotionen, sowie der
Anpassung an verschiedene Umge-
bungen ab, von denen das dynami-
sche Gleichgewicht Yin und Yang am
wichtigsten ist.

Diese beiden Essenzen bilden die
menschliche Vitalitdat. Wir erben eine
feste Menge an angeborener Essenz
von unseren Eltern (in der modernen
Wissenschaft entspricht dies ihren
Genen) und erhalten eine erworbene
Essenz aus aufgenommenen Nah-
rungsmitteln und Flussigkeiten, die in
den Nieren gespeichert werden und
eine materielle Grundlage fiir alle
funktionellen Aktivitdten bilden. Wir
kénnen nicht viel gegen die Gene
tun, die wir erben, aber wir kbnnen
unseren Lebensstil und unsere Ge-
wohnheiten anpassen, um die besten
Chancen zu haben, gut zu altern.

Nach Ansicht der TCM sind Krankhei-
ten im Wesentlichen auf die Storung
des dynamischen Gleichgewichts
zwischen Yin und Yang zurickzufiih-
ren, welche durch externe oder inter-
ne Faktoren verursacht wird. Wenn
Yin und Yang im Gleichgewicht sind,
ist der Kérper gesund.

Wenn das Gleichgewicht gestort ist,
wird der Mensch krank. Obwohl der
Yin- und Yang-Spiegel physiologisch
abnimmt je alter wir werden, sind Yin
und Yang immer noch im Gleichge-
wicht, wenn man gesund ist. Dieses
Gleichgewicht wird jedoch mit zu-
nehmendem Alter anfalliger und es
kann, wenn es ins Ungleichgewicht
kommt, zu extremen Entwicklungen/
Krankheiten fiihren.

Wie schnell wir Altern hidngt
von vielen Faktoren ab

¢ Von unserer Konstitution

Mit welcher Nierenkraft sind wir zur
Welt gekommen, d.h. wie viel Yin
und Yang haben wir mitbekommen.
Von unserem Leben

Wie haben wir gelebt, immer auf der
Uberholspur oder ausgeglichen? Ein
schnelllebiges Dasein verbraucht
jede Menge der Lebens-Essenz.

Wie viel Stress haben wir gehabt
oder haben wir insgesamt?

Dies schliel3t Arbeitsstress, nicht un-
terstlutzende Beziehungen und eine
schlechte Vereinbarkeit von Beruf
und Privatleben ein.

Wie gut konnten und kénnen wir
schlafen?

Es gibt viele Studien, die zeigen, dass
schlechte Schlafgewohnheiten viele
Systeme des Kérpers beeinflussen.
Wie gut und wie ausgewogen haben
wir uns in Bezug auf unsere Konsti-
tution erndhrt?

Dies schlie8t ein Essen von Lebens-
mitteln ein, die nicht ,,nahrhaft” sind
und Lebensmittel, die Entziindungen
hervorrufen, wie Alkohol, Kaffee und
flir manche Menschen Weizen.

Das schlieRt auch mit ein, wie wich-
tig eine gesunde Magen-Darm-
Funktion im Alter ist. Die Produktion
von Verdauungssaften
(physiologische Kérperflissigkeiten)
lasst ab dem 50. Lebensjahr merklich
nach. Der Magen produziert weniger
Verdauungssaft und die Bauchspei-
cheldrisenfunktion lasst nach, au-
Rerdem verandert sich die Bakterien-
flora im Darm und kann so verhin-
dern, dass wichtige Vitamine und
Spurenelemente aufgenommen wer-
den.

e Gab es groBe Operationen oder
Unfille, evtl. sogar mit Blutverlus-
ten oder gab es Schock- bzw. Trau-
masituationen?

All dies ,geht an die Nieren” und
verbraucht Substanz (Essenz/Jing).
Welche Medikamente mussten ein-
gesetzt werden oder welche Medi-
kamente nehmen wir regelmaRig
ein?

Jedes Medikament hat aus Sicht der
TCM besondere Eigenschaften, die
selbst bei Patienten, die die gleiche
schulmedizinische Krankheit haben,
unterschiedliche Wirkeigenschaften
zeigen.

Antibiotika kihlen (sollen ja Entziin-
dungen = Hitze behandeln), hinter-
lassen aber Kalte und Feuchtigkeit
(und schadigen dadurch die Darmflo-
ra). Fur Patienten mit Kalte- und
Feuchtigkeitsproblematiken kann
dies fatale Folgen haben.

Wie stand oder steht es um unser
emotionales Gleichgewicht?
Befinden sich unsere Emotionen im
Gleichgewicht oder drgern wir uns
pausenlos und attackieren so unse-
ren Funktionskreis Leber?

Bewegen wir uns genug?
RegelmaRige Bewegung kann die
Auswirkungen des Alterns auf viele
Systeme des Korpers verlangsamen.
Die wichtigste Wirkung geht auf das
Herz, da es die Ruheherzfrequenz
verlangsamt und die Pumpleistung
erhoht. Bewegung senkt den Blut-
druck und macht den Herzmuskel
und die BlutgefiRe weniger steif.
Dariiber hinaus werden die roten
Blutkérperchen erhéht und die Vis-
kositat des Blutes verringert. Ein
regelmaRiges Trainingsprogramm
kann auch den Cholesterinspiegel
senken, den Stoffwechsel ankurbeln,
die Glukosetoleranz erhéhen und die
Hormone regulieren. Oh, und es ist
ein guter Stressabbau!

Wie sieht es mit Umweltgiften aus?
Viele der in Haushaltsreinigern, Sei-
fen, Shampoos, Deodorants und
Kosmetika enthaltenen Chemikalien
haben sich als endokrine Disrupto-
ren erwiesen und kénnen zu vorzeiti-
gem Altern beitragen. Wie ironisch,
dass die Creme, die wir kaufen, um
unsere Falten zu reduzieren, mog-



licherweise Zusatzstoffe enthalt, die
uns von innen nach auBen altern las-
sen. Mein Rat ist, wenn mdglich, na-
tirliche Alternativen zu wahlen.

Um gesund zu altern, missen die Men-
schen ihr Nieren-Qi und ihre Essenz so
frih wie moglich schiitzen. Dazu geho-
ren regelmafliger und ausreichender
Schlaf, eine ausgewogene Ernahrung,
regelmaRige korperliche Aktivitat, ein
gesundes Sexualleben und ein Leben mit
wenig Angst.

Was kdénnen wir aus Sicht der TCM tun?
Natirlich kénnen wir erst einmal versu-
chen, die obigen Grundsidtze umzuset-
zen. Und:

Auf unsere Ernahrung achten!!!

Bei so vielen Theorien (ber gesunde
Erndhrung, die heutzutage im Umlauf
sind, kann es schwierig sein zu wissen,
was tatsachlich gut fur unseren Kérper
ist. Unsere Ansichten zu gesunden Le-
bensmitteln andern sich standig, oft ab-
hangig von den neuesten klinischen For-
schungsergebnissen. Wir wissen alles
liber Fett, Kohlenhydrate, Proteine, Mi-
neralien und Vitamine, aber egal wie
fortgeschritten unser Wissen Uber Le-
bensmittel ist, es gibt immer Studien, die
etwas Neues einfiihren und falsche Er-
nahrungstheorien, die entlarvt werden.

Was braucht unser Kérper wirklich?

Das ist eine Frage, auf die wir keine end-
giltige Antwort finden konnten. Die
Chinesen dagegen haben ihre eigene
Antwort auf gesunde Erndahrung mit
Konzepten, die stark mit der traditionel-
len chinesischen Medizin verbunden
sind. Sie sind wahrscheinlich die hartna-
ckigsten Beflirworter des Sprichworts
,Du bist, was du isst“, unabhingig da-
von, ob sie diesen Rat wirklich befolgen.

Essen ist Medizin, Medizin ist Essen.

Im Gegensatz zur westlichen Medizin
Uberschneiden sich die Rollen von Le-
bensmitteln und Medizin in der TCM.
Zum Beispiel konnen Wassermelonen
aufgrund ihrer feuchtigkeitsspendenden
Eigenschaften an heiRen Tagen eine
medizinische Wirkung haben, aber im

,3\:-:__ _——

Winter sollte man sie wegen ihrer kih-
lenden Eigenschaft meiden.

Es gibt einige Lebensmittel, die eher als
"Medizin" denn als "Lebensmittel" gel-
ten, beispielsweise Ginseng.

Ginseng: Ren shen (Radix ginseng)
In der chinesischen Krauterkunde ist
Ginseng ein Qi-Tonikum, ein wichtiges
Kraut zur Steigerung der Energie und
der Vitalitat. Es scheint die Auswirkun-
gen von Stress auf den Korper auszuglei-
chen und es gibt gute wissenschaftliche
Beweise daflir, dass Ginseng das Im-
munsystem verbessert.

Aber Ginseng ist nicht fur jeden geeig-
net, vor der Einnahme sollte immer ein
TCM-Therapeut gefragt werden! Gin-
seng kann helfen oder Symptome mas-
siv verschlechtern.

Warum ist das so?

Lebensmittel haben unterschiedliche
Wirkeigenschaften und wir alle haben
eine  unterschiedliche  Konstitution
(Tizhi), sind unterschiedliche Personlich-
keiten und keiner gleicht dem anderen.
Demzufolge kann es nicht sein, dass
alles fir jeden richtig ist. So, wie man
auch nicht mit allen Menschen auf die
gleiche Weise kommunizieren kann,
kann man auch den Kérper nicht mit der
gleichen Nahrung auf die gleiche Weise
ernahren.

In der traditionellen chinesischen Medi-
zin wird das Essen in fiinf Naturen un-
terteilt, die "sigi" genannt werden: kalt,
kihl, neutral, warm und heiR. Die Art
der Nahrung wird nicht durch ihre tat-
sachliche Temperatur bestimmt, son-
dern durch die Auswirkungen, die sie
nach dem Verzehr auf den Korper einer
Person haben. Wenn eine Person stan-
dig eine bestimmte Art von Nahrung
(z.B. ein UbermaR an Rohkost) zu sich

nimmt, entsteht ein Ungleichgewicht
im Korper und dies kann das Immun-
system beeintrachtigen.

e Warme und heifle Lebensmittel
Sie bringen Warme in unseren Kor-
per, z.B. Rindfleisch, Kaffee, Ingwer,
heille Chilis und frittierte Lebens-
mittel.

« Kalte und kiihle Lebensmittel
Sie kiihlen unseren Korper (ab), z.B.
Salat, Kdse, griiner Tee und Bier.

¢ Neutrale Lebensmittel
Das sind Lebensmittel wie Ol, Reis,
Schweinefleisch und die meisten
Arten von Fischen.

Eine Person, die zu viel Warme in ih-
rem Korper hat, fihlt sich normaler-
weise heil} an, schwitzt die ganze Zeit,
ist mirrisch, hat eine geschwollene
Zunge oder konnte evtl. unter Ver-
stopfung leiden. Menschen, die zu viel
Kalte in ihrem Korper haben, wirken
blass, haben kalte Hinde und FiRe,
fihlen sich moglicherweise schwach
und haben eine schlechte Durchblu-
tung.

Weiter teilen die Chinesen den Ge-
schmack in fiinf verschiedene Aspekte
ein (Wuwei): sauer, bitter, s}, wirzig
und salzig. Fur die Chinesen sind dies
jedoch mehr als nur Sinne. In der tra-
ditionellen chinesischen Medizin sen-
det jeder Bissen die Nahrung an die
entsprechenden Organe: Saure Nah-
rung gelangt in die Leber und hilft das
Schwitzen zu stoppen und Husten zu
lindern; Salz gelangt in die Nieren und
kann Massen (Ansammlungen,
Schwellungen, benigne und maligne
Tumoren), abtropfen lassen, spiilen
und erweichen; bitteres Essen dringt
in das Herz und den Diinndarm ein
und hilft, Wéarme abzukihlen und
Feuchtigkeit zu trocknen; scharfes
Essen gelangt in die Lunge und in den
Dickdarm und regt den Appetit an;
sies Essen gelangt in Magen und
Milz und hilft den Korper zu schmie-
ren. Daher ist es wichtig, jeden Ge-
schmack in der taglichen Erndhrung zu
haben.

Die Auswahl der Lebensmittel
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hangt von der Konstitution des Einzel-
nen, der Jahreszeit und dem Ort ab,
an dem man lebt. Der Zustand des
Korpers kann auch durch Alter und
Geschlecht beeinflusst sein. Mit ande-
ren Worten, chinesische Arzte passen
ihre Empfehlungen an unterschiedli-
che Bedingungen des Einzelnen an.

Jede Art von Lebensmittel kann je
nach Charakter die Situation verbes-
sern oder verschlechtern. "Es gibt
keine Substanz, die fiir Jedermann nur
gut ist. Viele halten Ingwer fir gesund,
aber wenn jemand ein sehr trockener
Mensch ist und viel Warme in seinem
Korper hat, wird er umso trockener, je
mehr Ingwertee er trinkt.”

Starkung der Qi/Yang-Funktion
Diese Starkung ist fir diejenigen gut,
die kalte Handen und kalte FiiRe ha-
ben, die frosteln, miide sind und unter
Verdauungsschwache leiden.

Lebensmittel, von denen angenom-
men wird, dass sie die Kérperfunktion
starken und das Milz Qi aufbauen sind
zum Beispiel:

o Getreide (Gerste, Buchweizen, Hir-
se)

e Yamswaurzel, dunkelgriines Blattge-
muse (gekocht), Spinat, schwarze
Sojabohnen, schwarzer Sesam,
schwarze Pilze, Mohren

« WalnUsse, Erdniisse, Pinienkerne,
Maronen

 Litschis, Weintrauben, Birnen, rote
Datteln

o Fisch, Hering, Aal, Garnelen, Langus-
ten, Tintenfische, Austern, Seetang

¢ Rindfleisch, Lammfleisch, Huhn,
Gansefleisch und Ente.
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Lammfleisch-Rezept zur Starkung
der Qi/Yang-Funktion:

-250 g Lammfleisch

-10 g Dang shen (Radix codonopsis)
-Salz

-Ingwer

-etwas Sherry

Zubereitung

Das Lammfleisch klein schneiden, kurz
in Wasser kochen, das Wasser abgie-
Ren. Mit Dang shen in 1l Wasser 1
Stunde kochen. Salz, Ingwer und Sher-
ry dazugeben.

Anwendung
Als Suppe 1- bis 2-mal pro Woche lber
einen ldngeren Zeitraum essen.

Zur Starkung der

Blut-/Yin-Funktion:

Ist jemand schon élter oder leidet un-
ter chronischen Erkrankungen oder
unter Hitzewallungen, Sehstérungen,
Nachtschweil, = Wechseljahrsympto-
men, dann sind Lebensmittel gut, die
die Nierenenergie wieder auffillen.

Lebensmittel zur Starkung der Blut-/

Yin-Funktion:

« Getreide (Gerste, Buchweizen, Hirse)

e Griine und rote Gemdisesorten, Blatt-
salate (insbesondere auch bittere
Blattsalate), frische Krauter, rohe
Sprossen

¢ Rote Friichte

« Walnlisse, Maronen, schwarzer Se-
sam

« Viele Fischsorten als bekdmmliche
Eiweill und Mineralquelle

« Rindfleisch, Huhn, Kalb, Ochsen-
schwanz, am besten als Suppe, Inne-
reien, insbesondere Leber, Eigelb

e Meersalz

e Milder Frichtetee, Hagebuttentee,
Malventee, Kirschsaft, roter Trau-
bensaft

Regulierung des Leber-Qis

(Antistressbehandlung):
Bei Reizbarkeit, innerer Unruhe,
Stress, Schlafstorungen (speziell in der
Zeit zwischen 1-3 Uhr), Dysmenorrhoe,
PMS, Verdauungsstorungen.

Lebensmittel, die das Leber-Qi unter-

stiitzen sind zum Beispiel:

e Getreide (Buchweizen)

e Spinat, Stangenbohnen, Fenchel,
Kohlrabi, Sellerie, Tomaten, Paprika,
Rettich

e Erdnisse, Pinienkerne, Maronen,
schwarzer Sesam

e Orangen, Mandarinen, Litchis, Wein-
trauben, Birnen

e Tintenfische, Austern

e Schweinefleisch, Rinderleber, Lamm-
fleisch

e Jasmintee, griiner Tee

Sojabohnen - Rezept:

-40 g schwarze Sojabohnen

-20 g Fu xiao mai (Fructus tritici levis)
-8 Lotossamen

-8 rote Datteln (Da zao)

-Kandis

Zubereitung

Sojabohnen und Lotussamen (ber
Nacht einweichen. Fu xiao mai und die
Datteln in 500 ml Wasser 30 Minuten
kochen und danach mit Kandis stiRen.

Anwendung
Als Suppe 1-mal taglich liber einen Zeit-
raum von 3 Wochen essen.

Jing (Essenz) tonisierende Nah-

rungsmittel

Dazu gehoren alle Nahrungsmittel, die
urspringlich der Fortpflanzung dienen
wie Eier, Samen, alle Sprossen, Getrei-
de, Hulsenfriichte, Kerne, Nisse wie
Maronen und Walnisse. AulRerdem
adstringierende Nahrungsmittel wie:
alle Beerenfriuchte, Walnlisse und Gelee
Royale. Letzteres ist ein milchig-weiRes,
cremiges Sekret, das aus Pollen und
dem von den Speicheldriisen der Ar-
beitsbienen abgesondertes Sekret be-
steht.



Es ist der Futtersaft, mit dem die Honig-
bienen ihre Koniginnen aufziehen. Es
setzt sich aus verschiedenen Inhalts-
stoffen zusammen und enthédlt unter
anderem Mineralsalze, Estradiol, Testos-
teron, Progesteron, Spurenelemente,
Vitamine sowie Proteine. Es besitzt an-
tibakterielle und antibiotische Eigen-
schaften und wirkt im menschlichen
Korper als Anregungs- und Starkungs-
mittel. Es wirkt gegen Erschépfung, stei-
gert die Gehirnleistung und besitzt eine
gefallerweiternde Wirkung. Dadurch hat
es einen positiven Einfluss auf das Herz-
kreislaufsystem und eine stoffwechsel-
steigernde Wirkung. Es sind diese Nahr-
stoffe, die ihm den Ruf eines Langlebig-
keitstonikums verliehen haben.

Jing (Essenz) tonisierende Lebensmittel
sind weiterhin Nahrungsmittel die Nuk-
leinsdure (RNA/DANN), Vitamin B 12,
Vitamin A und Omega 3-Fettsduren ent-
halten wie: alle Meeresfische, Leindl,
Fleisch, Eier, Innereien. AuRerdem geho-
ren dazu junge Gemiise, Maulbeeren,
Erdbeeren, Brombeeren, Granatapfel,
Knochensuppen mit Knochenmark,
Meersalz, SURwasseralgen, Blitenpollen
u.a.

Jing (Essenz) tonisierende Akupres-
sur-bzw. Akupunkturpunkte

Die Akupressur- bzw. Akupunkturpunkte
werden anhand der Diagnose bzw. den
individuellen Erfordernissen der Ge-
sundheitsvorsorge ausgewdhlt. Man
kann diese Punkte per Akupressur zur
Vorbeugung taglich anwenden oder je
nach Schwachung therapeutisch mittels
der Akupunktur verwenden.

Wichtige Punkte sind zum Beispiel:
Ma 36 (Zusanli)

Einer der wichtigsten Akupunkturpunkte
Giberhaupt, ein Punkt von dem man sagt
»Er heilt alles!” Oft wird er nur gemoxt.
Er tonisiert Milz, Magen und Niere und
hat somit einen Einfluss auf das Vorhim-
mels- und Nachthimmels-Qi. Fiir Langle-
bigkeit kombiniert man ihn haufig mit Di
10.

Als guter Lokalpunkt bei Kniegelenks-
problematiken, ist er auch ein hervorra-
gender Punkt bei Kniegelenksarthrosen.

Ren 8 (Shenque)
Moxa auf Meersalz tonisiert das Yang

Ren 6 (Qihai)
Nahrt das Ursprungs-Qi, tonisiert das Qi
und mit Moxa starkt es das Yang.

Ren 4 (Guanyuan)

Starkt das Ursprungs-Qi und unterstitzt
die Essenz. Es ist ein guter Punkt, um
Blut und Yin zu tonisieren und demzu-
folge eignet er sich auch bei Verstop-
fung im Alter.

Ren 12 (Zhongwan)

Tonisiert den Magen und starkt die Milz
und damit das Nachhimmels-Qi. Gut bei
Verdauungsstérungen, Vollegefiihl,
Magenreflux und Bldhungen.

Mp 6 (Sanyinjiao)

Tonisiert den Magen und starkt die Milz
und damit das Nachhimmels-Qi, auRRer-
dem reguliert er die Menstruation.

Dii 6 (Yanglao)

Das heiflt Ubersetzt ,die Alteren nih-
rend oder die Pflege des Alters”. Auf-
grund seiner Zugehdrigkeit zum Dlnn-
darm-Meridian  hilft er die Ye-
Flussigkeiten (welche im Alter abneh-
men) bereitzustellen und ist besonders
wirksam bei Taubheit und nachlassen-
der Sehfdhigkeit und bei Schulter- und
Armschmerzen.

Lu 2 (Yunmen)

Er hebt das reine Qi zum Kopf empor,
wo in den Sinnesoffnungen oft ein
Mangel an klarem Yang besteht, was zu
Verlusten der Sehscharfe und des Hor-
vermogens und einem Mangel an Flis-
sigkeiten fuhrt.

Du 4 (Mingmen)

Ein guter Punkt speziell fur Midigkeit
im Alter, gut auch mit Moxa bei Kalte-
symptomatiken. Er wird oft in Kombina-
tion mit Bl 23 (Shu Punkt der Niere)
gewahlt. Dies ist auch eine gute Kombi-
nation bei Rickenschmerzen im LWS-
Bereich oder bei Inkontinenz von Urin
und Stuhl.

Chinesische Phytotherapeutika

Wenn ein Patient von seinem stress-
und arbeitsintensivem Leben ausge-
laugt ist, dann darf er nicht mit aufpeit-

schenden Tonika (Aufbau/
Aufputschmitteln) behandelt werden.
Der Korper braucht Zeit sich umzustel-
len, sich zu erholen. Deshalb steht die
Akupunktur vor der Verabreichung von
Nieren- oder Jing-Tonikas, um zunéachst
das Gleichgewicht wiederherzustellen.

Durch die Behandlung mit Nieren- oder
Jing-Tonika kann die verlorene bzw.
verbrauchte Essenz (Jing) nicht mehr
regeneriert werden, sondern nur seine
Aktivitdt reguliert und die Wirkung in
einem splrbaren Rahmen erganzt und
bewahrt werden.

Viele der dltesten und bekanntesten
Krauter schitzen den Korper vor Dege-
neration und fallen in eine Kategorie
namens Adaptogene. Adaptogene wer-
den so genannt, weil sie unserem Kor-
per helfen, sich an die Belastungen des
taglichen Lebens anzupassen und die
Korperfunktionen  angesichts  von
Stressfaktoren zu normalisieren und
die Homoostase wiederherzustellen.
Einige haben eine systemische Wir-
kung, wahrend andere bestimmten
Systemen zugutekommen. Viele von
ihnen regulieren auch den Zellstoff-
wechsel und unterstitzen das Immun-
system. Chinesische Soldaten nahmen
vor einer Schlacht Adaptogene und
tibetische Moénche verwendeten sie,
um mit sehr wenig Nahrung zu (berle-
ben.
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Aromatherapie
Erndhrungsberatung
Fasten

Abnehmen
Vitalstoffberatung
Bach-Bliiten
Wechseljahresberatung
Ayurveda

Schénheit von innen
Wasseraufbereitung

Gute Laune kann man riechen

Mit Aromadlen zu mehr Energie, besserer
Laune und weniger Stress!

Lange bevor wir sehen und horen kénnen,
kénnen wir riechen. Der Geruchssinn ist
der erste Sinn, der sich im Mutterleib ent-
wickelt und zwar schon wenige Wochen
nach der Zeugung. Genannt wird er Ner-
vus olfactorius. Er ist der erste der zwolf
Hirnnerven.

Was sind Aromadgle?

Aus den weltweit gut 300.000 verschiede-
nen Pflanzen, werden ca. 2.300 zu den
dtherischen Olpflanzen gezihlt, aus denen
man theoretisch Aromadle bereiten kénn-
te. Atherische Ole sind besonders fliichti-
ge Bestandteile wie Alkohole, Ester oder
Terpene, die die Pflanzen bei verschiede-
nen Aufgaben unterstiitzen. Beispielswei-
se locken sie Insekten fiir die Bestdubung
an oder vertreiben Schadlinge.

Aromadle mit vielen positiven Eigen-
schaften

In der alternativen Heilkunde werden die
stherischen Ole schon lange eingesetzt.
Sie wirken bei Menschen sowohl auf die
Psyche wie auch auf der korperlichen Ebe-
ne. lhre Anwendungsmoglichkeiten sind
sehr vielfdltig. Sie tragen fir das allgemei-

ne Wohlbefinden bei. In der Aromathe-
rapie konnen sie bei allen bekannten
akuten und chronischen Krankheiten
positiv wirken. Dazu gehoéren z.B. alle
Krankheiten des Verdauungstrakts, der
Lungen und der Bronchien oder bei hor-
monellen Dysbalancen. Sie wirken aber
auch schmerzstillend, krampflésend und
hautpflegend, beruhigend, stimmungs-
aufhellend oder aphrodisierend.

Riechen geht ganz schnell

Jeder Mensch besitzt ungefahr 25 Millio-
nen Riechzellen, die sich am oberen Na-
sengang der Nasenhohle befinden.
Riechzellen sind wie Nervenzellen aufge-
baut. Deshalb passiert alles so unheim-
lich schnell. Alle Geruchsinformationen,
die in diesen Riechzellen ankommen,
werden direkt in das limbische System
geleitet. Innerhalb von wenigen hun-
dertstel Sekunden werden dort die Duft-
molekiile erkannt, lange bevor wir den
Geruch Uberhaupt tatsachlich wahrneh-
men. Im limbischen System, einem sehr
alten Teil unseres Gehirns, werden die
Emotionen, das Gedéachtnis, aber auch
der Antrieb und das Lernen gesteuert.
Die durch den Duft ausgelosten Nerven-
impulse werden an den Hypothalamus
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und an die Hypophyse weitergeleitet.
Die Aromadle, auch atherische Ole ge-
nannt, regulieren mit ihren vielfiltigen
Inhaltsstoffen dort zahlreiche Boten-
stoffe, also Neurotransmitter und Hor-
mone.

Botenstoffe fiir unser Verhalten und fiir
unsere Stimmung

-
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Botenstoffe sind chemische Substanzen,
die unser Kérper benotigt, um Informati-
onen zwischen den Zellen weiterzulei-
ten. Die dtherischen Ole greifen sanft in
das Netzwerk der Informationen ein.
Dabei regen sie die Produktion von be-
stimmten Botenstoffen an, hemmen
Uberproduktionen oder beeinflussen
deren Zusammenarbeit. Durch diese
Fahigkeiten wirken sie tatsdchlich auf
das Immunsystem, auf die Psyche und
auf die Hormonproduktion. Wissen-
schaftliche Nachweise Uber die enge
Verknipfung von Geriichen und Gefiih-
len gibt es. Somit konnte bewiesen wer-
den, dass ein bestimmter Geruch ein
Verhaltensmuster wieder wecken kann.
Hat jemand beispielsweise in einer Pri-
fung ein Aromadl eingesetzt und hat
bestanden, kann das mit dem gleichen
Duft wiederholt werden. Das funktioniert
auch, wenn jemand nicht oder nicht
mehr riechen kann.

Aromatherapie iiber die Haut

Nicht nur Riechzellen kénnen die Aroma-
ole verarbeiten, auch die Haut nimmt die
Inhaltsstoffe der &therischen Ole auf.
Dabei werden sogenannten fetten Pflan-
zentlen, wie Mandeldl oder Jojobadl
eine bestimmte Anzahl von Aromadlen
beigemischt und auf die Haut aufge-
bracht. Gerne werden Aromadélmassagen

durchgefiihrt. Die Wirkung der Aroma-
ole entfaltet sich aber auch bei Badern
und FulBbddern mit Aromadlzusatz
oder bei Wickel und Auflagen nach
Pfarrer Kneipp. Die kleinen Molekiile
dringen durch Diffusion von der oberen
Hautschicht in die tiefere Hautschich-
ten vor. So gelangen sie Uber die Kapil-
laren in den Blutkreislauf. Dabei kom-
men Pflanzendl mit vielen essentiellen
Fettsduren schneller dort an. Auch die
Warme der Haut spielt eine Rolle. Aber
spatestens nach 20 Minuten sind sie im
Blut nachweisbar. Ab dann sind die
Aromadlmolekiile dem Stoffwechsel
unterworfen und wirken ebenso wie
die Uber die Nase aufgenommenen
stherischen Ole.

Zitronendl und seine besondere Wir-
kung

Das Zitronendl ist so ein ganz besonde-
res dtherisches Ol. Hergestellt wird es
aus der Zitronenschale. Der Zitro-
nenduft gilt als belebend und erfri-
schend. Kaum jemand mag ihn nicht.
Zitronenduft aktiviert Botenstoffe, die
im Gehirn die Aufmerksamkeit- und
Konzentrationsfahigkeit férdern und
verbessern. Das Serotonin gehoért dazu.
Dariiber gibt es viele wissenschaftliche
Studien, die das beweisen. In der Aro-
matherapie wird der Zitronenduft aber
auch zur Schlafhygiene verwendet. Der

Schlaf wird mit dem Zitronendl ver-
bessert, denn er beruhigt nachweis-
lich die Nerven und die Emotionen.
Somit hilft der Zitronenduft zum Ein-
schlafen und zum Aufwachen. Zitro-
nendl hat zudem eine antibakterielle
Wirkung. Es befreit die Atemwege
und starkt das Immunsystem. Viele
Allergiker und Asthmatiker kdnnen
mit dem Zitronenduft ihre Beschwer-
den lindern.

Aromadle und die gute Laune

Mit guter Laune funktioniert alles
besser. Lernen, Familie, Alltag oder
Projektplanung. Eine kleine Stim-
mungsaufhellung kann fast jeder
taglich gebrauchen. Wie einfach das
doch mit bestimmten Aromadlen
geht. Man nehme eine Duftlampe, es
reicht aber auch ein FlieBpapier oder
ein Loschblatt und zehn Tropfen von
einem &therischen Ol. Eine sofortige
gute Laune garantieren die Aroma-
Ole:

Neroli, Mandarine, Orange sUR oder
Lemongrass.
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Achtsamkeitstraining

(in Planung)

Qigong Ubungsleiter /
Ubungsleiterin

Qigong bei Burnout / zur
Burnoutprophylaxe

Qigong fur Frauen - Hormon-
Qigong

Qigong zur Immunstarkung
Qigong bei Riickenschmerzen
& Verspannungen

Qigong - meine Auszeit
Stressbewaltigung
Waldbaden

Qigong fiir dltere Menschen

Bewegung ist wichtig, sie halt uns fit.

Doch manchmal ist es gerade fiir dltere
Menschen oder Menschen, die in ihrer Be-
weglichkeit eingeschrankt sind, gar nicht so
einfach sich zu bewegen.

Qigong ist eine sehr sanfte Form der Bewe-
gung, sie kann auch mit geringem Platzan-
gebot ausgefiihrt werden und es gibt sehr
wirkungsvolle Ubungen mit einfachen Be-
wegungsabldufen, die leicht erlernt werden
kénnen.

In China lben selbst hochbetagte Personen
regelmaRig Qigong. Dort ist es weit verbrei-
tet, dass sich die Menschen in ungezwunge-
nen Gruppen in Parks treffen, um gemein-
sam Qigong zu praktizieren.

Die drei Grundpfeiler im Qigong sind Bewe-
gung, Atmung und Konzentration.

In den Ubungen spiiren wir in unsere Bewe-
gungen hinein, atmen bewusst und legen
unsere Konzentration auf unseren Korper,
die Atmung und das Fiihlen.

Im Laufe des Ubens wird sich hiufig ein
Kribbeln, ein Warmegefiihl, vielleicht auch
eine Leichtigkeit oder eine Schwere einstel-
len. Hier nehmen wir den Fluss des Qis, der
Lebensenergie durch unsere Meridiane
(Leitbahnen) ganz deutlich wahr.

Eine regelmaRige Qigong-Praxis gibt gerade
dlteren Menschen das wertvolle Gefiihl
etwas aus eigener Kraft zu schaffen.
AuBerdem haben die Ubungen viele positi-
ve Auswirkungen auf unsere korperliche
und geistige Gesundheit:

o Beweglichkeit der Gelenke wird gefordert

o Muskeln und Bander werden geschmeidi-
ger

o Starkung der Muskulatur auf sanfte Weise

¢ Training des Bewegungsapparates

o Forderung des Gleichgewichts

o Sturzprophylaxe durch verbessertes Kor-
pergefiihl

o Unterstiitzung der Koordinationsfahigkeit

o Verbesserung der Sauerstoffversorgung
von Gehirn, Herz und Muskulatur

o Anregung des Stoffwechsels und des Qi-
Flusses

o Unterstiitzung des Herz-Kreislauf-Systems
und bei Blutdruckbeschwerden

o Unterstiitzung der Organfunktionen

o Starkung des Nervensystems

e Training der Konzentrations- und Merkfa-
higkeit
o Starkung des Selbstvertrauens

Wenn Sie jetzt Lust bekommen haben, Qi-
gong einmal selbst auszuprobieren, habe ich
eine kleine Einfiihrung und drei schéne Ubun-
gen fir Sie:

Die Atmung
Die Atmung ist in der Beschreibung farbig

markiert:

EINatmen

AUSatmen

Sie konnen sich an die entsprechende At-
mung halten oder lhrer Atmung freien Lauf
lassen. Wichtig ist es, dass Sie tief und mog-
lichst gleichmaRig atmen.

Die Grundposition im Stand

o Fiife fest verwurzelt, gut geerdet (stellen
Sie sich gerne einen alten, dicken Baum vor,
wie er fest verwurzelt auf der Wiese steht)

e weich in den Knien

e Becken leicht nach vorne oben gekippt

» Riicken gerade

o Kopf aufrecht (Sie kénnen sich vorstellen,
wie lhr Kopf an einem goldenen Faden nach
oben gespannt ist, so sind Sie schén gerade
in Ihrer Haltung)

o Gelenke und Glieder locker und geschmeidig

Die Sitzposition

Viele Qigong-Ubungen kénnen Sie wunderbar
im Sitzen durchfihren.

Sie sitzen dazu auf einem Stuhl, besser noch
auf einem Hocker.

Auf einem Stuhl riicken Sie mit dem Po ganz
nach hinten und lehnen sich aufrecht an der



Stuhllehne an.

Mochten Sie auf einem Hocker sitzen,
setzen Sie sich moglichst weit vorne an
die Hockerkante. lhr Ricken ist auf-
recht.

In beiden Sitzpositionen stellen Sie bitte
Ihre FiiRe fest verwurzelt auf den Boden
und erden sich gut.

Ihre FiiRe und Unterschenkel sind in
einem 90 Grad-Winkel zueinander,
ebenso die Unterschenkel und die Ober-
schenkel, sowie die Oberschenkel und
der Riicken.

Qigong-Ubungen zum Mitmachen

Hier habe ich einige wirkungsvolle
Ubungen fiir Sie, die Sie gerne immer
dann in |hren Tagesablauf einbauen
kénnen, wann Sie Lust darauf haben.

Es sind ganz einfache Ubungen, die Sie
zum Einstieg leicht selbst ausprobieren
kénnen.

Bitte filhren Sie die Ubungen langsam
durch und (ben Sie nicht in einen
Schmerz hinein. Sollte es lhre Beweg-
lichkeit erlauben, z. B. die Arme nicht so
hoch zu heben wie auf dem Foto ge-
zeigt, heben Sie lhre Arme nur soweit
wie es lhnen schmerzfrei angenehm ist.

2. Das Qi regulieren

Mit dieser Ubung sorgen Sie fiir innere
Ruhe und Ausgeglichenheit.

Das Qi regulieren harmonisiert das Herz-
Kreislauf-System und unterstitzt die Ver-

Im Idealfall bt man Qigong taglich. Sie
werden sehen wie gut Ihnen die Ubun-
gen schon bald tun, wie Sie die Ubungen
geniefen und sich Qigong nicht mehr
aus lhrem Alltag wegdenken mogen.

1. Das Qigong Gehen

Diese Ubung ist eine wunderbare Kon-
zentrationsiibung. Sie schult lhr Gleich-
gewicht und eignet sich hervorragend
zur Sturzprophylaxe.

e Hénde iiber der Brust verschrdnken

e (Frauen: rechte Hand auf dem Unter-
bauch ,unteres Dantian”, linke dar-
iiber

dauung sowie die Funktion des Magen-
Darm-Traktes.

AuRerdem kann diese Ubung sehr gut
gegen Bluthochdruck eingesetzt wer-
den.

Médinner: linke Hand auf dem Unter-
bauch ,,unteres Dantian”, rechte dar-
iber)

e einen Fup direkt vor den anderen set-
zen

e beim Heben des Fufies EINatmen

e beim Absetzen des Fufses AUSatmen

e 8 Schritte vorwiirts

e 8 Schritte riickwidirts

Immer erst einen sicheren Stand mit
dem einen Ful suchen, dann erst mit
dem ndachsten Ful vorangehen.

So minimieren Sie das Wackeln und das
sichere Suchen des Standes erhoht Ihre
Konzentration auf die Ubung.

o die Héinde vor dem Kérper vom Un-
terbauch aus bis auf Brusthéhe he-
ben

o die Handflédchen zeigen dabei nach
oben

o die Héinde bis auf Unterbauchhéhe
sinken lassen

o die Handflédichen zeigen dabei nach
unten

Wiederholung

Stellen Sie sich beim Heben der Arme
und dem Einatmen vor, wie Sie frische
Lebensenergie aus der Erde nach oben
holen.

Beim Senken der Arme und dem Aus-
atmen, lassen Sie alles Belastende los.
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3. Den Qi Ball rollen

Den Qi Ball rollen ist eine beruhigende,
ausgleichende und harmonisierende
Ubung.
Sie schenkt Kraft und Energie und unter-
stitzt die Koordination beider Gehirn-
halften.

e die Hdnde vor dem Bauch halten (in
der Vorstellung halten Sie einen Ball in
Ihren Hénden)

e das Qi in den Hdnden ,festhalten, be-
wahren, sammeln” (spiiren Sie in lhre
Hdnde und fiihren Ihre Konzentration
dorthin)

o den Qi Ball nach rechts rollen

e den imagindren Qi Ball in den Hdn-
den wenden (dazu stellen Sie sich
vor, dass Sie einen Ball in Ihren Hén-
den drehen, ohne ihn fallen zu las-
sen, das heifst, die Handfldchen zei-
gen die ganze Zeit iiber zueinander)

 den Qi Ball nach links rollen

e den imagindren Qi Ball in den Hén-
den wenden (dazu stellen Sie sich
vor, dass Sie einen Ball in Ihren Hén-
den drehen, ohne ihn fallen zu las-
sen, das heifst, die Handfldchen zei-
gen die ganze Zeit (iber zueinander)

Hintergrundinformationen - Was ist Qigong?

Qigong ist Entspannung und Gymnastik zugleich und durch seine Sanftheit fiir Jung und Alt geeig-

net.

Qigong hat viele wunderbare Eigenschaften:

o reduziert Stress, verbessert die Konzentration und den Schlaf,
¢ hilft zu innerer Ruhe, Geduld und Gelassenheit zu kommen,
o starkt sanft die Muskulatur, betbt die Sehnen,

o starkt unser Immunsystem,

¢ kann Schmerzen deutlich verbessern (wie z. B. Schulter- und Nackenschmerzen, Riickenbe-

schwerden),

Wiederholung

Zum Ende der Ubung halten Sie den
Qi Ball in Ihren Hdnden vor dem Un-
terbauch (unteres Dantian, unter
dem Nabel). Erden Sie sich gut i(ber
die Fiifse und spiiren bewusst in lhre
Hénde. Vielleicht kénnen Sie den
Fluss der Lebensenergie als Kribbeln,
Wérmegefiihl o. A. in lhren Hénden
wahrnehmen. Sammeln und bewah-
ren Sie die Lebensenergie in lhrem
Unterbauch, dem unterem Dantian.

Ich wiinsche lhnen ganz viel Freude
beim Uben!

Herzlichst

Ihre

Cathrin Mller

Qigong-Dozentin,  Psychologische
Beraterin, Bachbliitenberaterin

Wenn Sie Lust auf mehr bekommen
haben, lade ich Sie herzlich ein am
Kurs ,Qigong fiir Senioren” teilzu-
nehmen. Dieser startet voraussicht-
lich im Herbst dieses Jahres hier an
der Schule.

¢ hat positive Auswirkungen auf unser Herz-Kreislauf-System (Bluthochdruck, Schwindel, etc.) sowie unser Verdauungs-

system (Magen-Darm, Verstopfung, etc.)
e bringt Kérper und Seele in Einklang, wirkt ganzheitlich auf unseren Kérper und Geist

Qigong wird sehr langsam und sanft gelibt. Durch die dehnenden Bewegungen werden die Meridiane (Leitbahnen) unse-
res Kérpers durchgangig gemacht und die Zirkulation von Qi (Lebensenergie) und Blut verbessert.

Dadurch werden Beschwerden gelindert, die auf eine Stauung und Stagnation oder auf einer energetischen Uberladung
(Fullesyndrom) beruhen (z. B viele Schmerzzustdande, Unterversorgung einzelner Organsysteme mit Qi und Blut, Ansamm-
lungen von Qi (was z. B. auch eine Ursache fiir eine Veranlagung zu Steinleiden sein kann).
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Bandscheibenvorfall

atypische Symptome - Der Albtraum jedes Patienten!

Wadhrend unserer Ausbildung lernen
wir fir jedes Krankheitsbild die typi-
schen Symptome. Dazu noch die Diffe-
rentialdiagnostik.

Soweit — so gut.

Aber was ist, wenn ein Patient atypi-
sche Symptome hat?

Wie das aus Sicht des Patienten ist,
welcher Irrsinn dann in Gang kommt,
kann ich aus eigener Erfahrung berich-
ten. Am Beispiel eines multiplen Band-
scheibenvorfalls.

Es begann 2013 mit einem groRen
Knall. Und das ist tatsachlich wortlich
zu verstehen. Ich blickte mich vor, um
einen meiner Hunde anzuleinen, wie
schon hunderte Male zuvor. Nur dies-
mal gab es einen vernehmbaren
,Knall“ und mir wurde schwarz vor
Augen. Die ndchsten ca. 20 Minuten
fehlen in meiner Erinnerung. Was ich
aber noch weill ist, dass ich Uber unse-
rer Gefriertruhe gelehnt lag, meine
Hunde mir das Gesicht schleckten und
sehr aufgeregt waren. Ich habe mich
dann mit aller Kraft aufgestellt und bin
,Gassi gekrochen”. Wieder daheim
konnte ich mich kaum aufrecht halten,
nicht ohne Hilfe hinsetzen oder aufste-
hen. Eine Warmflasche brachte etwas
Linderung. Es war Karfreitag, also auch
noch Feiertag. Mein Mann sah sich das
Drama dann noch zwei Tage an und
schleppte mich dann in die Notsprech-
stunde des nahegelegenen Kranken-
hauses.

Soweit so gut. Der gesunde Menschen-
verstand suggerierte nun einen statio-
naren Aufenthalt mit Schmerztropf.
Weit gefehlt. An diesem Tage hatte ein
HNO-Arzt Dienst. Dieser zog kraftig an
meinen Beinen (ich hatte ihn am liebs-
ten ausgeknockt) und meinte dann
lapidar: ,Stellen Sie sich nicht so an.
Sie sind noch jung, da muss man das
wegstecken kdnnen. Schlucken Sie mal
6 Ibuprofen 800 am Tag und halten Sie
den Ricken warm.” Den Einwand der
Krankenschwester, dass eine Aufnah-
me und bildgebende Diagnostik eher

von Noten waren, wehrte er unwirsch
ab.

Leider bin ich jemand, der sich einen
Satz wie: ,Stellen Sie sich nicht so an“
zu Herzen nimmt. Ich bin also weiter
arbeiten gegangen und habe die Signale
des Korpers ignoriert. Von der Masse an
Ibuprofen bekam ich dann zusatzlich
Magenprobleme, gegen die Schmerzen
geholfen haben sie nicht. Auf der Arbeit
kam es dann immer haufiger vor, dass
ich mich plétzlich aus einer Haltung fur
Minuten nicht mehr rausbewegen
konnte, weswegen ich dann von mei-
nen Kollegen vor die Wahl gestellt wur-
de: ,Entweder Du gehst zum Arzt oder
wir rufen einen Krankenwagen®.

~
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Gut, dann also zum Arzt. Leider blieben
bei mir einige signifikante Symptome
aus: Ich konnte zu jeder Zeit auf den
Zehenspitzen stehen und auch im Ha-
ckengang laufen. Es kam, wie es kom-
men musste: Krankenschein, Kortison-
spritzen, Vitamin B und Muskelrelaxan-
zien. Ergebnis: gen Null. Dann also ab
zur Reha. Im Nachhinein war die erste
Reha flr mich ein Glick, damals in der
Situation flihrte sie zum Supergau. Fol-
gend schildere ich kurz, was mich dann
endgliltig “in die Knie” gezwungen hat.

Es gab von meinen Arzten klare Vorga-
ben wie zum Beispiel, dass ich keine
starken Seitwartsbewegungen ausfiih-
ren dirfe, somit auch nicht am belieb-
ten Nordic-Walking teilnehmen dirfe.
(In den meisten Reha-Einrichtungen
wird Nordic-Walking immer noch bei
Bandscheibenvorfillen als Therapie-
punkt eingesetzt, obwohl sehr viele

Sabine Hermann:

Eine Schiilerin berichtet

Neurochirurgen und Orthopaden
wegen der Seitwartsbewegungen
mittlerweile davon abraten und eher
das Training auf einem Cross-Trainer
im Studio empfehlen. Hier gibt das
Gerat einen “runden Bewegungsab-
lauf” vor, so dass ungleiche Muskel-
belastungen ausgeschlossen sind.)
Das sah eine ehrgeizige Physiothera-
peutin am 3. Tag anders. Sie drohte
mit ernsten Konsequenzen, wenn ich
mich der Teilnahme (Mitlaufen ohne
Stocke) verweigere. Mir war zwi-
schenzeitlich alles egal, so ging ich
mit. Nach wenigen Metern war der
Schmerz unertraglich und ich kam -
flankiert von zwei Praktikantinnen -
gut eine Stunde nach der Gruppe
wieder in der Klinik an. Das Ergebnis
war, dass ich die letzten 2,5 Wochen
der Reha im Krankenbett verbringen
musste. Der Ricken war dermalien
schmerzhaft und entziindet, dass ich
gut vier Tage fast vollig bewegungs-
unfahig war. Zudem hatte ich mir
noch eine heftige  Erkdltung
,eingefangen”. Durch diese Erkal-
tung und die heftigen Schmerzen
waren sogar Massagen unmaoglich.

Nach der Reha ging es dann wieder
von vorne los: starke Schmerzmittel
(mittlerweile war ich bei 400mg Tili-
din pro Tag angelangt) und Korti-
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son. Die Spritzen flihrten aber nun
dazu, dass ich Ausfallerscheinungen
im linken Bein hatte, weshalb wir
diese nach drei Versuchen absetz-
ten. Der behandelte Arzt schatzte
die Gefahr, dass es zu einem Sturz
oder adhnlichem kommen kénnte
hoher ein, als den Nutzen dieser
Therapie. Damit hatte er - leider-
auch recht, denn die Ausfallerschei-
nungen fihrten zu einem Sturz von
einer Wendeltreppe. Die Ausfaller-
scheinungen kamen immer plotzlich,
ohne Vorwarnung. Alles war gut und
beim nachsten Schritt knickte das
Bein weg. Somit war absehbar, dass
der gewiinschte Effekt, die Vorwol-
bung zu verringern und somit die
Nervenbahnen frei zu bekommen,
nicht eintreten wiirde. Die Belastung
fir den Koérper- und die Psyche -

waren hoher als der vermeintliche
minimale Nutzen.

Mittlerweile war es so schlimm, dass
ich morgens aufwachte und nicht
wusste, ob ich mich noch bewegen
kann. Es gab Tage, da sah es so aus,
dass ich mich unter starken Schmer-
zen auf die Seite rollen, dann von
der Bettkante aus vorsichtig auf alle
Viere auf den Boden rollen musste,
um mich dann langsam an einem
Schrank oder einem Tiirrahmen
hochzuziehen. Eine weitere bildge-
bende Diagnostik wurde angeord-
net. Zu diesem Zeitpunkt war seit
dem eigentlichen Ausloser schon gut
ein Jahr vergangen.
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Aber endlich kam ich an einen Arzt, der
sich von den fehlenden Symptomen
unbeeindruckt zeigte. Er machte nach
meinen Schilderungen den ,Nadeltest”
und fand heraus, dass ich schon Ner-
venschadigungen hatte und die Nadel-
stiche erst weit oberhalb der Knie
wahrnehmen konnte. Fazit: OP. Leider
duBerte er sich etwas ungeschickt,
indem er meinte: ,Ich kann jetzt nicht
genau sagen, welche Bandscheiben
betroffen sind. Ich mache Sie erstmal
auf und schaue dann, ob ich ein, zwei
oder drei Bandscheiben entfernen
muss, oder ob der betroffene Bereich
evtl. gleich komplett versteift werden
muss. Vielleicht sind noch Nerven be-
troffen.” Eine derart grof¥flachige Ver-
steifung hatte extreme Bewegungsein-
schrankungen zur Folge. Im schlimms-
ten Falle ware auch eine — mit Glick

zeitlich begrenzte - Léhmung die Folge.
Ich bin dann nach Hause und meinte
nur: OP? Niemals. Eher setze ich mich
in einen Rollstuhl. Einer guten Freun-
din habe ich zu verdanken, dass es mir
heute wieder gut geht. Sie hatte das
alles mitbekommen und riet mir, die
Bilder und Befunde an einen Spezialis-
ten im fernen Miinchen zu senden. Ich
googelte ihn (Privatdozent, Praxis di-
rekt neben dem Bayerischen Hof, weit
bekannt in der Fachwelt) und meinte
nur, dass er wohl wenig Interesse an
einer Kassenpatientin hatte. Sie wider-
sprach und verwies mich auf einen
Eintrag auf seiner Homepage. Er mach-
te (und macht immer noch) kostenlos
Zweitmeinungen. Auflerdem hatte er

bereits Familienmitglieder von ihr er-
folgreich operiert. Ich schickte meine
Unterlagen ein und bekam wenige Ta-
ge spater von ihm den Anruf, dass er
mich operieren wirde. Es folgte eine
ausfihrliche Aufklarung: Ich hatte ei-
nen ,Vollcrash”. Meist sind die ersten
BSVs in einer Etage (L4 oder 5) und
auch nur in einem Segment (S1 oder 2).
Ich habe richtig zugeschlagen: L4/L5
und jeweils S1/S2, mit Einklemmung
der Nerven. Darliber hinaus hatte ich
meine Schmerzen schon so weit
»ignoriert”, dass ich - leider - Schmer-
zen erst dann bewusst wahrnehme,
wenn sie eine Intensitdt von ca. 7 errei-
chen.

Beispiel: Ich habe z.B. ein Blech aus
dem Backofen genommen und zu mei-
nem Mann gesagt: ,Was riecht denn
hier so komisch“? Er stand schon pa-
nisch neben mir und meinte: ,,Ich wir-
de den Handriicken aus der Heizspirale
nehmen.” Ich habe die Verbrennung
nicht gemerkt. Die Narbe erinnert mich
heute noch daran.

So flog ich also - gut eingepackt in ein
Stutzkorsett - nach Miinchen. Bei der
Untersuchung wollte ich natdirlich wis-
sen, warum mein Leidensweg so lang
gewesen sei. Der Arzt erlauterte mir,
dass viele Kollegen leider nicht weiter-
suchen, wenn jemand atypische Symp-
tome zeige. Ich hatte aufgrund der
friheren Bemerkung des Arztes
,Stellen Sie sich nicht so an ...“ die
Schmerzen verdrangt und mich daran
gewohnt. Somit war auch der Schutz-
mechanismus ausgeknockt, der einen
Zehen- und Hackenstand verhindert
hatte. Aulerdem hatte ich die Band-
scheibenvorfalle zwar zur rechten Seite
hin, alle Symptome aber gespiegelt auf
der linken Seite. ((Hat daftir jemand
eine Erklarung? — Das ist doch ein sehr
auffallender Befund))

Eigentlich wollte er mir die geschadig-
ten Bandscheiben absaugen und gegen
Titanspiralen tauschen, leider hatte
meine Knochensubstanz schon gelitten,
sodass dies nicht moglich war. Aber ich
wurde damals auch nicht versteift. Er
,Zauberte” einen Ersatzpuffer aus Mus-



kelgewebe (leider ist mir entfallen, wo
er das Gewebe hergenommen hat)
und verkilrzte die Haltebédnder. (Ich
bin jetzt 2,5 cm kleiner als vor der OP).
Gut acht Wochen spater fuhr ich zur
Reha, die dann auch erfolgreich war.
Die Einschrankungen waren ertraglich,
die Beweglichkeit ist mittlerweile voll-
kommen wiederhergestellt.

Leider wurde ich mit der Zeit etwas
»schludrig” was die Auflagen betraf,
besonders die Gewichtsbeschrankung
beim Heben habe ich irgendwann ig-
noriert, sodass es kam, wie es kom-
men musste: vier Jahre spater lag ich
wieder auf der Nase.

Nun konnte ich - aufgrund meiner
Erfahrung - den Weg aber abkirzen
und wandte mich direkt an meinen
,Retter”, der leider diesmal selbst auf
dem OP-Tisch lag, mir aber gute Kolle-
gen empfahl und sich mit ihnen in

Verbindung setzte, da ich den konven-
tionellen Therapieteil Uberspringen
wollte. So wurde ich 2018 erfolgreich
in der Form versteift, dass auf Cages
(“kleine Metallkafige”, die die entfern-
ten Bandscheiben ersetzen) und
Platten verzichtet wurde. Es wurden
mir Titanstangen eingesetzt, die auf
den betroffenen Etagen von Schrauben
gestitzt fiir den Abstand zwischen den
Wirbeln sorgt. Dadurch wurde meine
Beweglichkeit erhalten und ich kann
meinen Beruf als Tierheilpraktikerin
uneingeschrankt ausiiben. Ich kann
und soll sogar wieder reiten, um meine
tiefe Rlickenmuskulatur zu kréaftigen.

Ich habe fiir meine Praxistatigkeit dar-
aus gelernt immer mehrfach hinzu-
schauen, alles zu hinterfragen und
nicht nach ,Schema-F“ stur die gelern-
te Symptomliste abzuhaken. Ich weif
wie verzweifelt man sich fihlt, wenn

man als ,Hypochonder”,
»,Schauspieler” oder sonstiges hin-
gestellt wird, weil nicht sein kann,
was nicht sein darf. Ich weil auch,
dass sehr beherrschte Patienten viel
»wegstecken”, bis zu einem Male
noch ,funktionieren”, wo andere
bereits im Krankenhaus liegen wir-
den. Auch die personliche Situation
ist zu beachten. (Gerade Bandschei-
benvorfille haben oft ihren Ausl6-
ser im psychischen Bereich, wenn
der “Riicken das Leben nicht mehr
tragen”, der Patient eine Uber- aber
auch Unterbelastung - Bore-out -
nicht mehr kompensieren kann.)
Meine Bitte an alle Therapeuten:
Schaut genau hin, lasst euch nicht
blenden und zieht auch das Unge-
wohnliche und Atypische in Be-
tracht. Fiir die Patienten und fir
euch!

Infokasten
Bandscheibenvorfall
Prolaps disci)

Bei einem Bandscheibenvorfall kommt es zum Heraustreten des inneren Gal-
lertkerns durch einen beschadigten, degenerierten Faserknorpelring Uber die
Wirbelkérperrdander hinaus. Oft werden die Beschwerden durch eine bestimm-
te Bewegung ausgel6st, v.a. durch Drehbewegungen oder schweres Heben bei
gebeugtem Rumpf.

Da sich die Vorfalle meistens zwischen L, und Ls oder zwischen Ls und S; abspie-
len, kommt es in diesem Bereich zu heftigen akuten Riickenschmerzen mit Aus-
strahlung in das Versorgungsgebiet des austretenden Riickenmarknervens. Des
Weiteren kdénnen sich in dem betroffenen Dermatom (Hautabschnitt, der von
einem Riuckenmarknerv versorgt wird) Sensibilitatsstorungen einstellen, auBer-
dem kann es zu einer Abschwachung der Reflexe, evtl. auch Ladhmungen kom-
men. Hat sich der Vorfall zwischen L; und Ls ereignet, kann eine Lahmung des FuBhebermuskels eintreten, sodass in
schweren Fallen der FuR beim Gehen auf dem Boden schleift.

Der Betroffene nimmt eine Schonhaltung ein. Es kommt zur Abschwachung bzw. zum Fehlen des Achilles- und Patellar-
sehnenreflexes. Die Wirbelsaule ist nur eingeschrankt beweglich und weist Klopfschmerz auf.

Laségue-Zeichen. Zur Prifung des Lasegue-Zeichens wird beim liegenden Patienten das gestreckte Bein angehoben.
Durch die dadurch herbeigefiihrte starke Dehnung des N. ischiadicus kommt es im Verlauf des Nervs zu Schmerzen. Ein
positives Lasegue-Zeichen findet man beim Bandscheibenvorfall durch eine Reizung des N. ischiadicus.

Bragard-Zeichen. Weiterhin kann das Bragard-Zeichen geprift werden: Der Patient liegt mit dem Riicken auf der Liege.
Das im Kniegelenk gestreckte Bein wird angehoben und dann der Ful® passiv nach dorsal gebeugt. Treten dabei Schmer-
zen auf, so spricht das flir eine Nervenldsion im Bereich L4 bis S1.

Zehenspitzenstand. Der Patient wird aufgefordert, sich auf die Zehenballen zu stellen und diese Position eine kurze Zeit
zu halten. Ist das nicht oder nur eingeschrankt moglich, so weist das auf das Riickenmarksegment L4 bis S 3 hin und eine
Schadigung des N. ischiadicus bzw. des N. tibialis oder auf eine Achillessehnenruptur.

Fersen- bzw. Hackenstand. Der Patient verlagert sein Gewicht so auf seine Ferse, dass dabei die vorderen FulRballen und
die Zehen abgehoben werden. Kann dies nicht oder nur eingeschrankt durchgefiihrt werden, so weist das auf eine Schwa-
che des FuBhebermuskels hin, die bei einem Bandscheibenvorfall durch eine Schadigung des N. ischiadicus bedingt ist.

(Bandscheibenprolaps, Diskusprolaps, Diskushernie,
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Alle Typen essen anders!

Gezielte Erndhrungsempfehlungen nach der Typenlehre und als zusatzliche Therapieform

Gudrun Nebel

Heilpraktikerin, Erndhrungsberate-
rin, Dozentin u nd Autorin arbeitet
in Kochel am See in eigener Praxis

mit dem Schwerpunkt Erndhrung.

Ihre
Ausbildungsschwerpunkte
e Erndhrungsberatung

e Fasten

e Abnehmen

o Vitalstoffberatung

e Bach-Bliten

e Wechseljahresberatung
e Ayurveda

e Schonheit von innen
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Typengerechte Erndhrung gibt es schon
lange

Die richtige Erndhrung steht in allen
alten Gesundheitslehren als tragende
Sdule immer an einer der vordersten
Stellen.

Bereits vor uUber 5000 Jahren beschrie-
ben die ayurvedischen Lehren die drei
Doshas Vata, Pitta und Kapha als unter-
schiedliche Energieformen im menschli-
chen Organismus. Je nach Konstitution
oder Typus herrschen eine oder auch
zwei Doshas bei jedem Menschen vor.
Damit der Mensch mit sich in Harmonie
leben kann, wird im Ayurveda versucht
diese vorherrschenden Doshas zu be-
sanftigen. Eine der wichtigsten Thera-
pien dazu ist die Erndhrungslehre.
Schon damals standen allgemeine Er-
nahrungsformen fest, die fur alle Men-
schen galten. Aber fiir die speziellen
Typen gab es auch vor 5.000 Jahren
spezielle Erndhrungsempfehlungen.

Lass die Nahrung Deine Medizin sein
Dieser Rat von Hippokrates von Kos
wird in unseren Breiten meist nicht be-
folgt. Ganz im Gegenteil. Haufige Er-
krankungen wie Diabetes mellitus, Ge-
faBkrankheiten, Adipositas oder Gicht
sind eindeutig erndahrungsbedingt verur-
sacht. Das Problem ist dabei das Thema
Erndhrung an sich. Denn bei Erndhrung
kann jeder mitreden, weil natirlich je-
der essen und trinken muss. Bewusst
ungesund oder falsch ernadhrt sich fast
niemand. Gerade aus diesem Grunde
meinen auch viele Mediziner, dass die
generelle Aussage: ,Sie sollten auf lhre
Erndhrung achten” ausreichend ist.
Doch was ist eine gesunde Erndhrung?
Die richtige Erndhrung wirkt auf jeden
Fall individuell unterschiedlich gesund.
Je nach bereits bestehender Krankheit
und vor allem nach Konstitutionstyp.

Haufig wird die Unterstiitzung durch
die Typen in der Erndhrung vergessen

Die richtige, gesunde Erndhrung fir je-
den gibt es nicht. Jeder Mensch hat indi-
viduelle Vorlieben und Abneigungen.
Jeder Mensch reagiert anders auf die
Nahrungsaufnahme. Nicht nur das. Jeder
Mensch reagiert schon bei veranderten
Situationen anders auf die Speisen. Das
ist auch der Grund, warum manche Men-
schen von Didten tatsdchlich ernsthaft
krank werden.

Eine individuelle Erndhrungszusammen-
stellung, in Anlehnung an den Konstituti-
onstyp, setzt ein Basiswissen Uber die
Lebensmittel voraus. Der Einsatz der Er-
ndhrungslehre in der Naturheilpraxis als
Unterstiutzung fur die einzelnen Konstitu-
tionstypen, kann sich entscheidend auf
dessen koérperliche Verfassung und somit
auf die Gesundheit des Patienten auswir-
ken. In vielen Fallen sprechen die ange-
wandten Therapien deutlich schneller an
und bringen einen rascheren Erfolg. Die
Einbringung einer Konstitutionstypen -
Erndhrung als Baustein eines ganzheitli-
chen Behandlungsansatzes ist deshalb
nicht nur fir jede Naturheilpraxis, son-
dern fir jeden Berater ein Gewinn.

Arbeiten mit der Typenlehre nach Kret-
schmer

Die Konstitutionslehre wurde von Profes-
sor Ernst Kretschmer (1888 — 1964) ur-
springlich entwickelt, um Zusammen-
hdange zwischen Korperbaumerkmalen
und psychischen Eigenschaften statis-
tisch auswerten und belegen zu kénnen.
Die Typenlehre nach Kretschmer eignet
sich fiir die Erndhrungslehre deshalb so
gut, weil es sich hier um die bestimmten
Grundtypen bei dem Korperbau handelt.
Im Zuge der wissenschaftlichen Untersu-
chungen von Professor Kretschmer wur-
den spater auch noch Unterschiede in
den Stoffwechselfunktionen erkannt.

Die drei Grundtypen Vata, Pitta und
Kapha werden im Ayurveda unter ande-
rem auch direkt von der Funktionsweise



des Stoffwechsels abgeleitet. Es lasst
sich bei einer genaueren Betrachtung
eine Ubereinstimmung der drei Grund-
typen aus der alten und der modernen
Konstitutionslehre erkennen. Bei den
Mischtypen gibt es allerdings Abwei-
chungen.

Die Einteilung der Typen fiir die Erndh-
rungstherapie

Es ist immer sinnvoll, den Klienten oder
Patienten im Vorfeld seine Erndhrungs-
gewohnheiten aufschreiben zu lassen.
So erhdlt man wichtige Informationen
Giber die Art, die Menge und die Zeiten
seiner Nahrungsaufnahme.

Pyknischer Typ:

Korperbau:

Gedrungen, kurzer dicker Hals, gewdlb-
ter Brustkorb, fleischige Oberarme,
breite Hiften, kraftige Ober- und Unter-
schenkel, kurze Beine, weiche FulRsoh-
len, oft deutlicher Fettansatz am Bauch,
BMI meist zu hoch ohne Identifikation.
Typische Erndhrungsgewohnheiten:
Uppiges Essen, viel Kohlenhydrate, viel
Fleisch, gerne fett und viel, den ganzen
Tag Zwischenmahlzeiten in Snackform,
kalorienreiche Getrdanke, essen bis spat
in der Nacht.

Leptosomer Typ:

Korperbau:

Schmal, aufgeschossen, sehr schlanker
Hals, schmale, oft abfallende Schultern,
flacher Brustkorb, lange, diinne Extre-
mitdten, BMI meist zu niedrig ohne
Identifikation.

Typische Erndhrungsgewohnheiten:
Gerne SiiRes, verzichtet oder vergisst
oft die Hauptmahlzeiten, karges Essen,
was gerade da ist, Fett widersteht, ger-
ne Salate und Suppen, siiBe Getranke.

Athletischer Typ:

Korperbau:

Lange Muskeln, deutlich sichtbare Kno-
chen, breite, gerade Schultern, gewdlb-
ter Brustkorb, feste, harte Extremitaten,
grolRe Hande und FiiRe, BMI normal bis
erhoht, je nach Muskelmasse, teils ohne
Identifikation.

Typische Erndhrungsgewohnheiten:

Viel Milchprodukte, Eier, Fisch, mageres
Fleisch, viel Gemuse, Salat, Obst, Ge-
trank Wasser oder alkoholfreies Bier
oder Saft, Getreidegerichte, Produkte
mit angereicherten Vitaminen und Mi-
neralstoffen, bewusstes Essen.

Dysplastischer Typ:

Korperbau:

Eine Korperregion ist besonders gut
oder besonders schlecht entwickelt, der
Rest normal.

Typische Ernahrungsgewohnheiten:
Sehr unterschiedlich. Immer in Annahe-
rung welchen Grundtyp der normale
Korper zeigt. Also entweder pyknischer,
leptomoer oder athletischer Typ.

Grundsatzliche Erndhrungsemp-
fehlungen fiir alle Typen:

Einsatz von hochwertigen Lebens-

mitteln

» Regionale, frische Lebensmittel

e Biologischer Anbau

¢ Gentechnikfreie Herkunft

¢ Unbestrahlt

¢ Ohne Zusatzstoffe

Auszugsmehle minimieren

o Verwendung von Vollkornmehlen

e Optimal ist frisch gemahlenes Getrei-
de

Zucker und Zuckerersatzstoffe minimie-

ren

 Bei Fertigprodukten auf die Zutatenlis-
te achten

e Zucker kann auch unter: Glucose,
Fructose, Laktose, Dextrose, Farin,
Galaktose, Hexose, Invert, Maissirup,
Maltose, Raffinose, Saccharose, oder
Sirup deklariert sein

Die richtigen Fette verwenden

« Keine kiihlschrankfesten Ole einsetzen

e Auf Margarine und andere syntheti-
sche Fette verzichten

« kaltgepresste Ole aus Olsaaten und
Olfriichten verwenden - Oliven, Se-
samsaat, Sonnenblumenkerne

e Leinsamen

o Butter oder Ghee als festes Fett

Genussmittel einschrinken oder ver-

meiden

e Nur bei Hunger essen

e Wenn moglich die Hauptmahl-
zeit mittags essen

e Alles schonend zubereiten

e Die Vielseitigkeit der Lebens-
mittel mit einbeziehen

e Sich fir das Essen die notige
Ruhe nehmen

Die Erndhrungsanamnese

Die Erndhrung ist etwas sehr Indivi-

duelles. Jeder Mensch, egal welcher

Typus, hat Vorlieben und Abneigun-

gen. Diese sollten in einem individu-

ellen und somit umsetzbaren Erndh-

rungsplan Beachtung finden.

Dazu eignen sich folgende Fragen:

e Was ist lhr Lieblingsgericht

o Welches Lebensmittel wahlen Sie,
wenn Sie sich eines aussuchen
dirfen

« Was essen Sie, wenn Sie sich ar-
gern, gestresst sind, lhnen lang-
weilig ist

e Gegen welche Nahrungsmittel
haben Sie eine Abneigung

e Gegen welche Lebensmittel haben
Sie eine Allergie

e Was steht bei lhnen im Kihl-
schrank

¢ Welche Lebensmittel haben Sie als
Vorrat daheim

e Welche Nahrungsmittel haben Sie
bei dem letzten Einkauf gekauft

Aus den Antworten erkennt man
nun die Wertigkeit der einzelnen
Lebensmittel und Getrdanke und
natiirlich auch das vorhandene Wis-
sen liber die Erndhrung.
Der ausgearbeitete Erndhrungsplan
fir den Patienten sollte genau hier
beginnen.

Der Erndhrungsplan fiir den Pygni-
ker

Dieser Typus darf auf keinen Fall
hungern, sondern benétigt geni-
gend Nahrungszufuhr. Allerdings
muss er lernen, nur dreimal am Tag
zu essen.

Dafir dann aber gerne mit mehre-

ren Gangen und bis zur Zufrieden-
heit.
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Gudrun Nebel

Heilpraktikerin, Erndhrungsberate-

rin, Dozentin und Autorin arbeitet
in Kochel am See in eigener Praxis

mit dem Schwerpunkt Erndhrung.

lhre

Ausbildungsschwerpunkte

Erndhrungsberatung

Fasten
Abnehmen

Vitalstoffberatung

Bach-Bliten

Wechseljahresberatung

Ayurveda

Schoénheit von innen

Erreicht wird dieses Niveau mit dem
Einsatz von bestimmten Lebens-

mitteln

und

interessanten

schmackskombinationen.
Diese Lebensmittel sind:

Obst: Apfel, Aprikosen, Kirschen,

Pfirsich, Zwetschgen

Gem{se und Salate: Blumenkohl,

Ge-

Brokkoli, Chicorée, Feldsalat, Fen-

chel, Karotte, Lauch, Radieschen,

Rettich, Sellerie, Spinat, Zwiebeln

Fleisch: Wild, Rind, Lamm, Gefliigel
Fisch: Hecht, Hering, Lachs, Thun-

fisch
Milchprodukte: Quark, Ziegenkase
Fett: Pflanzendle
Sonst: Kiirbiskerne, Sonnenblumen-
kerne, Sesam, Keimlinge
Getranke: Griner Tee, Krautertee,
Getreidekaffee
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Der Erndhrungsplan fiir den Lepto-
som

Bei diesem Typ muss die Dominanz
des siiRen Geschmacks minimiert
werden. Einem Leptosom kénnen bis
zu zwei Zwischenmahlzeiten in den
Erndhrungsplan eingebaut werden.
Der Plan basiert auf einer Balance
zwischen bestimmten Lebensmitteln.
Zusatzlich zu den Lebensmitteln, die
schon bei dem Pykniker verwendet
werden kénnen, kommen jetzt fol-
gende dazu:

Obst: Ananas, Banane, Melone, Fei-
gen, Papaya, Orange, Trauben
Gemise und Salate: Artischocke, Au-
bergine, Gurke, Kopfsalat, Mais, Kar-
toffeln

Milchprodukte: Joghurt

Fett: Sahne, Butter

Sonst: Nusse, Honig

Der Erndhrungsplan fiir den Athleti-
schen Typ

Dieser Typ muss meist mehr Kohlen-
hydrate essen. Die oftmals zu groRe
Menge an tierischem EiweiR wird so
automatisch reduziert. Zuséatzlich soll-
te pflanzliches EiweiR in den Ernah-
rungsplan aufgenommen werden.
Dafiir eignen sich: alle Hilsenfriichte,
auch gekeimt, Meeresgemiisegerich-
te, wie Algenspaghetti oder Algensa-
late.

Der Athletische Typ sollte nur bei Be-
darf, also an seinen Sporttagen, Zwi-
schenmahlzeiten in Form von Obst,
Nissen und Mandeln zu sich nehmen.

Mein Praxisfall mit Elias, 16 Jahre

Elias ist im letzten Jahr 35 Zentimeter
gewachsen. Er misst jetzt 188 Zenti-
meter und wiegt 68 Kilogramm. Seine
Extremitaten sind lang und diinn. Die
Muskulatur ist unterentwickelt. In der
Schule und in seiner Freizeit liebt Elias
Sport. Er ist ein begeisterter und sehr
guter Fullballspieler und schief3t fir
seine Mannschaft die meisten Tore.
Vor einem halben Jahr ging es dann
los. Zunachst hatte Elias zweimal kurz
hintereinander eine schmerzhafte
Schulterluxation. Der Orthopade stell-

te Elias jedes Mal mittels einer Schiene
einige Wochen ruhig.
Bei dem letzten FuBballturnier wird er
wieder Torschitzenkdnig. Allerdings hat
er sich bei seinem letzten Torschuss eine
schmerzhafte Muskelzerrung im Ober-
schenkel zugezogen. Sein behandelnder
Arzt empfahl Elias eine Ernahrungsbera-
tung aufzusuchen, um Muskeln und Seh-
nen mit der Zufuhr der richtigen Erndh-
rung besser zu starken.
Elias will auch in diesem Zuge seine Mus-
keln im Fitness-Center weiter aufbauen.

1. Typenanalyse

Elias ist vom Korperbau ein klassischer
Leptosom. Schmal, flacher Brustkorb,
feingliedrig, magere Arme, schlanke Bei-
ne. Er wirkt scheu und empfindsam.

2. Aufnahme der jetzigen Erndhrungssi-
tuation

UnregelmaRiges Essen, zu kleine Men-
gen, Fastfood, Schokolade, siiRe Getran-
ke,

Hauptmahlzeiten werden durch Snacks
ersetzt oder fallen ganz aus.

3. Erndhrungsanamnese

Die Anamnese ergibt folgendes Ergebnis:
Lieblingsgericht: Spaghetti

Lebensmittel: Kase

Bei Langeweile: Schokolade

Allergie: keine bekannt

4. Erndhrungsplan fiir Elias

Da Elias zweimal in der Woche Kraft-
sport machen méchte, muss der Ernah-
rungsplan zwei verschiedene Abbildun-
gen zeigen.

Was noch méglich ist:

Zwischendurch Naturjoghurt mit natarli-
chem Fettanteil (3,8%) mit Obst und
Honig, gekeimte Gemusesaaten, wie
Radieschen, Brokkoli und gekeimte Hiil-
senfriichte.

Rohe Schokolade und selbstgemachte
stiBe Aufstriche.

Elias erhalt eine Rezeptmappe, Einkaufs-
listen und Einkaufstipps.

Damit kénnen die Erndhrungsplane gut
in den Alltag und in seiner Familie umge-
setzt werden.



Fruchtige Linsensuppe mit Feigen und Feta

Zutaten fiir 4 Personen:

1 kleine Zwiebel 1L Gemusebriihe

1 M&hre Krdutersalz und Pfeffer

Je 1 griine und rote Paprika 1 grofRe Bio-Zitrone

1 Tomate 1 Bund Koriander

1 EL Butter oder Pflanzenél 1 Prise Cayennepfeffer

200 g kleine braune Berglinsen 2 grofe oder 4 kleine Feigen

100 g halbierte rote Linsen 150 g Fetakase

Zubereitung: i

e Zwiebel schalen und zusammen mit den anderen Gemisesorten in 1 cm groRe Wiirfel schneiden.

e Fettin einem hohen Topf oder Wok erhitzen und Gem{sestiicke glasig anbraten.

e Beide Linsensorten unter flieBendem Wasser gut waschen.

e Linsen zum Gemdise in den Topf geben und mit der Gemusebrihe auffillen und ca. 25 Minuten kdcheln lassen.

e Zitrone waschen und die Schale abhobeln. Danach halbieren und den Saft auspressen.

e Linsensuppe mit Krdutersalz und Pfeffer und etwas Zitronensaft pikant abschmecken.

e Koriander waschen, Blatter abzupfen. Zusammen mit der Zitronenschale, etwas Zitronensaft und Cayennepfeffer
morsern oder purieren.

e Feigen waschen und in Scheiben schneiden

e Fetakadse zerbroseln.

e Suppe auf 4 Tellern verteilen.

e Jeden Teller mit Feigen, Fetakdse und Koriandersauce garnieren.

Sommerlich leichter Erdbeersalat

Zutaten fiir 4 Personen:

Flr das Dressing: 300 g rote und gelbe Cherrytomaten
1 Bio Zitrone 200 g reife Erdbeeren

3 EL Olivenol 2 Frihlingszwiebeln

Salz und Pfeffer 200 g Minimozzarellakugeln

Flr den Salat: 50 g gehackte Mandeln

150 g Babyspinat Etwas Basilikum zum Garnieren

1 Bund Minze

Zubereitung:

e Zitrone auspressen und zusammen mit dem Ol, Salz und Pfeffer zu einer cremigen Sauce aufschlagen.

e Gemliise, Salat und die Erdbeeren waschen und vorsichtig abtrocknen.

e« Tomaten und Erdbeeren in Wiirfel, Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Minze von den Stangeln zupfen und
grob hacken. Zusammen mit dem Blattspinat und den Minimozzarellakugeln in eine groRe Schiissel geben. Dres-
sing sorgfaltig unterriihren.

e Eine kleine Pfanne ohne Fett erhitzen und die gehackten Mandeln anrdsten. Die diirfen nicht zu dunkel werden,
denn dann schmecken sie bitter.

e Salat dekorativ auf 4 Teller verteilen und mit den Basilikumblattern garnieren.

e Dazu schmeckt frisches Dinkelvollkornbaguette, am besten leicht getoastet.
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Bioenegetisches
Austesten und

der Emotionscode

Alter werden und jung bleiben im Herzen

So erschaffen Sie die Grundlage fiir bleibende Vitalitit und dauerhafte

Gesundheit

Lebensfreude, Neugier auf alles Unbekann-
te, Aufgeschlossenheit und Unvoreinge-
nommenheit anderen Menschen gegen-
Uber, das sind Attribute, die man bei Kin-
dern beobachten kann. Wir erleben sie in
Ihrer Lebendigkeit und spielerischen Leich-
tigkeit.

Wiinschen wir uns das nicht auch — noch
immer genauso frei und unbeschwert sein
zu kdnnen wie die Kinder?

Was hat uns innerlich im Laufe der Jahre so
verandert?

Waren es Begegnungen mit Menschen, die
uns verletzt, entmutigt, schockiert oder
frustriert zuriickgelassen haben?
Haben andere uns minderwertig oder wert-
los flihlen lassen oder waren wir mit trau-
matischen Erlebnissen konfrontiert?

Diese Erfahrungen haben im Herzen mog-
licherweise Mauern und Schutzwille aufzie-
hen lassen.

Aus energetischer Sicht bestehen diese sog.
Herzmauern aus den im Herzen eingelager-
ten Emotionen aus der Vergangenheit. Sie
lassen uns weniger fiihlen und setzen unse-
re Empfindungsfahigkeit deutlich herab. Ein
wirkungsvoller Schutz in schmerzhaften
Situationen.

Wir erfahren jedoch dadurch auch Schwie-
rigkeiten, weder uns selbst, noch anderen
Menschen mehr wirklich offen, liebevoll

und von Herzen zugewandt begegnen zu
kénnen. So fiihlen wir uns selbst oft abge-
trennt von anderen, hinter unserer eigenen
Mauer gefangen und kdnnen mit Men-
schen, insbesondere mit unseren nachsten
Lieben, weniger gut in tiefen liebevollen
Kontakt treten.

Wenn wir dies in uns erkennen, kénnen wir
bewusst damit beginnen die Ursachen un-
serer Herzmauern zu entlassen, damit
Krankheit, Schmerz und Angst sich wieder
aus unserem Korper l6sen.

.
e

Um im Prozess des Alterwerdens gleichzei-
tig im Herzen jung bleiben zu kdnnen, ist es
hilfreich, unser ,eingemauertes” Herz von
seinen Fesseln zu befreien und eingelagerte
Emotionen wie z.B. Bitterkeit, Groll, Gram,
Starrsinn oder Verletztsein und Empérung
zu entlassen, damit sich Gesundheit und
Vitalitat in unserem Leben wieder ausbrei-
ten.

-

So sind gerade sehr viele Menschen dabei,
nach passenden Losungen zu suchen, wie-
der aus der selbst geschaffenen Isolation
und Gefihllosigkeit herauszufinden.

Eine sehr einfache und wirkungsvolle L6-
sung, emotionale Altlasten abzulegen und
dadurch neue Kraft und Vitalitdt zu generie-
ren, besteht darin, die festsitzenden Emoti-
onsblockaden mit ,bioenergetischem Aus-
testen” und dem ,Emotionscode nach Dr.
Nelson“ aufzuspiiren und sie direkt mit ei-
ner einfachen Magnetanwendung abzul6-
sen.


https://www.isolde-richter.de/ausbildung/bioenergetisches-austesten-emotionscode-webinar/
https://www.isolde-richter.de/ausbildung/bioenergetisches-austesten-emotionscode-webinar/
https://www.isolde-richter.de/ausbildung/bioenergetisches-austesten-emotionscode-webinar/

Dies sind einfache und wirkungsvolle
Selbsthilfemethoden fiir Menschen, die

ihre Selbstheilungskrafte entdecken
und ihr volles Potential entfal-
ten wollen.

Nach der Ablésung von emotionalem
Ballast tritt meist eine spirbare Erleich-
terung ein, die Menschen atmen wie-
der tiefer und erleben sich unmittelbar
als entspannter, gelassener und rubhi-
ger.

Jeder von uns ist eingeladen und gleich-
zeitig aufgefordert sein inneres Licht
wieder vollstdndig zum Strahlen zu
bringen und so wie die Kinder in ihrer
freudigen Lebendigkeit zu strahlen.
Damit dies gelingen kann, ist es notig
den Zugang zur eigenen inneren Weis-
heit zu entdecken und sich mit ihr wie-
der zu verbinden.

Vielleicht haben Sie Lust, eine kleine
Ubung mitzumachen, um sich wieder
mit dieser inneren Weisheit und héchs-
ten Quelle zu verbinden:

Stehen oder sitzen Sie aufrecht mit
geradem Ricken, beide FiRe parallel
auf dem Boden, die Hinde im Sitzen
locker auf die Oberschenkel legen.

Atmen Sie zweimal tief ein und aus.

Dann gehen Sie mit lhrer liebevollen
Aufmerksamkeit in Ihre FuRsohlen und
lassen im Geiste von dort zwei dicke,
kréftige Wurzeln in die Erde hinein-

Scheitel-

wachsen. Am Erdmittelpunkt ange-
langt, verankern Sie sich mit einem
imaginaren ,Klick”.

Das Gleiche machen Sie nun von lhrem
bzw. Kronenchakra aus.

w

|

Von dort lassen Sie innerlich ebenfalls
eine dicke, kraftige Verbindung entste-
hen, die sich immer weiter nach oben
zum Universum hin ausdehnt bis Sie
sich dann bewusst am hochsten univer-
sellen Bewusstsein, dem Goéttlichen,
dem Licht oder der grofRten Liebe an-
binden.

Egal wie Sie es selbst fir sich ausdri-
cken, Sie verankern sich bewusst an
der Urquelle allen Seins.

Nun lassen Sie vor lhrem inneren Auge
eine Saule aus hellem weiRem Licht um
sich herum entstehen, die nach oben
und unten hin geéffnet ist.

Bleiben Sie fiir einige Zeit in dieser
direkten Verbindung und spiiren Sie,
wie es sich anfihlt, fest zwischen
Himmel und Erde verankert und di-
rekt mit der gottlichen Quelle verbun-

den zu sein.
GenieRen Sie den Augenblick und
nehmen Sie wahr.

Diese Anbindung stellt die Grundlage
dar, auf der es moglich wird, den in-
neren Heiler in sich selbst zu entde-
cken und mit dem Unterbewusstsein
direkt zu kommunizieren.

Nachdem sich mit etwas Ubung die
Fahigkeit, mit dem eigenen Unterbe-
wusstsein zu kommunizieren, entwi-
ckelt hat, ist es moglich, mithilfe des
Emotionscodes nach Dr. Nelson die
emotionalen Ursachen von chroni-
schen Schmerzen und Krankheiten zu
erkennen und innerhalb von Sekun-
den abzuldsen.

Diese Bereinigungstechnik ermoglicht
es, die eigene Herzmauer genauso
wie die emotionalen Blockaden der
Vorfahren, die von Generation zu Ge-
neration weitervererbt werden, auf-
zulésen.

Durch das bewusste Losen von emoti-
onalen Altlasten, entdecken Sie mog-
licherweise lhre eigene Vitalitat wie-
der und gewinnen die Jugendlichkeit
Ihres wunderbaren Herzens zuriick.
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Kirsten von der Heiden

Heilpraktikerin fiir Psychotherapie,
arbeitet in ihrer Praxis
Resonanzbewusstheit v.a. mit Entspan-
nungstechniken, Trauma-, Trauer- und
Burn-Out-Beratung,

Therapeutischem Boxen®

Nachdem ich Ende 2018 die Heiler-
laubnis als Heilpraktikerin fiir Psycho-
therapie in der Tasche hatte, griindete
ich sogleich meine ,Praxis Resonanz-
bewusstheit©“ zum 14. Februar 2019
am Standort Freital in Sachsen. Psy-
chologische Beratungen konnten von
Beginn an zudem online gebucht wer-
den. Zunachst bot ich im Praxisraum
im 950-Jahre alten Ort Pesterwitz The-
rapieansatze an, die fiir die PatientIn-
nen ein emotionales oder kognitives
Erleben bei der Therapie in den Vor-
dergrund stellten. Als korperorientier-
ten Ansatz hatte ich die Kursleiteraus-
bildung flir Progressive Muskelent-
spannung nach Jacobson erlangt. Die-
sen Ansatz konnte ich in die Entspan-
nungstherapien, hin zu mehr Ruhe
und Gelassenheit, gut einflieRen las-
sen. Doch ich wollte noch dynami-
schere Aha-Effekte fir meine Patien-
tinnen erzielen und sie zu erhohter
Widerstandsfahigkeit flihren. Meine
Grundlagen zur Traumatherapeuti-
schen Ausrichtung begriindete ich
bereits durch fundierte Qualifizierun-
gen an der Isolde Richter - Heilprakti-
ker- und Therapeutenschule, nun galt
es, diese  weiter  auszubauen.
Ich bin noch heute (bergliicklich,
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gleich im ersten Praxisjahr Ende 2019 das
Zertifikat ,BoxCoach/ Therapeutisches
Boxen© nach den Richtlinien der Deut-
schen Gesellschaft fir Trauma- und Bewe-
gungstherapien — DGTB erhalten zu ha-
ben. Die Qualifizierung wird vom PITT —
Praxis-Institut fiir Systemische Traumaar-
beit, Trauma & Sport [https://
www.trauma-und-sport.de/] angeboten.
Leidenschaftlich gerne biete ich seither
mit Leib und Seele Therapeutisches Bo-
xen© in Einzel- und Paartherapien an. Das
BoxCoaching®© im Einzel und fir Teams
eignet sich besonders dazu, mehr Acht-
samkeit und Fihrungskompetenz in das
Berufsleben der gesunden Klientinnen
einflieRen zu lassen! Meine Praxis ist so
aufgebaut, dass bei Erstgesprdachen be-
reits festgestellt wird, ob wir in der Klien-
tinnen- oder Patientlnnenbindung weiter-
gehen.

Anwendungsbereiche des BoxCoachings/
Therapeutischen Boxens©

Innere Anspannungen und Blockaden
werden schnell sichtbar und spiirbar und
auch Bemiihungen in beruflichen, familia-
ren oder intimen Beziehungen, die friher
ins Leere liefen oder es noch tun, kénnen
leichter reflektiert werden. Das ist beson-
ders in der Behandlung Psychosomati-
scher Erkrankungen von groRem Nutzen.
Auch bei Depressionen, Posttraumati-
schen Belastungsstérungen (PTBS) und
Personlichkeitsstorungen mit explosiven
oder emotional-instabilen Anteilen, hat
sich die bewegte Methode des Boxens
besonders bewahrt. Intensive Affekt- und
Geflihlswahrnehmungen konnen zu ge-
steigerter Ich-Findung, Selbstabgrenzung
und Selbststeuerung beitragen. Fremd-

und autoaggressive Handlungen sollen
erkannt und ein neuer Umgang fiir sich
gefunden werden.

Vielleicht hat die*der Ein- oder andere
Leserln Therapeutisches Boxen®© bereits
im Rahmen einer Reha-Einrichtung, er-
ganzend zur Gesprachs-Psychotherapie
oder Psychosomatischen Behandlung,
kennen gelernt. Oft ist es dann so, dass
innerhalb von sechs Reha-Wochen, drei
bis vier halbe Stunden Therapeutisches
Boxen© ermoglicht werden koénnen.
Leider gibt es flr die Zeiten nach dem
Reha-Aufenthalt deutschlandweit nur
wenige Praxen, die diese Methode an-
bieten. Dabei fihrt gerade dieser Ansatz
zu groRem eigenen Koérpererleben und
Bewusstwerdung eigener innerer An-
spannungen, Blockaden, Grenzen, Hal-
tungen und Herangehensweisen.

Als BoxCoach©/ Heilpraktikerin fir Psy-
chotherapie beobachte ich die KlientIn-
nen bzw. Patientlnnen sorgsam hinsicht-
lich ihrer Stimmungen und korperlichen
Reaktionen und fiihre sie durch das Box-
Setting. Uber die Bewegung des Kérpers,
die Kérperhaltung und Mimik werden die
Patientlnnen fiir mich als Therapeutin
lesbar wie ein offenes Buch! Auch sie
selbst berichten, sich gleich sehr authen-
tisch und direkt zu spiren. Daher ist es
wichtig, dass sich wahrend des Box-
Settings Phasen der Belastung und der
Lockerung als auch der Reflexion stets
abwechseln. Auf die Gefiihle, die so
wahrgenommen werden, reagieren die
Behandelten bzw. Klientinnen unter-
schiedlich, manche nehmen diese erst-
mals bewusst wahr, andere Uben Gefuh-
le, die aufkommen, verbal ausdriicken zu
kénnen oder als real anzunehmen und
nicht kleinzureden oder fiir sich abzu-
lehnen. Das féllt vielen besonders bei fir
sie negativ besetzen Gefiihlen, wie bspw.
Angst, Ekel, Scham, Wut, anfédnglich
schwer aber sie stellen sich mehr und
mehr dieser Lebensaufgabe. Die Stunde
endet mit entspannenden Atemiibungen
oder anderen Abkiihlibungen oder auch
Zeitreisen.



Wie jedes Verfahren, ist auch dieses in
manchen Zustdnden kontraindiziert:
Das gilt bei frischen Schnittwunden,
Prellungen, Bandscheibenvorfallen in
der HWS, Entziindungen in den oberen
GliedmaRen u.s.w. Zudem ist es fiir Pati-
entlnnen, die sich gar nicht fihren las-
sen kénnen, Menschen in psychosena-
hen oder wahnhaften Zustdnden, nicht
geeignet und bei stark narzisstischen
Anteilen fraglich und bedarf der indivi-
duellen Abklarung.

Was bringt es meinen Patientinnen

Therapeutisches Boxen® findet in mei-
ner Praxis bisher Anwendung bei Di-
Stress (negativ empfundener Stress),
Hemmung, zurlickgehaltener Wut, ge-
ringem Antrieb, Konzentrationsverlust,
geringem  Durchhaltevermégen und
auch bei Impulsivitdt, Fremd- und Auto-
aggression wie auch Destruktivitat. Ziel
ist es, Geflihle und Verhaltensanteile
erlebbar zu machen und sich eindeutig
sammeln und fokussieren zu kdnnen.

| '
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Langfristiges Ziel ist die erhohte Selbst-
steuerung von Affekten und Gefiihlen.

Die beim BoxCoaching/ Therapeuti-
schen Boxen© erlangten Erfahrungen
werden unmittelbar reflektiert und flie-
Ben wiederum bei meinen Gesprachs-
Psychotherapiesitzungen oder Beratun-
gen nach Rogers an Folgeterminen ein.
So wird mir z.B. berichtet, dass der Kli-
entin zuvor nicht klar war, dass sie ih-
rem Partner gegeniliber immer nachgie-
big war, auch wenn Wut und Eifersucht
sich in ihr regten. ,Vermutlich weil} er
gar nichts von meiner zuriickgehaltenen
Wut!“. Auch meine Korperbeobachtun-
gen und Feedback zeigen auf, mit wel-
cher Grundhaltung die Klientlnnen Her-
ausforderungen angehen und es wer-
den daraufhin ergdnzende, bereichern-
de Handlungsmoglichkeiten trainiert. So

kann es z.B. sein, dass sie sich ange-
wohnt haben, sich von einem ver-
meintlichen ,Unten” hoch zu boxen
oder nach ,,Oben” hin. Folgelibungen
kénnen die Boxenden dann anregen,
verstarkt auf Augenhéhe zu agieren
und diese Erfahrungen im Anschluss
in ihren Alltag zu integrieren. Auch
kommen Handlungsansdtze zu Tage,
bei denen wir Menschen etwas errei-
chen wollen, das wir nicht direkt be-
einflussen kdnnen und das uns wieder
und wieder frustriert. Kam es z.B. in
der Vergangenheit bei einer Patientin
zur Rollenverdrehung mit der Mutter,
wiinscht sich die Tochter, es ware
heute nicht so und die Mutter stiinde
ihr bei den Herausforderungen des
Lebens mehr bei. Kann die Mutter den
Wunsch der Tochter, die Rollendre-
hung aufzugeben, nicht bedienen,
verbleibt die Tochter in der Haltung,
die Grolle sein zu mussen. ,Und bo-
xen“ ... die aufgestaute Wut ber den
emotionalen Missbrauch macht sich
Luft und kann zu der Haltung fiihren:
‘Ich nehme meine Mutter an, wie sie
ist. Ich kann sie nicht verandern. Ich
lasse die Verantwortung fir das Le-
ben meiner Mutter bei ihr!”

Die biografische Therapiearbeit kann
durch die intensiven Korpererfahrun-
gen beschleunigt werden, da sich in
Aktion auch solche Geflihle zeigen,
die lange unbewusst blieben. Haufig
werden auch die Wirkungen von Fa-
miliensystemen sichtbar und sind in
Folge fur die Patientinnen leichter
reflektierbar als vor dem Korpererle-
ben!

BoxCoaching/ Therapeutisches Bo-
xen®© kennen lernen - statt auszuhal-
ten

Angst, Antrieblosigkeit, Blockaden, Di-
Stress, Erschopfung, Hemmungen,
Machthaltungen, Schmerzen, Trauer,
Verlangsamungen, Wut ... Zorn auszu-
halten oder wegzudricken, scheint im
hiesigen Kulturkreis ein Mittel der
Wahl. Doch das muss nicht so sein
und darf in die Entwicklung gehen!
Das Box-Setting, auf das sich meine
Patientinnen [nach Psychopathologi-
schem Befund] & Klientlnnen einlas-
sen, besteht aus der Themenfindung

»Was liegt heute an?“ Weiter geht es
mit meiner Auswahl der Methode und

der passenden Ubungsabliaufe. Je
nach Krankheitsbild bzw. Thema, wéah-
le ich zwischen Ubungen am Schlagkis-
sen, am Doppelendball oder mit den
Schaumstoffschwertern. Dies ist eine
fachliche Entscheidung, denn es wird
beispielsweise zu entscheiden sein, ob
die Klientlnnen erlernen wollen, sich
aus den ldhmenden oder impulsiven
Gefiihlen herauszuholen und diese
selbst zu managen. Es kann auch um
interaktive Konzentrationsiibungen
oder Balancelibungen u.v.m. gehen.
Die Ubungen sind kurz und stets fol-
gen Pause und Reflexion, bevor eine
nachste Ubung beginnt. Fiir die Refle-
xion stelle ich als BoxCoach©®/ Heil-
praktikerin fiir Psychotherapie konkre-
te Fragen zu wahrgenommenen Ge-
fihlen, deren Bedeutung oder Ahn-
lichkeit zu Alltags- oder Arbeitssituati-
onen. Der Ausklang eines jeden Box-
Settings verlauft mit Entspannung und
der Vereinbarung zum Folgegesprach.
Eine (zwei-)wochentliche Anwendung
mit oder ohne laufende Therapie ist
i.d.R. empfehlenswert, sofern es fi-
nanziell leistbar ist. BoxCoaching/ The-
rapeutisches Boxen®© ist als Hauptthe-
rapieform oder therapiebegleitend
einsetzbar. Zudem ist BoxCoaching©
in der Lebensbegleitung und im be-
ruflichen Management, einzeln und in
Teams, einsetzbar.
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Im Herzen fiir ewig jung & vital

Als Kind habe ich mir schon Gedanken
gemacht, was wohl nach dem Tod pas-
siert. Ich habe mit niemandem dariber
gesprochen. Immer wenn dieser Gedanke
auftauchte, spirte ich eine Angst, nicht
mehr zu existieren. Ich habe mich gefragt:
,Ist es wirklich so? Soll wirklich nach dem
Tod alles vorbei sein?*

Zwanzig Jahre spater fiihrte mich mein
Herz zu einer ganz besonders intensiven
Ausbildung zum Mental- und Rickfiih-
rungscoach in der Schweiz. In dieser ein-
einhalbjdhrigen Ausbildung lernten wir
unter anderem Bewusstseinsreisen und
einige von uns haben ubersinnliche Erfah-
rungen gemacht. In einer Ruckfihrung
habe ich meinen eigenen Tod erlebt und
ich weill noch als ware es gestern gewe-
sen. Alle um mich herum feierten den Tod
als Zeremonie, weil sie wussten, dass ich
weiter existiere — nur auf einer hoheren
Ebene. Als ich meinen Korper verlassen

den Tagen. Ich wei und ich fiihle voller
Freude und Vertrauen, dass wir alle Ener-
gie sind und dieser Teil in uns immer wei-
ter existieren wird. Wir sind ewig und un-
sterblich. Meine Erfahrungen und Erkennt-
nisse haben mein gesamtes Leben vor zehn
Jahren komplett verdndert. In den Reisen
bin ich mir, meines wahren Selbst und al-
lem was ist, viel bewusster geworden und
das mochte ich hier mit euch gerne teilen.

Jeder unserer Gedanken und jedes Gefihl
hat eine unmittelbare Wirkung auf unseren
Korper. Jeder Gedanke, jedes Gefiihl, jede
Uberzeugung, die wir (ber das Altwerden
haben, teilt sich unmittelbar jeder
einzelnen Zelle unseres Korpers mit und
bestimmt unsere Realitat.

Wie es schon der griechische Philosoph
Aristoteles sagte:
,Freude ist die Gesundheit der Seele.”

habe, konnte ich fiihlen, was viele auch
bei Nahtoderlebnissen berichten. Es war
ein Nachhausekommen, ein warmes wei-
Bes Licht, durchdrungen von einer allum-
fassenden Liebe, die in Worten nicht be-
schreibbar ist. Heute fuhle ich dieses Zu-
hause tief in meinem Herzen. Diese Her-
zensweisheiten trage ich flr immer in mir
und sie helfen mir auch an herausfordern-

Optimistische und gliickliche Gedanken
und vor allem Herzensgefiihle sind eine
machtige Medizin, sie aktivieren unser Im-
munsystem und haben eine wohltuende
Auswirkung auf unseren gesamten Orga-
nismus.

Herzensgefiihle sind Freude, Wertschat-
zung, Dankbarkeit und Verbundenheit. Sie



fordern unser Wachstum und erwei-
tern unsere Perspektive auf unser
gesamtes Leben. Sie ermoglichen ei-
nen verstandnisvolleren und mitfih-
lenderen Umgang mit uns selbst und
anderen. Das schenkt uns tiefen inne-
ren Frieden.

Verjiingung beginnt in unserem Be-
wusstSEIN.

Machen wir uns bewusst, wer wir
wirklich sind. Wir haben einen Korper,
einen Verstand, eine Personlichkeit
und wir sind der Benutzer dieser
Erfahrungsinstrumente. Dadurch
kommt es zu einem Wechsel der
Identifikation, denn die meisten
denken, sie sind ihr Korper und sie
sind das, was sie denken und fihlen.
In Wirklichkeit sind wir Schwingung,
reine Existenz, ewiges Bewusstsein.
Bewusstsein ist alterslos, zeitlos und
ewig. Verbinden wir uns mit unserer
Schopferkraft, indem wir stiandig uns
selbst bewusst sind, in der Identitat
unseres wahren Wesens, indem wir
unsere Aufmerksamkeit auf unsere
wahres SELBST, unser SEIN richten
und gerichtet halten, also auf unser
Bewusstsein, unsere wahre Existenz
und dass wir ein Teil der einen Kraft,
der allumfassende LIEBE, sind.

Das ist meine Wahrheit und eure
Wahrheit ist immer das, was sich fir
euch stimmig anfuhlt.

Auch in meinem Leben gibt es immer
noch Momente, in denen ich wieder
vergesse, wer ICH BIN und ich identifi-
ziere mich mit meinen Gedanken o-
der vielleicht auch mit Zweifeln. Nur
erinnere ich mich heute viel schneller
wieder, wer ich wirklich bin. Ich nen-
ne es erwachtes Bewusstsein. Ich
hore auf mich mit dem, was ich habe
und besitze, wie Gedanken und Ge-
fiihle, zu identifizieren.

Tdgliche Imagination fiir ein neues
Selbstbild zu einem vitalen, jungen
und gesunden Kérper:

Schafft euch ein jugendliches Selbst-
bild. Seht euch in eurer Vorstellung
so, wie ihr sein mdchtet: jung, vital
und voller Freude. Fihlt ganz bewusst
euer Jungsein und aktiviert so eure
Selbstheilungskrafte. Durch die Macht
der Imagination und Wiederholungen
Ubernimmt euer Unterbewusstsein
dieses jugendliche Selbstbild und gibt
dieses Bild an alle Zellen weiter. Alle
neuen Zellen wachsen nicht mehr in
einer alternden Umgebung auf,
Bewusstsein  des

sondern im
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Jungseins. Fihlt euch entsprechend
jung, sodass euer Korper mit der Zeit
immer junger wird, weil immer mehr
alte Zellen gegen neue ausgetauscht
werden. Lebt ganz bewusst in eurem
jungen, vitalen und sich standig
verjungenden Koérper.

Erlebt immer wieder ganz bewusst
mit einer inneren Gewissheit der
Erfallung eure natirliche Alterslosig-
keit und flhlt voller Freude und
Dankbarkeit euren jungen und vita-
len Korper. Tretet bewusst in euer
neues Leben ein. Alles das wird
bewirkt durch die eine Kraft und
erkennt euch als einen Teil dieser
Kraft. Segnet alle Aspekte eures
Lebens.

Unterstiitzt euren Korper durch
energetische Heilmittel. Sie stdrken
euer Immunsystem, sodass es mit
allen Aufgaben leicht fertig werden
kann. Erlebt bewusst und fihlt, wie
sich in eurem Korper Schwachstellen
auflésen, die einzelnen Organe
immer optimaler funktionieren und
ein wunderbares Wohlgefiihl euren
ganzen Korper durchstromt und
erfillt. Lebt stimmig und im Einklang
mit euch selbst und der ganzen
Schépfung.

Macht euch immer wieder bewusst:
Jeder Mensch ist ein Energiefeld mit
einer individuellen Schwingung. Die-
se Schwingung senden wir standig
aus und bestellen damit beim Leben
entsprechende Ereignisse. Das be-
trifft unsere Gesundheit, unsere Be-
ziehung, unseren Erfolg ebenso wie
unsere finanzielle Situation. Das Er-
wachen zu unserem wahren Selbst
mit der Kraft des Herzens ist der
Schlissel fiir ein erfilltes Leben.
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Altersdepression - eine besondere Herausforderung

Jede Lebensphase hilt ihre eigenen Heraus-
forderungen fiur uns bereit. In der Kindheit
gibt es so vieles neu zu entdecken und zu
lernen, in der Jugend sind wir u.a. mit hor-
monellen Verdnderungen beschaftigt, im
jungen Erwachsenenalter treffen wir erste
wichtige Entscheidungen: Familie griinden,
Hausbau, Berufswahl usw.

Und dann kommt irgendwann die Zeit des
Alters. Auch diese Zeit stellt ihre ganz eige-
nen Herausforderungen an uns: die Kinder
haben ihre eigene Familie gegriindet, im Job
steht der Wechsel in die Rente an, die kor-
perliche Fitness ldsst nach und es ist nicht
mehr alles so moglich, wie es einmal war.
Krankheiten nehmen zu und vielleicht mis-
sen wir uns von immer mehr Menschen
verabschieden, die uns im Leben wichtig
waren. Je nachdem was wir noch so alles im
Leben erlebt haben, haben wir mehr oder
eben weniger Resilienz und Strategien ent-
wickelt mit Herausforderungen umzugehen.

Je weniger Resilienz wir haben, desto hoher
ist die Wahrscheinlichkeit eine psychische
Krankheit zu erleiden. Und meistens sind so
genannte ,life events” Ausloser davon. Im
Alter haufen sich diese ,life events”, sodass
das Risiko steigt eine psychische Erkrankung
zu entwickeln.

Eine davon ist die sogenannte Altersdepres-
sion. Eine tickische Erkrankung, da sie nicht
so leicht zu erkennen ist und oft lange im
Verborgenen vor sich hinbritet. Viele kor-
perliche Symptome der Depression im Alter
kéonnten namlich auch mit den typischen
Veranderungen im Alter erklart werden, wie
zum Beispiel: Appetitlosigkeit, Verstopfung,
Schlaflosigkeit, Durchschlafstérungen, Kopf-
und Rickenschmerzen, Beklemmungen und

Herzbeschwerden. Besonders hervorzuheben
sind auch die Gedachtnisstorungen, da es
hier oft zu einer Fehldiagnose - einer begin-
nenden Demenz - kommt. Weitere Sympto-
me, die psychopathologisch zu finden sein
kénnen, sind: Antriebsstérungen, Interessen-
verlust, Suizidalitat, Angst, Gefiihl der Sinnlo-
sigkeit, Schuldgefiihle, pessimistische Gedan-
ken, Selbstvorwiirfe oder auch Aufmerksam-
keits- und Konzentrationsstorung.

Sind die oben genannten korperlichen, weit
verbreiteten Symptome im Alter dominant,
aber es kommen typische Depressionssymp-
tome (pessimistische Gedanken, Antriebslo-
sigkeit u.d.) dazu, muss man immer an eine
Depression denken.

Vorbeugend, aber auch wenn schon die ers-
ten Anzeichen einer Altersdepression zu se-
hen sind, ist es hilfreich bestimmte Verhal-
tensweisen und Rituale zu etablieren. So kon-
nen eine gewisse RegelmaRigkeit und Routine
im Alltag Stabilitdt ins Leben bringen. Auch
die guten ,alten” Kreuzwortratsel, Sudokus
oder andere Gehirnjoggingvarianten kénnen
helfen, die Beweglichkeit des Gehirns und
damit die geistige Leistungsfahigkeit zu erhal-
ten oder wieder zu erlangen. Nicht zu ver-
nachldssigen ist auch die antidepressive Wir-
kung von Bewegung, z.B. in Form eines Spa-
ziergangs, an der frischen Luft.

Ist die Depression schon weiter fortge-
schritten oder starker ausgepragt, so kann es
notwendig sein, psychotherapeutische Unter-
stitzung in Anspruch zu nehmen oder auch
mit Antidepressiva gegen zu wirken. Eine
Depression, egal in welchem Alter, ist keine
Schwache, sondern eine Erkrankung und man
sollte sich nicht scheuen, notwendige Hilfe in
Anspruch zu nehmen.


https://www.isolde-richter.de/ausbildung/hpp-differentialdiagnose/
https://www.isolde-richter.de/ausbildung/hpp-pruefungsvorbereitung/
https://www.isolde-richter.de/ausbildung/hpp-pruefungsvorbereitung/
https://de.wikipedia.org/wiki/Anorexie
https://de.wikipedia.org/wiki/Schlaflosigkeit
https://de.wikipedia.org/wiki/Angst
https://de.wikipedia.org/wiki/Schuldgef%C3%BChl
https://de.wikipedia.org/wiki/Pessimismus
https://de.wikipedia.org/wiki/Konzentrationsst%C3%B6rung

Corona-Pandemie fordert das hausliche und familiare System heraus

Bericht einer Anti-Aggressionstrainerin aus ihrer Praxis

In meiner Arbeit mit Menschen treten in
unserer momentanen Situation des Lock-
downs der Corona-Pandemie immer
mehr Schwierigkeiten innerhalb des Fa-
milienverbandes zu Tage, die zuvor so
nicht offensichtlich waren. Aufgrund der
eingeschrankten sozialen AufRenkontakte
und weil die Familien hauptsachlich auf
sich reduziert sind, treten gehauft zwi-
schenmenschliche  Auseinandersetzun-
gen auf und es kommt aktuell in vielen
Familien zu groflen Spannungen und
Konflikten. Meiner Erfahrung nach sind
das allerdings keine ,neuen”“ Themen,
sondern sie waren zuvor schon vorhan-
den und werden nun verstarkt durch die
massiven Einschrdnkungen von aufien.
Diese Probleme werden durch die Pan-
demie gewissermaRen wie unter eine
Lupe gehalten.

Die Uberforderung liegt meiner Erfah-
rung nach auf beiden Seiten, also bei
Kindern und Eltern. Kinder sind mit den
fiir sie vollig veranderten Gegebenheiten
und den Anforderungen, die sie zu erfl-
len haben, Gberfordert, die Erwachsenen
mit dem Umstand, sich an die neuen
Regularien/Gegebenheiten gewdhnen,
beziehungsweise sich darauf einzustellen
und sie schlussendlich erfiillen zu mus-
sen. Dazu kommt, dass beiden, den Kin-
dern und Erwachsenen, die Situation der
Pandemie Angst macht.

Insbesondere Kinder brauchen dringend
Sicherheit in dieser unstrukturierten ge-
sellschaftlichen Lage und dem aktuellen
Empfinden, dass ihre gelernten und ge-
wohnten Strukturen nun sukzessive weg-
gebrochen sind, wie z. B. soziale Kon-
takte/Schule/Kindergarten/Freunde/
alltaglicher Ablauf/Rituale. Die jungen
Menschen bendtigen aber einen ge-
wohnten Rahmen, um sich geborgen,
sicher und aufgehoben zu fiihlen. Da
diese Kontakte und Gegebenheiten mo-
mentan nicht im gewohnten Male vor-
handen sind, kdnnen die Kinder all das,
besonders Sicherheit und Geborgenheit,
ausschliefRlich von ihren Eltern einfor-
dern und erhalten.

Klar ist den Eltern, dass es ihre Aufgabe
ist, den Kindern jetzt eine Struktur und
Sicherheit zu geben. Doch hier kommt
die Crux: Erwachsene sind verstandli-
cherweise schnell mit der Mehrfachbe-
lastung (Betreuung, Homeschooling, ge-
frustete Kinder, finanzielle Belastung,
eigene Berufstatigkeit etc.) Uberfordert.
Sie kénnen hierbei immer schwerer zwi-
schen ihrer Rolle als Eltern, ihren person-
lichen Belastungen aus der Berufstatig-
keit und ihren emotionalen Bedirfnissen
und Empfindungen (die aufgrund der
aktuellen Lage ebenso nicht wie gewohnt
befriedigt werden kdnnen) unterschei-
den.

Bei den Eltern fiihren der eigene Frust
und das eigene Gefiihl der Uberlastung
dazu, dass bei auftretenden Konflikten
oft der Fehler beim Gegeniiber, dem
Partner bzw. den Kindern gesucht wird.
Dies fihrt dann im Verlauf auf allen Sei-
ten zu dem Geflhl nicht verstanden zu
werden. Dies auf jeder Seite fir sich. Ent-
weder still leidend und irgendwann laut
und eskalierend.

Bitte habt alle Verstdndnis flireinander.
Wir Erwachsenen sind in der Lage dies
alles durch unsere kognitiven Gegeben-
heiten (Gehirnstruktur) zu relativieren /
uns selbst zu erklaren und vorausschau-
end zu denken. Dies ist jedoch insbeson-
dere jungen Kindern nicht moglich.

Ramona Bliestle

Heilpraktikerin fir Psychotherapie,
Sozialpadagogin, AAT-Trainerin,

Mediatorin, Coach

Ihre
Ausbildungsschwerpunkte

e Erziehung

Ich empfehle den Eltern, die Situation
COVID-19 Pandemie zu nutzen, um
die innerfamilidgre Struktur neu zu
betrachten, kritisch, aber nicht mit
Druck zu hinterfragen und eventuell
personliche Ratschlage von Experten
einzuholen oder Seminare zu besu-
chen. NUTZEN Sie die Situation best-
moglich flr sich und lhre Familie - ist
immer wieder mein Rat.

Haltet zusammen!
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https://www.isolde-richter.de/ausbildung/erziehung-selbst-hilfe/

Webinar-Veranstaltungskalender - human

Webinar Anfang Kosten
Selbstbewusstsein & Sichtbarkeit 03.05.2021 460€
Erziehung - (Selbst-)hilfe: Kimpfst du noch oder erziehst du schon?! 04.05.2021 79¢€

Therapietools fiir die psychotherapeutische Arbeit: "In die Tiefe gehen - die sanfte Kraft von Meta-

i 04.05.2021 130¢€
phern

Homdopathie in der Schmerztherapie 04.05.2021 295€
Crashkurs Systemische Beratung und Coaching 04.05.2021 449¢
Aromatherapie / Aromapraxis - Block 1: Basis und Einflihrung 04.05.2021 130€
Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Hypertonie, KHK und Broken Heart 05.05.2021 99¢€

Bioenergetisches Austesten und der Emotionscode 05.05.2021 250€

Vitalstoffberater - Block Orthomolekulare Medizin: Basiswissen Mikronahrstoffe und Nahrungsergan-

. 11.05.2021 240€
zungsmittel

Astrologie und Psychosomatik, Block 2 Die praktische psychosomatische Arbeit mit dem Horoskop 12.05.2021 300€
Abnehmbkurs fiir Alle: Schlank und gesund in den Sommer! 12.05.2021 199€
Die Finf-Elemente-Lehre der Tibeter (Spiritueller Berater) 25.05.2021 130€
Fachfortbildungen fir THP und Tier-EB: Reisekrankheiten beim Hund 25.05.2021 39¢

Tarot, Kartenlegungen tben (Spiritueller Berater) 26.05.2021 90¢€

Frauenheilkunde in der Naturheilpraxis, Block 3 26.05.2021 215€
Erndhrungs- und Gesundheitsberater, Block E 27.05.2021 190€
Heilpraktiker fiir Psychotherapie, Differentialdiagnose 01.06.2021 480¢€
Meditationslehrer, Block 3: Energiemeditationen 01.06.2021 320€
Klangmasseur, Block 4: Supervision 02.06.2021 80€

Miasmatische Homodopathie beim Kleintier 07.06.2021 880€
Priifungsvorbereitung HP fiir die Uberpriifung im Herbst 2021, Block Fallbeispiele | 09.06.2021 360€
Schamanischer Heiler, Innere Urtypen: Das innere Kind, die innere Frau und der innere Mann 09.06.2021 99€

Sauerstoff - Sauerstofftherapie 09.06.2021 99€

TCM/Akupunktur-Ausbildung, Block 8 Diagnostik 1 Anamnese, Horen, Sehen und Riechen 10.06.2021 120€
Labordiagnostik, Block 2 11.06.2021 140¢€
TCM Chinesische Phytotherapie, Block 4 Harmonisierende und befreiende Rezepturen 24.06.2021 240¢€
Mentaltrainer, Block 2: Raus aus der Problemtrance - hin zum Flow 24.06.2021 240€
Homdopathieausbildung, Block 3: Das Organon, Konstitutionslehre u.a. 28.06.2021 290€
Aromatherapie, Block 2: Einsatzgebiete bei Kindern, Frauen etc. 29.06.2021 130¢€
Erndhrungsberater fiir vegetarische und vegane Erndhrung, Block 1 30.06.2021 375€
Entspannungspadagoge, Block 1: Entspannungsverfahren 01.07.2021 240¢€
Waldbaden - Entschleunigung, Bewusstseinsstarkung, Gesundheitsforderung 02.07.2021 240¢€
Praxisgriindung und Praxisfiihrung fiir HP und HPP, Die erfolgreiche Praxis 05.07.2021 145€
Natirliche Schonheit von innen, Schonheitspflege und Anti-Aging mit Erndhrung, Detox & Co. 07.07.2021 195€
Migrane & Kopfschmerzen 07.07.2021 120€
Qigong fiir Frauen - Hormon-Qigong 08.07.2021 199¢€
Stressbewaltigung - Work-Life-Balance 10.07.2021 90¢€

I-Ching, das chinesische Buch der Wandlungen (Spiritueller Berater) 21.07.2021 130€
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Webinar

Labordiagnostik, Block Block 3 Mikrondhrstoffe, Aminosauren, Vitamine, Enzyme und Co.

Qigong bei Riickenschmerzen und Verspannungen
Frauenheilkunde in der Naturheilpraxis, Block 4: Praxisfille

TCM/Akupunktur-Ausbildung, Praxis-Woche Meridiankunde, Akupunkturpunkte und Moxibustion

Herz-Kopf-Harmonie

Abrechnung nach GeBiH, Die erfolgreiche Praxis

Akupunktur in der Schmerztherapie

TCM/Akupunktur-Ausbildung, Block 9 Syndromlehre

Numerologie (Spiritueller Berater)

Atemtherapie, Block Anatomie, Physiologie, Uberblick (iber Therapieansitze
Ayurveda, Block 1: Einflihrung, Grundlagen, Ernahrungslehre, Krauter
Aromatherapie, Block 3: Krankheiten, Rezepturen, Anwendungsmaglichkeiten
Schamanischer Heiler, Basiskurs Schamanismus

Abnehm- und Gewichtscoach, Block 1: Grundlagen, Ziele, Therapiemoglichkeiten
Hypnose anwenden, Online-Webinar

TCM-Weiterbildung Gastrointestinale Erkrankungen, Block 1

Spiritueller Berater Basiskurs: Die Welt der spirituellen Lebensberatung
Vitalstoffberater - Block Orthomolekulare Medizin: Meisterklasse
Mentaltrainer, Block 3: Kreativ Blockaden |6sen - Ideen und Projekte realisieren
Qigong Ubungsleiterln, Online-Block 1

Saure-Basen-Berater, Grundregulationen des Korpers

Schmerztherapie in der naturheilkundlich ausgerichteten Praxis, Block 1

Gastzugang

e die Aufzeichnungen des ersten Termins ansehen.

Infomaterial

Infopaket

anfordern die Sie bequem von zu Hause aus absolvieren kénnen.

Newsletter

Isolde Richter und ihrem Dozententeam.

Sie kdnnen die Zustellung des Newsletters jederzeit wieder stoppen.

Anfang
23.07.2021
26.07.2021
28.07.2021
29.07.2021
02.08.2021
02.08.2021
11.08.2021
12.08.2021
23.08.2021
25.08.2021
31.08.2021
31.08.2021
01.09.2021
02.09.2021
04.09.2021
06.09.2021
07.09.2021
07.09.2021
09.09.2021
13.09.2021
14.09.2021
14.09.2021

Kosten
140 €
99 €
180 €
799 €
150 €
145 €
360 €
840 €
170 €
135 €
250 €
130 €
80 €
295 €
499 €
360 €
90 €
270 €
240 €
350 €
130 €
295 €

Sie konnen ohne Anmeldung, kostenlos und unverbindlich (bei jedem Kurs, der mehr als 6 Termine hat)
PIrObeler_nen e am ersten Termin live schnuppern
kinderleicht

oder wenn das Webinar bereits gehalten wurde und als Mitschnitt zur Verfliigung steht.

Wir senden lhnen gerne die Infopakete zu unseren Ausbildungen kostenlos zu. Machen Sie sich ein Bild von
unserem Angebot! Unser Erfolgsrezept fiir Sie: hervorragende Online-Ausbildungen und Weiterbildungen,

Bleiben Sie mit unserem Newsletter immer auf dem neuesten Stand. Sie erfahren von neuen Webinaren,
NG Ea@ | kostenlosen Vortragen und Gewinnspielen. Und bekommen nebenbei auch noch interessante Tipps von



Nicole Kremling
Heilpraktikerin, Tierheilprakti-
kerin, Autorin und Dozentin
arbeitet seit 2002 in eigener
Human- und Tierheilpraxis fir
Hund, Katze und Pferd.

lhre
Ausbildungsschwerpunkte
e Tier-Heilpraktiker

e Tier-Erndhrungsberater

e Blutegeltherapie am Hund

e Neuraltherapie am Hund
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Das alte Tier — Konfrontation mit der eigenen Endlichkeit

In unseren Breitengraden haben Hund und
Katze oftmals das Gliick, Giber einen sehr
langen Zeitraum oder auch lebenslang in
nur einem Sozialgefiige leben zu diirfen.

Ein Hund kommt als Welpe ins Haus, lernt,
wachst und verbringt im Idealfall viele
aktive Jahre mit seiner Familie. Auch Kat-
zen finden oft schon als Kitten den Weg
ins neue Zuhause.

Die Auseinandersetzung mit der Sauber-
keitserziehung und das Trainieren ge-
winschter Verhaltensweisen ist in dieser
Zeit vollig normal. Jedem Besitzer ist be-
wusst, dass er sich mit diesen Themen
auseinandersetzen muss. Es herrscht Eu-
phorie, das junge Tier lernt jeden Tag Neu-
es, fugt sich in die Familie ein und berei-
chert den Alltag. Das kann fir viele Jahre
so bleiben.

Der Umgang mit dem Alter des Tieres und
den entsprechenden Umstidnden, die der
Lebensabend mit sich bringt, sind wesent-
lich problembelasteter und wird von uns
Menschen als emotional schwierig emp-
funden. Der Hund kann nicht mehr weit
laufen und hat Tage, an denen er mehr
schlaft als wach ist. Vielleicht wird er ma-
kelig, was sein Futter angeht, bleibt nicht
mehr wie gewohnt allein oder zeigt Ver-
haltensweisen, die der Besitzer als uner-
winscht empfindet. Die Katze bleibt im
Haus, frisst und schlaft nur noch und zeigt
am Familienleben kein groRes Interesse

mehr. Verhaltensweisen, die man als nor-
mal betrachten kann und die den Ein-
schrankungen des Alters geschuldet sind.

Schwieriger wird es, wenn Hund und Kat-
ze krank werden. An dieser Stelle kann
man sehr gut erkennen mit welcher Art
Besitzer man es zu tun hat. Schafft er es,
Alterserscheinungen und degenerative
Erkrankungen als solche anzunehmen und
dem Tier entspannt die notwendige the-
rapeutische Begleitung zukommen zu
lassen, die es braucht, um schmerzarm
weiterleben zu kénnen? Oder versucht er
panisch das Rad der Zeit zuriickzudrehen
und alles in seiner Macht stehende zu
veranlassen, um das geliebte Tier wieder
»gesund” zu machen?

Bemerkenswert hierbei ist oft, dass mit
,gesund” in diesem Zusammenhang ei-
gentlich ,jung” gemeint ist. Alterserschei-
nungen, die der Mensch an sich selbst
sehr wohl toleriert und hinnimmt, sollen
beim geliebten Tier moglichst komplett
wieder verschwinden.

Der Umgang mit dem alten, kranken Tier
hat viel damit zu tun, wie der eigene Um-
gang mit der Sterblichkeit gehandhabt
wird.

Die Auseinandersetzung mit dem Thema
Tod wird in unserem Kulturkreis gerne
verschoben, die Gedanken daran, dass wir
alle sterben werden, weit von sich ge-




schoben. Natirlich gibt es auch Men-
schen, die das Thema fir sich geklart
haben, zumeist weil es einen konkreten
Anlass gab, der es ihnen unmdéglich ge-
macht hat, das Thema weiterhin zu ver-
dréngen.

Die Entscheidung, wie ich mit dem Alter
und der Sterblichkeit meines Tieres um-
gehe, liegt trotz all dieser Unterschiede
bei mir. Vielleicht hilft es Betroffenen,
sich zu fragen, wie sie selbst sich die
Betreuung im Alter wiinschen. Ist es
wiinschenswert, diverse verschiedene
Praparate verabreicht zu bekommen,
die in Internetforen Heilung verspre-
chen, mit Injektionen und Infusionen
gequalt zu werden, die das Leben ledig-
lich ein paar Tage verlangern?

Wirde man alte Hunde und Katzen fra-
gen konnen, wirden sie sich eine ent-
spannte Atmosphdre mit ihrem Lieb-
lingsmenschen wiinschen, Zusammen-
sein, Korperkontakt und das Annehmen
der Umstande, wie sie nun einmal sind.

Tiere leben im Moment und in genau
diesem Moment fehlt ihnen oft ihre
Bezugsperson, die damit beschaftigt ist
das Tier zu ,retten”.

Als Therapeut trifft man oft auf Men-
schen, die gerade in dieser schwierigen
Zeit in Aktionismus verfallen, verzwei-
felt nach L6sungen suchen und ihr gan-
zes Streben und Denken ausschlieBlich
auf den Gedanken ausrichten, das
Mittel zu finden, das ihnen ihr Tier, wie
es in den jungen Jahren war, wieder
zurickbringt.

Der Rat, sich zu ihrem Tier zu setzen,
hinzuspuren und sich ehrlich damit aus-
einanderzusetzen, was fir das Tier gera-
de das Beste ist, lasst diese Menschen
oft zusammenbrechen. In der direkten
Konfrontation mit dem Tier ist es ihnen

‘ “an _{ AuyTE <G (ﬁ‘;v -.—9
Q% K_’ _ ’7
&@&S’?\a@/ﬁ@: "8,

(E 5D

nicht mehr moglich zu verdrédngen.
Und meist haben sie sehr viel Zeit
verschenkt, um genau dieses Zusam-
mensein und die Einsicht daraus zu
meiden — Zeit, die gemeinsam in Frie-
den hatte verbracht werden kénnen.

Die schonste Empfindung, die am
Ende eines Lebens mit dem geliebten
Tier stehen kann, ist das Gefuhl, ge-
meinsam einen wunderbaren Teil des
Lebens verbracht zu haben. Wer es
schafft, diesen Aspekt des Lebens mit
Dankbarkeit zu betrachten, wird das
Tier loslassen kdnnen, wenn es Zeit
dazu ist.

-,
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Marion Wagner

Tierheilpraktikerin und
Dozentin, arbeitet seit 1995
in eigener Praxis fir holisti-
sche Vogel- und Kleintierthe-
rapie mit den Therapie-
schwerpunkten Homdopa-
thie, TCM (Traditionelle Chi-
nesische Medizin) und
Sanumtherapie

Ihre

Ausbildungsschwerpunkte

e Tier-Heilpraktiker

e Fachfortbildungen rund
ums Tier

e Sterbebegleitung fir Tiere

e TCM fur Hund und Katze
(ab 2021)

Miasmatische Homoopathie in der Tierheilpraxis
Der Fall Faight

Immer mal wieder passiert es, dass
»schwierige” Falle in der Tierheilpraxis
auftauchen, bei denen man sozusagen die
letzte Rettung ist.

So war es auch, als der griechische Jagd-
hundmix Faight und seine Familie bei mir
in der Praxis zur Behandlung vorbeika-
men.

Der 7-jahrige Riide hatte schon eine lan-
gere Leidensgeschichte und Besuche bei
diversen Therapeuten hinter sich.

Sein Hauptproblem war unibersehbar:
seine Haut, so wie es auf der Abbildung zu
sehen ist.

auch dangstlicher bis scheinbar depressiv.
Der behandelnde Tierarzt vermutete eine
Schilddrisenunterfunktion (T4, Wert grenz-
wertig) und verordnete Forthyron, ein
Schilddriisenmedikament.

Ein halbes Jahr darauf hatte Faight pl6tzlich
offene, entziindete und geschwollene Lef-
zen. Er erhielt Giber drei Wochen ein Antibi-
otikum und die Haut verheilte fast vollig.
Das Antibiotikum wurde abgesetzt und kurz
darauf bluhte die Haut wieder auf.

Als er dann im Marz, also wieder ein halbes
Jahr spéter, eine erneute Tollwutimpfung
erhielt, verschlechterte sich die Situation

Dem Riden ging es in der Vergangenheit
nicht gut: Er wurde in Griechenland direkt
von der Kette freigekauft und war ziem-
lich abgemagert. In diesem Zustand kam
er mit dem Flugzeug direkt zu seinen jetzi-
gen Haltern. Er wurde dann ein paar Mo-
nate spdter in Deutschland kastriert.
Faight wird gebarft (Rohfiitterung) und
wurde nur gegen Tollwut geimpft. Regel-
maRig erhielt er aber eine Floh- bzw. Ze-
ckenprophylaxe.

Drei Jahre spater veranderte Faight sein
Verhalten. Er wurde deutlich ruhiger und

trotz verschiedener Behandlungsversuche
dramatisch. Die Haut platzte auf, ndssend,
blutig oder teilweise mit eitrigen Absonde-
rungen versehen.

Es folgten immer weitere Behandlungsver-
suche bei Tierdrzten und Tierheilpraktikern.
Aber der Erfolg war immer nur maRig. Nach
jeder Therapie verschlechterte sich die
Hautsituation. Auch der Wechsel auf ande-
re, neuere Antibiotika brachte immer nur
kurzfristigen Erfolg, kaum abgesetzt, war
alles wieder beim Alten, eher noch schlim-
mer.



Am besten reagierte er noch auf eine
externe Behandlung mit verdinnter
Calendulatinktur, die die Halterin vor-
sichtig aufspriihte.

Alle gemachten Blutbilder, auch Tests
auf diverse Mittelmeerkrankheiten wa-
ren unauffillig. Der Schilddriisenwert
befand sich mittlerweile im Normalbe-
reich.

Zwei Jahre nach Beginn der Erkrankung
verstarb Faights Hundepartnerin pl6tz-
lich. Faight trauerte sehr, bekam aber
von einer Tierheilpraktikerin Globuli, die
ihm gut Gber diese Phase hinweghalfen.

Kurz darauf wurden bei einer Routine-
untersuchung in einer Tierklinik verei-
terte Mandeln und eine gebrochene,
bereits verheilte Huftfraktion (Unfall?)
festgestellt.

Faight brauchte sehr lange, um wieder
aus der Narkose aufzuwachen. Das zeig-
te, dass auch die Leber scheinbar ein
Problem hatte, die Narkosegifte zu ver-
stoffwechseln.

Gegen die Mandelentziindung erhielt er
erneut (ber mehrere Tage Antibiotika.
Das Ekzem verschwand nicht und auch
die Mandelentziindung begann chro-
nisch zu werden.

Die Schilddriisentabletten wurden aus-
geschlichen und kurzfristig verbesserte

sich die Hautsituation. Kurz darauf ist
aber die Lage wieder beim Alten. Auch
Kortison brachte nur eine minimale Ver-
besserung, deshalb wurde es wieder
abgesetzt. Daraufhin explodierte die
Haut regelrecht. Neu war, dass sich nun
auch Stellen am Augenlid, vor dem Ohr,
an der Nase und kurze Zeit spater auch
unterhalb des Penis entziindeten.

Bei der Untersuchung in meiner Praxis
verhielt sich der Ride sehr ruhig und
kooperativ. Die Halterin berichtete, dass
er seitdem er erkrankt war, jede Lust an
Beschaftigungen wie Suchspiele und
Ahnlichem verloren hatte und auch auf
den Spaziergdngen lustlos hinterher
trottete. Nur wenn es etwas zu jagen
gab, wurde er munter.

Wir begannen mit der miasmatischen
Behandlung. Unter Miasma versteht
man eine ererbte Schwache, quasi die
Schwachpunkte des Korpers. Diese
Schwachpunkte kénnen die Tir zu spe-
zifischen Krankheiten 6ffnen. Die Haupt-
miasmen heiBen: Psora, Tuberkulinie,
Scrophulose, Sykose, Parasitose, Syphili-
nie und Carcinogenie.

Gerade beim Therapieren von chroni-
schen Erkrankungen stellt dieses Kon-
zept eine groRe Hilfe dar, um die zu-
grunde liegenden Storungen im Orga-
nismus ursdchlich zu behandeln. Die
Lebenskraft ist bei chronischen Erkran-

kungen nicht mehr in der Lage, die
Krankheit alleine auszuheilen. Hier
setzt die Miasmatik an. Fast jeder
Patient hat neben einem lberwie-
genden Miasma noch Anteile anderer
Miasmen. Bei der Miasmatik handelt
es sich um eine logische, einer Hierar-
chie folgenden Methode.

Im Gegensatz zu der rein konstitutio-
nellen Behandlung, oder der Therapie
mit  homoopathischen  Komplex-
mitteln, beriicksichtigt die Miasmatik
auch tiefliegende ererbte Schwachen.
Homdopathische Arzneimittel haben
sogenannte Haltepunkte. Ein Halte-
punkt kennzeichnet in welchem Mi-
asma das jeweilige homoopathische
Mittel seine volle Wirksamkeit entfal-
ten und es sogar ausheilen kann. An-
hand der Krankheitssymptome beim
Tier kann man erkennen, welche Mi-
asmen vorliegen und welche Mittel
die Kraft haben, dieses Miasma aus-
zuheilen.

Anhand der vorliegenden Symptome
bekam Faight als erste Medikation
zwei homoopathische Einzelmittel:
Graphites und Mercurius solubilis
(zwei syphilitische Mittel) im Wechsel
gegeben, um dieses tief in den Orga-
nismus eingreifende Miasma zu be-
handeln. Gleichzeitig begannen wir
einen Darmaufbau mit nitzlichen
Darmbakterien. Um die akute Situati-
on zu erleichtern, wurde eine chinesi-
sche Standardkrdautermischung ver-
schrieben, die Wind (wandernde
Hautbeschwerden) und Feuchtigkeit
(ndssende, eitrige Hautentziindun-
gen) ausleiten hilft. Wir vereinbarten
nach spatestens 6 Wochen einen
Folgetermin.

Da sich beim Folgetermin noch nicht
so viel getan hatte, aber auch keine
neuen anderen Symptome aufge-
taucht waren, verlangerten wir um
weitere vier Wochen dieselbe Medi-
kation.

Drei Wochen spater begann sich die

Hautsituation sehr wechselhaft zu
zeigen. Mal war es besser, mal
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schlechter. Wegen der vielen Unter-
driickungen erhielt Faight als Folge-
mittel Staphisagria, ein Mittel, wel-
ches in der sogenannten Sykose wirkt
(ein sehr hartnackiges Miasma), aber
auch noch FuBchen in der Syphilinie
hat. Dazu kam als weiteres Mittel Thu-
ja, ein Homoopathikum, das die Kraft
hat, die Sykose auszuheilen. Auch
diese beiden Mittel wurden im wo-
chentlichen Wechsel Uber vier Wo-
chen verordnet. Statt der chinesischen
Krauter erhielt Faight nun die chinesi-
schen Heilpilze Chaga und Agaricus
blazeii mur und Polyporus in Kapsel-
form.

Nun wurde es von Woche zu Woche
besser.

Nach den Heringschen Regeln ver-
schwanden die Hautentziindungen
zuerst, die zuletzt aufgetaucht waren.
Vor allem auffallig war, dass sich
Faights Psyche dramatisch besserte.
Auch die Mandelentziindung heilte
ab. Ich bekam immer mehr frohliche
Post von den Haltern, die sich natlir-
lich Gber die Entwicklung wahnsinnig
freuten.

Zum Zeitpunkt der Niederschrift die-
ses Artikels bekommt Faight nur noch
Sulfur, um die Heilung in der soge-
nannten Psora zum Abschluss zu brin-
gen. Fast alle Hautstellen sind voll-

standig verheilt, nur an den Lefzen (dort
wo die Krankheit begann), befinden sich
noch ein paar Krusten.

Insgesamt haben wir ein dreiviertel Jahr
gebraucht, um Faights Korper wieder in
die Balance zu bringen. Den Haltern
gehort mein groRter Respekt, sie hatten
diesen alternativen Weg immer mitge-
tragen und nie die Hoffnung aufgege-
ben.

Nicht immer gelingt eine Heilung so
vollstandig, aber wenn sie passiert,
dann erkennt man, welche enormen
Krafte in der Homdopathie stecken
und welche tollen Verdnderungen sie
bewirken kann.

4. Kostenlose Online-Tagung Tiergesundheit am 26.06.2021

®

ONLINE-TAGUNG A

A

\ ]

TIERGESUNDHEIT

www.isolde-richter.de/online-tagung-tiergesundheit
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Webinar Anfang Kosten

Fachfortbildungen fir THP und Tier-EB: Diabetes beim Hund 13.05.2021 39¢€
THP-Praktikumswochenende bei Nicole Kremling, Praktikum 2v4 21.05.2021 300 €
Fachfortbildungen fir THP und Tier-EB: Reisekrankheiten beim Hund 25.05.2021 39€
Miasmatische Homd&opathie beim Kleintier 07.06.2021 880 €

Fachfortbildungen fir THP und Tier-EB: Erkrankungen des Bewegungsapparates bei Hunden und 07.06.2021 39€

Katzen

Fachfortbildungen fir THP und Tier-EB: Tumorerkrankungen beim Hund 10.06.2021 39¢€
Tierheilpraktikerausbildung Prasenzseminar Hund und Katze 12.06.2021 180 €
THP-Praktikumswochenende auf der MonRo-Ranch, Praktikum 3v4 18.06.2021 300 €
Tierheilpraktikerausbildung Block 2a Anatomie, Krankheitslehre Teil 3 22.06.2021 890 €
Fachfortbildungen fiir THP und Tier-EB: Deklarationen lesen 22.06.2021 39¢€
Fachfortbildungen fir THP und Tier-EB: Otitis Externa bei Hund und Katze 28.06.2021 39¢€
THP-Praktikumswochenende auf der MonRo-Ranch 09.07.2021 250 €
Fachfortbildungen fir THP und Tier-EB: Erkrankungen des Bewegungsapparates beim Hund 15.07.2021 39¢€
Fachfortbildungen fiir THP und Tier-EB: Aromatherapie in der Tiernaturheilkunde 19.07.2021 39¢€
Fachfortbildungen fir THP und Tier-EB: Adipositas 20.07.2021 39¢€
Fachfortbildungen fir THP und Tier-EB: Entgiften mit Phytotherapie bei Hunden und Katzen 02.08.2021 39¢€
Fachfortbildungen fir THP und Tier-EB: Niereninsuffizienz 12.08.2021 39¢€
Fachfortbildungen fir THP und Tier-EB: Degenerative Augenerkrankungen 24.08.2021 39¢€
Fachfortbildungen fiir THP und Tier-EB: Von Pankreatitis bis EPI 02.09.2021 39¢€
Tierbesitzer-Webinare: Bachbliten fir Tiere 07.09.2021 99 €
Eifliior:;t:ldungen flir THP und Tier-EB: Salben, Krdauterausziige und Tinkturen in der Tiernatur- 13.09.2021 39€
THP-Praktikum bei Nicole Kremling 17./18./19.09.2021 (Praktikum 4v4) 17.09.2021 300 €
Mykotherapie fiir Tiere 22.09.2021 525 €
Fachfortbildungen fiir THP und Tier-EB: Social Media fiir THP und TEB 28.09.2021 39¢€
Phytotherapie in der Tier-Naturheilkunde 04.10.2021 880 €
Online-Block 2b Anatomie, Krankheitslehre Teil 4, Infektionslehre, Gesetzeskunde 05.10.2021 890 €
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Psychotherapie & Seelsorge

Psychotherapie

) o . & Seelsorge
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Psychotherapie, EMDR, Trauerbegleitung, Seelsorge
Tel.:07026-6009140

www. psychotherapie-bosch.de

Madeleine Micke

Ganzheitliche Gesundheits- und Erndhrungsberatung online unter
www.madeleinemicke.de. info@madeleinemicke.de
Speziell fir Schwangere, Stillende und alle Themen drumherum,
kooperiere ich mit dem FRAUEN-KOMPETENZ-ZENTRUM
»NEUGEBOREN" unter www.neugeboren-ludwigsburg.de

Heike Estelmann
Riburgpark 2
CH-4313 Mohlin

Vetalotoffberatuny,

WWMWW Tel.: 0041 78 675 06 29
) ) ) Balance-for-everyone@gmx.ch
Vetamin-D - Profeler Balance-for-everyone.ch

Termine nur nach telefonischer
Vereinbarung

Online Fitnesstraining fiir Frauen
Sport ist wichtig flr die Gesundheit... Jaaaa, das weiB ja jeder, doch
flr viele ist es nicht so leicht alleine Motivation fiir den Sport aufzu-
bringen. Deshalb biete ich dir meine Hilfe an, egal welche Ziele du
hast, mit mir findest du die richtige Motivation und die fachliche
Hilfe die du bendtigst. Das Training gestalten wir ganz nach deinen
Wiinschen, wir finden das Richtige fiir dich. Melde dich unter:
01793880540 fiir ein kostenloses Erstgespraech oder fir Fragen bei

mir, ich freue mich riesig auf dich! Claudia

lebe /ﬂ’/i C/07é?/

In 12 Wochen genial normal zum Wunschgewicht!

Herbstkurs 2021 in Delmenhorst
Auftaktabend am 08.09.2021, 18:00 - 19:30 Uhr

Ich freue mich auf Sie! Ihre Alexandra VoR
Infos: www.lebenswert.today oder Telefon 01522-3189989

Praxis fiir Naturheilkunde
Sabine Forster
* Anthroposophische Naturheilkunde
* Hochsensiblenberatungen und -coachings
* Reiki-Behandlungen und Ausbildungen in allen Graden
* Wirbelsdulentherapie nach Dorn/Breuss
Vorderer Reesiek 21, 25524 Itzehoe
www.praxis-fiir-naturheilkunde.net

Ihr sucht tolle, ausgefallene italienische und franzosische
Damen-Mode fiir Junge und Junggebliebene?

Egal ob MISSY, ANGELLE MILAN, VEGAS Paris oder eines unserer
anderen Label - Ihr werdet bestimmt das Richtige fur Euch finden.
Schaut doch einfach mal vorbei: www.tinas-fashion.com

Wir freuen uns auf Euch!

Netters Anatomie-Lernkarten,

korrigierte Ausgabe von 2006

Schachtel mit starken Gebrauchsspuren, es fehlen 2 Karten, ansons-
ten sehr gut erhalten. Haben mich gut durch die HP-Prifung ge-
bracht ;-). Preis 45 Euro incl. Porto. 0175/4252625

Ganzheitlich-energetische Psychotherapie, Intuitives
Coaching online und Persoenliche SinnMantren fir Frauen in
Sinn- und Lebenskrisen - zur Bewaltigung von Krankheiten,
Krisen und Traumata fiir ein Leben in Innerem Frieden, Sinn
und Selbstbestimmung mit Psychodrama, MET-Klopftherapie,
Emotioncode, Intuitivem Malen, etc.

Claudia Hirrle, SinnEntfalterin von Praxis PAN
www.sinnentfalterin.de

Heleen Van Den Bossche
Heilpraktikerin flir Schmerztherapie in KéIn
www.naturheilpraxis-senlin.de

Die ganzheitlichen Schmerztherapie betrachtet die Wirkungsketten
im gesamten Korper sowie den individuellen Lebensweg. Meine
Behandlungen basieren auf der Traditionellen Chinesischen Medizin
und auf der Osteopathie. Unterstiitzend setze ich den PhysioKey
ein, von dessen Wirkung ich sehr begeistert bin.

Bachbliitenberatung
Ich biete Bachbliiten-Beratungen im Landkreis BC/Alb-Donau
oder online per Videoberatung ortsunabhangig.
Yvonne Wilutzki Tel. 0162/87 57 87 2

ONLINE YOGA FUR SCHWANGERE
Bereite dich und dein Baby mit achtsamen
Yogasequenzen sanft auf die Geburt vor.
Die Yogaubungen in Verbindung mit der 5 &
Atmung fordern Ruhe, I6sen Verspannun- s 3
gen, starken sanft die Muskulatur und I* e
lenken die Sinne nach innen. Verstarke so
das Bewusstsein fiir dich und dein Baby.

\Wis

Kurszeiten :
Dienstag 17.00 Uhr 60 Minuten /10€
Donnerstag 10.00 Uhr 60 Minuten /10€
Melde dich hier an :
Isabelle.bassler@gmx.de

Wenn wir mit gutem Willen oder

,richtigem Denken” nicht mehr weiterkom-

men. Die korperorientierte Psychotherapie

mit Focusing kann helfen, unserem Anlie-

gen auf einer anderen Ebene zu begegnen und das Eigentliche hin-

ter unserem Befinden zu erfassen, um aus einem tieferen Verstand-

nis fir uns selbst den Weg zu unserer Verdnderung zu beginnen.

https://www.sinn-erleben.de/
Therapie | Focusing | Coaching

Unsere FiiBe haben's in sich!

Verdnderungen beginnen an der Basis
FuBreflexzonen-Therapie nach Hanne Marquardt®
Isabella Strohm Tel.: 07641 44644
79312 Emmendingen  mobil: 0175 2672688
Kdthe-Kollwitz-Str. 25 Email: g.i.strohm@t-online.de
Personaltraining
Erndhrungscoaching

(c;‘
Fachberater Erndhrungsmedizin usanne Schwarz

Fitness- und Gesundheitstraining f und Ernahr
Atemberater

Pilates

Rehatrainer Orthopéadie

Rehatrainer Multiple Sklerose/Morbus Parkinson
www.susanne-schwarz.info Mail: susanne-schwarz@mail.de
Mobil: +49 160 - 96 86 93 26 Instagramm: susanne__schwarz
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Tierbalance - balancedpets - Tierenergetik

mit sanften Anwendungen das Wohbefinden

Deines Tieres steigern und seine Selbsthei- "
lungskréfte aktivieren und mobilisieren. '/if""
Tierkommunikation - Seelensprache der Tiere.

Telepatische Kommunikation mit Tieren ohne

raumliche Begrenzung. Tierpsychologie. Beratung bei Haltung, Ver-
halten und Verhaltensaufalligkeiten.

Leila Fischer balanced4pets.ch balanced4pets@gmx.ch

Fastenwanderwochen mit Yoga — im Blauen Land

Schon ofter dariiber nachdacht und noch nicht gewusst, wie? Als
ausgebildete Fastenbegleiterin & Yogalehrerin biete ich Euch
ereignisreiche Fastenwanderwochen in Bad Kohlgrub an. Ich
begleite Euch fachkundig im Fastenprozess, wecke Eure Lebens-
geister mit aktivierendem Morgensport, Yoga-Einheiten und
wunderbaren Wanderungen und gebe Euch viele Tipps fir die
Zeit nach dem Fasten. Ich freue mich auf Euch!

Anette Mayr Ridlerstrae 2, 80399 Miinchen, Tel. 0172-8869581
Mehr unter: www.relaxt-fasten.de

W et Du glaubst daran, dass E-Mail Marketing
Herzenckund Innen auch personlich und individuell sein kann,
dbereeagef, shatt iborredeet weilst aber nicht wie du das anstellen
@ sollst? Wunderbar! Dann habe ich genau
L das Richtige fur dich. Achtsames E-Mail
e ) :
= Marketing.

Gemeinsam finden wir deine personliche
E-Mail Marketing Strategie. Eine, die auf Werten und Bedurfnissen
basiert und echte menschliche Beziehungen aufbaut.

Cathrin Dirnberger-Thomaso | Achtsames E-Mail Marketing
www.cathrin-dirnberger-thomaso.com
mail@cathrin-dirnberger-thomaso.com.

Praxis fiir klassische Homdopathie und Bioresonanz
Heilpraktikerin Petra Biittner

Ihre Ansprechpartnerin im Rhein-Main-Gebiet fiir Mensch und Tier!
Schwerpunkte: Klassische Homodopathie, Bioresonanz (Analyse und
Behandlung), Mykotherapie, Phytotherapie und Hydroxypathie.
Rufen Sie mich an oder schreiben Sie mir:
www.heilpraxis-petra-buettner.de &
www.tierheilpraxis-petra-buettner.de

Fiir Dich

Fiir Deine Familie

Fiir Dein Leben

Erndhrungs- und Gesundheitsberatung
Denn jedem Anfang wohnt ein Zauber inne,
der uns beschiitzt und der uns hilft, zu leben...
Andrea Flirmetz - andreafuermetz.de
mail@andreafuermetz.de — Mobil: 01525-595 2217

Heilsessions und Workshops, schamanische Arbeit, Ort zum Seele
baumeln lassen in der Natur, Entspannungstherapien von Heiler-
gruppe in Thiringen Raum Greiz und Altenburg

Tel. 015759892948 oder herzreichlovelution@gmail.com

www.ferienhaus-rulle.de

Ihr Traumziel im Sauerland mit Hund oder
Katz‘. Ein Nurdachhaus mit eingezauntem
Grundstiick und Katzengehege, liebevoll
renoviert in 2020 mit gehobener Aus-
stattung erwartet Sie.

Kontakt: heike-gerull@t-online.de

Ganzheitliche Beratung
fiir Mensch und Tier
Heike Cerull

Zwei motivierende Kartensets fiir einen leichte-
Birenstarke  ren Umgang mit der Angst — fiir Berater & Kli-
Gedanken enten

in Prifungssituationen

5 ,Die Angst als Freund“ mit 32 inspirieren-
den Wegweisern & ,,Barenstarke Gedanken
in Priifungssituationen” mit 32 Affirmatio-
nen fiir Mut und Zuversicht, um mit (Selbst-)
Vertrauen in herausfordernde Situationen des
Alltags zu gehen - ein wertvoller Zuspruch in
kniffligen Zeiten. Erhéltlich im Buchhandel.

LA BUSCH ZIMNER

32 Affirmationen
fiir Mut und Zuversicht

Fernbehandlungen-Coaching und mehr
www.selinasoase.com
selinaakasha@gmail.com

Zu verkaufen: Sieben Massage-Klappliegen, wenig gebraucht, Holz,
viel Zubehor, blau, leichte Lagerungsschaden, 40,-€ je Liege. Abho-
lung und Barzahlung: Praxis fur Naturheilkunde, S. Schilling-Boller,

79801 Hohentengen a.H.,

Tel. 07742-919365 info@naturheilkunde-hohentengen.de

Mein Name ist Stefanie Debelius. Ich bin

s Online-Coach in Uberlingen am Bodensee.

“"% Ein Coaching kann der Impulsgeber fiir per-

sonliche Weiterentwicklung sein. Konflikte

in Beruf oder Familie sind derzeit leider an der Tagesordnung. Das

Umsetzen individueller Ziele oder Losungen fir die verschiedensten

Aufgaben, die das Leben an uns stellt, kdnnen Ausgangspunkt fur
eine Beratung sein. Ich freue mich auf unser Gesprach!

www.coach-den-menschen.de 0171-8298021

WACHSTUMSMOMENTE - der PODCAST fiir den Weg

in deine authentische Selbststéandigkeit by Anne Heit

Wie mache ich mich auf den Weg, um Authentizitdt & Selbststin-
digkeit zu verbinden? In WACHSTUMSMOMENTE bekommst du
Input rund um Griindung & personliche Weiterentwicklung. Span-
nende Gaste & Themen warten auf dich. Meinen Podcast findest du
auf Spotify, iTunes uvm. Folge mir auf Instagram @smart_food_facts

Heilsessions und workshops, schamanische Arbeit, Ort zum Seele
baumeln lassen in der Natur, Entspannungstherapien von Heiler-
gruppe in Thiringen Raum Greiz und Altenburg Tel. 015759892948
oder herzreichlovelution@gmail.com

Lust auf Meer? Unsere lichtdurchfluteten Tiny Houses befinden sich
in einem neu angelegten, sehr gepflegten Chaletpark in Siisel, nur
wenige Kilometer vom sonnigen Ostseestrand entfernt und in un-
mittelbarer Nahe der Meddelburger Seen. Einfach ankommen und
wohlfuhlen.

Mehr Infos auf: www.tinyhouse-ostsee.de

(Betreuung fiir Deine vierbeinigen
Lieblinge gesucht?
Warum auch immer Du Dich eine Zeit
lang nicht um Deinen Schatz kiimmern
kannst - sei es ein Krankenhausaufenthalt,
eine Reha oder der wohlverdiente Urlaub:
Wahrend Deiner Abwesenheit versorgen
wir Deine vierbeinigen Lieblinge liebevoll,
kompetent und ganz in Deinem Sinne.

www. Petsitting-am-See.com

Peggy Bammel

Im Zehntgarten 18
78224 Hilzingen-
Duchtlingen

Jetzt schon an den nachsten Urlaub denken
und bei uns anfragen.

\Wir freuen uns auf Deine Kontaktaufnahme! 0151-232 227 06
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Den eigenen inneren Kompass wiederfinden, wenn die Stiirme des
Lebens Gberhand nehmen und du dich nur noch getrieben fihlst.
MBSR-Kurse - online oder in Reinbek bei Hamburg.
Mindfulness-Based Stress Reduction - Stressbewiltigung durch
Achtsamkeit. Evtl. ibernehmen die Krankenkassen einen Teil der
Kosten. www.katharinapfundt.de

Traumafachberatung & allgemeine psychologische Beratung
- nur fiir Frauen -

Mein Schwerpunkt bei der Traumafachberatung liegt auf sexuellen

Traumata. Bei allgemeiner psychologischer Beratung bin ich fir alle

Themen offen. Beratungen sind jederzeit maoglich, vor Ort oder onli-

ne. Sabine Bognar, www.powerfrau-beratung.de

hallosabine@vodafonemail.de / 0049-176-58877748

(auch Whatsapp und Signal)

Tierheilpraktikerin, Schwerpunkt Pferd und Homoopathie mit Er-
fahrung in Tierkommunikation, Erndhrungsberatung und Sterbebe-
gleitung steht euch gerne zur Seite. Mensch und Tier ist verbunden.
Bin ganzheitliche Lebensberaterin und Heilerin-auch Healing Touch.
Ich kombiniere gerne und arbeite aufRer Berlihrung mit Tonen, Fre-
quenzen und Diiften. Ich freue mich sehr auf euch.

llona Jager, Tel: 015782119789

Die phantastische Reise auf dem Regenbogen
Phantasiereisen fir Kinder und Kind-Gebliebene
von Kirsten Schworer.

Ein Buch mit liebevoll illustrierten Traumreisen zum Entspannen
und Traumen; 112 Seiten;
Als besondere Geschenkidee: Handsign. Hardcover Ausg. mit pers.
Widmung (€17,90) bei Kirsten.Schwoerer@gmx.de oder (0152) 53
41 69 83. Auch als e-book oder Paperback bei https://tredition.de

Finden Sie mit waldgestiitztem Resilienzcoaching wieder zu sich
selbst, zu mehr Zufriedenheit, Leichtigkeit und Lebensqualitat. Re-
duzieren Sie wirksam Stress — und profitieren Sie dabei auch vom
neuartigen Safe & Sound Protocol (SSP) nach Dr. Stephen Porges,
das in Deutschland bislang nur selten angeboten wird. Erfahren Sie
mehr unter www.redfox-coaching.com

WORK LIFE LOVE BALANCE

Sibylle F. Wenger Coaching - fiir Kérper, Geist & Seele Syst. Therapie
& Mentoring, Hypnotherapie, Natur- & Balancecoaching,
Bachbliten- & Erndhrungsberatung, Waldbadenworkshops (Shinrin
Yoku) & Gruppenseminare in Bayern & der Steiermark in Osterreich.
Online & hoffentlich bald in Prasenz. Tel.: 004917662880956
www.worklifelovebalance.com; s.wenger@worklifelovebalance.com

Psychologische Beratung, Trauer- und Trennungsbegleitung

im Raum Schleswig-Flensburg-Husum-Eckernforde-Kiel.

Mit viel Empathie und Lebenserfahrung begleite ich Sie in Krisen
jeglicher Lebenslage, deren tieferen Sinn Sie verstehen lernen.
Hausbesuch, Spaziergang, telefonisch, online — fiir jede Situation
gibt es eine flexible Losung.

Sibylle Christlein 0173-3627272, sibylle.christlein@icloud.com

Tierheilpraktikerin - Tiererndhrungsberaterin - Kinesiologin
sucht Kunden und Teampartner, die ihre Hunde und Katzen artge-

recht erndhren mochen.

Fiir Magnet Schmuck, CBD Ol und CBD Produkte.

Stefanie Ahlers - Tel. 040/738 88 30 - eMail: info@petfit-ah.de

Energetisches Coaching nach tibetischer Tradition.
Im energetischen Coaching 18se ich Blockaden (z.B. Angste) in Dei-
nem Energiefeld auf - zu jedem moglichen Thema und auf allen
Ebenen. Fir mehr Kraft, Selbstbestimmtheit, tiefgreifende Verdnde-
rung und Entwicklung in Deinem Leben.
www.younig-yoga.de | nina@youniqg-yoga.de | +49 177.87 75 134

Fastenwandern & Ayurveda
Bewegung= Entgiftung= Kraftigung
® Beratung & Gesundheitspravention
Warnemuinde, Bad Doberann, Usedom, MeilRen
Kontakt: gesundheitmitfasten@gmail.com, Tel.: 0176/96508247

Heutzutage ist der Markt mit Greenwashing tberflutet, angeblich
giftstofffreie Produkte finden sich in den Gangen der Supermarkte
und Drogerien. Ich habe meinen Haushalt innerhalb eines Jahres
entgiftet und teile mein Wissen nun mit Dir in einem kostenfreien
Einflhrungskurs. Interesse? Dann melde dich gerne bei mir.
Email: gillasleuchten@aol.com Mobil: 01624208217

Instagram: Gillas Leuchten Deine Susi

Kosmobiologische Beratung ;
Astrologisch psychosomatische o
und psychologische Beratung "
Seelenplan ihres Kindes z
Astrologie & Erndhrung, ,Sternenkiiche” i £
Elke Adam-Eckert, Dipl. Astrologin API ANRL
WeilertalstraBela, 79379 Millheim

Tel. 07631/74 09 10 oder 0176/21 41 97 51
www.kosmobiologischeberatung.de

Naturheilpraxis Caroline Braun
Heilpraktikerin und Physiotherapeutin
Akupunktur, Manuelle Therapie, Schmerztherapie, u.v.m.
bei akuten oder chronischen Beschwerden
Seehausweg 17, 75433 Maulbronn
Tel:07043/951510 https://heilpraxis-maulbronn.de/

Lystrade
Liebevolle ehrliche spirituelle Arbeit am Telefon, per Mail, aus der
Ferne oder vor Ort: Schamanische Arbeit, Rituale, Lichtarbeit, Kar-
tenlegen, Hellsicht, Runen, REIKI Ausbildungen, Energielibertragung
bei Mensch und Tier u.a. Preise individuell nach Leistung.
30-mindtiges Erstgesprach bei Energiearbeit 20€. Bez. p PP
Mail: lystrade@yahoo.de

Raumtausch & Vermietung
Gastewohnen: Gerne tausche ich zeitweise
Wohnraum von mir gegen Wohnraum im
Breisgau fur Freizeit / berufliche Aufent-
halte. WG-Zimmer und Salonmitnutzung
hier in Pesterwitz nahe Dresden vorhanden
in 01705 Freital. Bei Interesse gerne mehr
Information Gber Messenger oder tel. unter
0049 151 55519714

Kirsten
von der Heiden

Du bist HP/HPP/PB und mochtest mit deiner Praxis starten, doch
irgendetwas halt dich zurlick?! Blockaden und fehlende Strategien
sind haufige Bremser auf dem Weg zu mehr Sichtbarkeit und Erfolg.
Du wiinschst dir Unterstltzung? Als Moderator weiB ich worauf es
ankommt, wenn man sich zeigt. Erfahre mehr Gber meine Arbeit als
Systemischer Coach und Psychologischer Berater:
www.dirk-schumacher.de
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Heilpraktikerin und Physiotherapeutin
sucht einen schénen kleinen Praxisraum in Freiburg Stadt
oder in Freiburg Stidwest/Westen stundenweise zu mieten.
Mobil: 01522/7020575

Quantum Level Health™
Naturmedizinische Beratung, "Functional Medicine".
Video Termine Deutsch oder Englisch. Didtetische Protokolle, Ge-
sundheits-Coaching, Problemlésungs-Mentor, Energiefeld Ausglei-
chen. Kostenloses Gesprach, “Discovery Call”, hier buchen:
https://discoverysessioncw.as.me/ Claudia Wenning, PhD NM,
www.claudiawenning.com Tel. 1707 371 6103

Sie wollen sich selbststandig machen oder haben bereits Ihre Bera-
tungspraxis eroffnet, aber die professionelle Kommunikation fehlt
noch? Als B.A. Grafik Designerin erstelle ich Ihnen von Logo,
Visitenkarten, Gber Flyer und Broschiiren bis hin zu einer Webseite
alle Kommunikationsmittel, die Sie fiir einen erfolgreichen Start in
die Selbststandigkeit brauchen.

Anfragen an Madeleine.zeppelin@gmx.de

Psychologische Beratung, Trauer- und Trennungsbegleitung

im Raum Schleswig-Flensburg-Husum-Eckernforde-Kiel.

Mit viel Empathie und Lebenserfahrung begleite ich in Krisen jegli-
cher Lebenslage.

Hausbesuche, Spaziergdnge, telefonisch, online — fiir jede Situation
gibt es eine flexible Losung.

Sibylle Christlein 0173-3627272, sibylle.christlein@icloud.com

HP Stephan Seidel:

,Die Sanum-Schatztruhe, Ausgewahlte Isopathieberichte zu
typischen Krankheiten”, Paperback, 260 Seiten,

ISBN-13: 9783750451780

,Beweis der Homdopathie”, 63 S., kartoniert,

ISBN: 9783907246276

Erlebnisse, die uns Gberfordert haben, kdnnen uns das Leben ganz

schon schwer machen. Das kann ein Unfall sein, nach dem du nicht

mehr entspannt ins Auto steigst oder ein belastendes Ereignis ande-

rer Art. Fir solche Traumatisierungen hat sich die Arbeit mit EMDR

als sehr wirksam erwiesen. In meiner Praxis in Lenggries biete ich

EMDR im Rahmen von Beratung und Therapie an.
nicole-schricker.de

Seid lhr stolze Besitzer eines Tieres?

Wiirdet Ihr gerne wissen wollen wie es lhm geht? Oder ist es viel-
leicht sehr dngstlich? Dann seid ihr bei mir genau richtig!!!

Ich biete nonverbale Tierkommunikation an, die auf der energeti-
schen Ebene basiert. Ein Foto von Eurem Liebsten mit ein paar De-
tails von IThm reichen mir schon.

Meldet Euch: Sonja Meinke BodyTalk CBP nonv. Tierkomm.
Tel.: 04921/9931117

Mobile FuBpflege, Massagen & gesundes Leben Bettina Geiger.
Im Raum Neustadt/Aisch & Hochstadt/Aisch.

Leistungen: Pedikiire & Manikiire, FuRreflexzonenmassage, Ge-
sichtsmeridianmassage, Riickenmassage, Klangschalenbehandlung,
Ohrkerzenbehandlung, Ernahrungs- & Abnehmberatung, Fastenbe-
gleitung, Fitness(-training) & Qi Gong. Terminabsprache:

Tel 0177-4006659, www.ganzheitlichekérperpflege.de

THERMOMIX © erleben
Beratung und Erlebniskochen - online, kostenlos und unverbindlich.
Lass Dich verzaubern und koche jeden Tag gesunde Gerichte mit
frischen Zutaten. Erhalte Zugriff auf die Rezeptwelt und lass dich
Schritt fur Schritt durchs Rezept fiihren.
Kochen mit Gelinggarantie - Einfach. Selbst. Gemacht.
thermomix-erleben@web.de

Energiepsychologische & systemische Beratung

DEIN HERZENSCOACH
DEFINITIV EFFEKTIV.

www.herzens-coach.de

Raum fiir Begegnung. Praxis fir anthroposophisch-systemische
Beratung, Begleitung und Familienaufstellung. Mein Beratungsange-
bot richtet sich an Kinder, Jugendliche, Familien und Einzelpersonen
- gerne online oder in meiner Praxis in Worth am Rhein. Weitere
Informationen finden Sie hier: www.raum-fuer-begegnung.info.

Ich freue mich auf Sie. lhre Julia Ring. 0179-2348731.

Das Schloss der Sonne...
Marchenprogramme verschiedener Art —
Informationen bitte anfordern bei Hildegard von Campe,
Bad Karlshafen/Weserbergland,
hildegardvoncampe@gmx.de 05672/925932

Sie lesen gerne und sind auf der Suche nach Neuigkeiten?
Ich schreibe seit Gber 10 Jahren Krimis, humorvolle Geschichten und
Fachbicher. Spannung aus Spanien und aus Deutschland.

Alle Titel gebunden oder als als E-Books.
Besuchen Sie mich auf meiner Homepage:
www.susanne-hottendorff.com

aUebscher & Bracht

Renate Schrittenlocher neue Termine unter
Schmerz- & Sporttherapeutin www.erndhrung-coach.de

Naturheilpraxis Carolin Kubacki

Der Schwerpunkt meiner Praxis ist:

Psychotherapie, Lehrmusiktherapie (DMtG),

Energie- und Bewultseinsarbeit, allg. Lebensberatung.

Rietstr. 3, 78050 VS-Villingen, Tel. 07721/680 73 31, mobile 0151
172 950 70, www.carolinkubacki.de

Fragst du dich: "Warum passiert das immer mir?" "Warum lerne ich
immer den falschen kennen?" "Warum fallt mir lernen schwer?"
Warum bin ich Dauerpleite?" "Warum nehme ich nicht ab?"
"Warum bin ich so chaotisch?" Wenn du rausfinden willst, wie du
genau DAS dndern kannst, dann schau doch mal vorbei:
www.kerstinjansen.com und lerne eutaptics® kennen.
Studenten der IR-Schule erhalten 15% Rabatt.

Zuriick zur Natur und zu sich selbst!

natURwissen_heilt - Praxis fur Energetik, Hypnose & Wellness und
‘s Hexenhéusle - Zentrum fir Wildkrauter & Natur/ Qigong & Medi-
tation freut sich auf Ihren Besuch!

N&here Infos unter www.natURwissen-heilt.de.


http://www.susanne-hottendorff.com/
http://www.natURwissen-heilt.de
mailto:Madeleine.zeppelin@gmx.de
http://www.kerstinjansen.com
mailto:thermomix-erleben@web.de
http://www.herzens-coach.de
http://www.raum-fuer-begegnung.info
http://www.carolinkubacki.de
https://mailtrack.io/trace/link/a6bf2c079b50bd4831e1d326176bfe386e13efde?url=https%3A%2F%2Fdiscoverysessioncw.as.me%2F&userId=257981&signature=54b32764d9f16e2a
https://mailtrack.io/trace/link/d29d74ab22982c7dfeecafbc578307148fbbe059?url=http%3A%2F%2Fwww.claudiawenning.com&userId=257981&signature=4dd118454daf9934
http://icole-schricker.de
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CHRISTINE KNABLE
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jenseitskontakte | austausch mit der geistigen welt
ey

Pa889 6 8 85

mehr infos unter www.chrisfineknueble.de

Lady BARF - Erndhrungsberatung fiir Hunde -
Futterplane fir gesunde, kranke, junge und alte
Hunde / Kochen fir den Hund / Fiittern im Ur-
laub / Rationslberprifung / Beratung bei allen
Fragen rund um die Fiitterung - Vereinbare ein-
fach ein kostenloses Kennenlerngesprach mit mir
maren.plate@gmx.de / 0151-40421082

Ich freue mich auf Dich und Deine(n) Hund(e), Deine Marén Plate -

www.lady-barf.de

Mediales Mentoring
Du mochtest aus dem Kanon der vielen duBeren Stimmen diejenige
horen, die Dir entspricht? Du suchst Klarheit bei Entscheidungen
und Lebensthemen? Ein mediales Mentoring ist wie ein Gesprach
mit Deiner Seele, die den Weg kennt und die beste Vorgehensweise
sieht. Meine Aufgabe ist es, ihre Botschaften zu Gbersetzen.
Kontakt: Andrea Anaya

www.andrea-anaya.com info@andrea-anaya.com

Begleitendes Fasten an Deine Bediirfnisse angepasst.
Als Erndhrungsmedizinerin stehe ich Dir mit einem fundierten Wis-
sen und Erfahrung beiseite.

Mebhr Infos: Lea Spriigel leaspruegel@web.de

Bioresonanz + Naturmedizin fiir ursachenorientierte Therapie
bei chronischen Beschwerden, Entziindungen, Allergien, Unvertrag-
lichkeiten - Begleitung bei Tumorerkrankung, Meridianharmonisie-
rung, Quantenheilung mit dem Pendel, geistige Fernhilfe - Hausbe-
suchspraxis fiir Naturmedizin,

Heilpraktikerin Franca Zachert, Sachsenhduser Landwehrweg 185,
60599 Frankfurt, Tel. 06915610047, naturopath@mail.de

HEILFASTEN nach Buchinger mit Wandern an der Ostsee
auf der sonnenreichen Insel Fehmarn:

Termine frei: 06. - 13.11.2021 | 14.-20.11. | 21.-27.11

28.11-04.12. | 05.-1112. | 12.-18.12.
www.fehmarn-sonne.de/detailseite/efh-sundseele-nr.16
Anfragen bei Kerstin unter

Tel: 04554-4009644 oder 0176-52101360

mit Ayurvedischen Ganzkaorpersl-Massagen,
Basenleberwickel etc

Sauna/Yoga/beheizter Aussenpool, einschl. Verpflegung!

Ich heile Svenja Sieger, bin zertifizierte Erndhrungs-
beraterin fir Hunde/Katzen. Ich erstelle lhnen indivi-
duell und zu 100% auf Ihr Tier abgestimmte Plane
damit Sie mit Ihrem Tier ein gesundes und langes
Leben verbringen kdnnen! Ganz gleich ob Sie eine
"gesunde Dose", eine Plananpassung oder einen optimalen Plan
haben mochten, bei mir sind Sie in den besten Handen.
www.shadowsmealdeal.com

Psychologische Beratung, Trauer- und Trennungsbegleitung

im Raum Schleswig-Flensburg-Husum-Eckernforde-Kiel.

Mit viel Empathie und Lebenserfahrung begleite ich Sie in Krisen
jeglicher Lebenslage, deren tieferen Sinn Sie verstehen lernen.
Hausbesuch, Spaziergang, telefonisch, online — flr jede Situation
gibt es eine flexible Losung.

Sibylle Christlein 0173-3627272, sibylle.christlein@icloud.com

Gesundheit fiir Mensch und Tier www.kimbanda.de
Tiernaturheilpraxis:

Klassische Homoopathie, Bachbliitenbehandlung

Holistische Gesundheitsberatung:

Ganzheitliche Erndhrungsberatung

Psychologische Beratung/ Lebensberatung

Alexandra Haneberg info@kimbanda.de 07021 9288463
Heilzimmer

Sabine Groger-Heger, Heilpraktikerin

Schanzenstr. 8, 68753 Waghdusel 1)

Tel. 07254 / 4039200 b

heilzimmer@web.de www.heilzimmer.de
Klassische Homaopathie - Miasmatik -f s

Immuntrainer

Frequenz-Analyse und Behandlung
Aromatherapie
AromaTouch®Technique

Anthroposofische Heilkunde:

- Ausleiten, Darmsanierung, Teemischung-Rezepte

- Planetenklangschalenmassage / Therapie mit Planetenschalen
Adresse: Gesundheitspraxis zum 3-Klang

Esther Miesch Hauptstrasse 40, 4143 Dornach CH

Studio in Portugal / Ost-Algarve, Moncarapacho,

auf einem Higel mit Fern- und Meerblick in Iandlicher, ruhiger Lage.
Ca. 35 gm, 2 Ebenen, fiir 2 bis max. 4 Personen geeignet.

EG: Bad, Kiichenzeile, Sofa, TV; OG: Schlafbereich.

Ausfihrliche Infos und Fotos: Ira +491725810775
https://www.ebay-kleinanzeigen.de/s-anzeige/studio-an-der-
sonnigen-ost-algarve-portugal/1102668579-275-1286

Portugiesischer Wasserhund - Wurfankiindigung fiir Dezember
2021 - weitere Infos gerne am Telefon unter 01725810775, Ira

Ramona Bliestle, Sozialpddagogin, Antiaggressivi-
tatstrainerin und Coach weiss wovon sie spricht.
In ihrer taglichen Arbeit begleitet sie viele Klien-
ten, sowohl Jugendliche, Erwachsene und auch
Scheiss Famili?n und Paare. . .
: lhre jahrelange Erfahrung im Umgang mit
SOZI ,schwierigen” Jugendlichen, Menschen oder
B Paarkonstellationen zeigten ihr zum einen auf
wie viel Zerstérung und der Wunsch nach Liebe
gemeinsam haben und zum anderen wie diese
zusammenhdngen. Dieses Buch soll ermutigen
komplizierte und  schwierige Menschen
,aushalten” zu konnen und zu verstehen warum nur das ihnen helfen kann.
Durch viele Beispiele der Praxis, flankiert von fachlichem Hintergrundwissen
soll dem Leser die dahinterliegende Dynamik dieses Verhaltens verdeutlicht
werden.

Trittel-Irismikroskop 7 — 45 fach Zoom, Joystick, Triocular mit
Canon Kamera incl. manuell hohenverstellbaren Tisch, technisch
und optisch sehr gut, nur an Selbstabholer in 65614 Beselich fiir
1250 € VB zu verkaufen. Tel.: 06484-8911988
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http://www.lady-barf.de
http://www.andrea-anaya.com
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Elke HoRRfeld Stress- & Gesundheitspravention

Seit 3 Jahren berate ich in Miinchen-Umgebung im Bereich gesamt-
heitliche Stress-& Gesundheitsprav. Ich biete Einblick in Deine Zell-
versorgung. Mit einem med. anerkannten Messverfahren siehst Du
wie gut Dein Organismus mit Mikronahrstoffen/ Vitaminen versorgt
ist. Blockaden durch toxische Schwermetalle, Darmstatus, u.v.m.
https://elke-hofeld.business.site

Fiir HPAs, HPs und HPs Psych:

Infos bei Beatrice Etter-Schmolck — Tel. 07641/44300 -
www.etter-schmolck.de/gebrauchte-buecher-geraete

Mach den Lockdown zu deinem SPRUNGBRETT

und katapultiere dich selbst mit der Ausbildung zum SMARTh Fit
Me Coach an den Puls der Zeit. Starte SMARTh durch mit dem, was
gerade jetzt fiir jedermann gefragter denn je ist: gesunder Lifestyle!
In der Ausbildung lernst du alles Gber gesunde, vitalstoffreiche Er-
nahrung, Fitnesstraining & Achtsamkeit.

Alle Infos unter https://smarthfitme.de/ausbildung

buon viando® Schweizer Frischfleisch,
Trockenbarf und Nahrungserganzungen fir

BARFER 1 |
Wir sind eine Schweizer Firma k

mit einem BARF-Sortiment

aus 100% Schweizer Fleisch. Natirlich §chweiz B
Die Inhaberin flttert seit 20 Jahren frisch,

hat Ausbildungen bei Swanie Simon u. der Isolde Richterschule vor-
zuweisen, ist Referentin von Seminaren u. hat als Autorin ein Blich-
lein verfasst. Ehrlichkeit u. hohe Qualitat zu fairen Preisen begleitet
die Firma seit 2009.

WEBIMY
Ihre Digitalagentur aus Kenzingen, Freiburg und Umgebung.
https://webimy.de/
Bendtigen Sie eine neue Website? Relaunching lhrer bestehenden
Website? Mobile-Apps fiir Ihre Produkte?
WEBIMY ist |hr richtiger Partner.
Wir arbeiten zusammen bis zum Erfolg.

info@webimy.de

Jennifer-Miiller-Beratung

Korper, Geist & Seele tm Einklang

Ganzheitliche Lebensberatung. Per Skype/Telefon oder bei einem
Spaziergang in der Natur sowie in der Rhein Apotheke, August-
Keiler-Str. 10, 76726 GermersheimTermine nach Vereinbarung
Mail: Jennifer-Mueller-Beratung@gmx.de / Tel:0162-3935080
Ubersicht meiner Leistungen auf: https://jennifer-mueller-
beratung.business.site

Ich trenne mich von Biichern und Geraten fir HP/HP Psych.

Lerie m’f&amfw 31 perddren!

Ayurveda-Massage-Kurse als Zusatzangebot fir
Heilpraktiker
authentisch-ganzheitlich-mit Seele
verschiedene Workshops mit Zertifikat
Naturpraxis Shaktigarten, 94065 Waldkirchen
Claudia Wilhelm (HP PSY, Dipl.-Ayurveda-Therapeutin)
www.shaktigarten.de/ayurveda-massage-workshops

H&sm%aa

GSenussvolle Ferien im Breisgau

Zirbenholz trifft Heilerde
3 okologische Ferienappartements im Holzhaus in versch. GroRen
Entspannung in Sauna und Bio-Energie-Pool (ab 06/2021)
Nachhaltige Ferien mit geringem CO,-Abdruck; Fahrradverleih
Familie Farber — Hasenacker 2 — 79336 Wagenstadt
Email: ferienappartementshasenbau@web.de
Instagram: Ferienappartments_Hasenbau
Buchbar iiber Airbnb

Du leistest mehr, als gut und
gesund fur Dich ist?

Du kannst Deine Aufgaben

koaum noch bewaltigen?

Die Arbeit bestimmt Dein
Leben und frisst Dich auf?

Sonja Pilz
Back2Power-Coach

Natascha Wagner
Praxis fir Medialitat und Geistiges Heilen
Psychologische Beratung, Entspannungsmethoden, Seelenbilder
Individuell auf Sie abgestimmte Coachings, Beratungen und Semi-
nare. Gleichzeitig bieten wir in unserem Hause Ubernachtungs-
moglichkeiten an. Individuelle Kochkurse. Pflanzenkurse und vieles
mehr. Auch Einzelseminare méglich.
Ich freue mich auf ihre Anfrage. Nahere Infos unter:
www.wagner-natascha.de

Emotionalkorper-Therapie &
Fachfortbildung @ &

fiir Kinderwunsch-Therapeuten \ ’

Die EKT bietet eine bewdhrte Mog-

lichkeit der emotionalen Begleitung bei KiWu, egal ob in der Natur-

heilpraxis oder KiwWuKlinik.

28. - 29. August 2021 Praxis Sichtzeichen

Bochumer Landstrasse 397, 45279 Essen

Leitung: Ursula Schmidt-Boceck  Assistenz: Patricia Oefelein

www.frauenundsein.de Anmeldung: info@frauenundsein.de

Entspannungstraining und Meditation — das Herz 6ffnen

*Bei sich ankommen* Zuversicht gewinnen* Starke erreichen*
Selbstliebe spliren *Klarheit erlangen*

Ich bin zertifizierte Meditationslehrerin sowie Entspannungstraine-
rin. Und das von ganzen Herzen. Ich begleite Dich geistig und see-
lisch stark zu werden. Entspannung hilft.

Ich freue mich auf Dich. Herzlich Willkommen.

Deine Silvia Wiesenhofer

entspanntesleben@gmx.net Mobil 0176-80875219

Hinweis in eigener Sache: Ich beab-
) Perspektivwechsel sichtige ein psychosoziales Bera-
(‘.'J "~ Freiburg tungsangebot fir Personen mit un-
gewollter Kinderloskeit zu etablieren
und bendtige bei der Identifizierung der relevanten Beratungsthe-
men Unterstitzung. Sollten Sie selber betroffen sein oder im Freun-
des- und Familienkreis Personen kennen, die mich gerne hierbei
unterstiitzen mochten, so kénnen Sie unter in-
fo@perspektivwechsel-freiburg.de einen Fragebogen anfordern.
Personen aus dem gesamten deutschsprachigen Gebiet sind herz-
lich willkommen.
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Erndhrungsberatung fiir Deinen Hund

Du bist bei mir richtig, wenn:

) Du einen individuellen Erndhrungs-

plan fir Deinen Hund erstellen lassen

mochtest (Trocken- & Nassfutter, roh

oder gekocht)

) Fir Hunde jeden Alters, auch Welpen, Senioren und Sporthunde.
Vorallem fir Hunde mit Erkrankungen (z.B. einer Nieren- oder Le-
bererkrankung uvm.) und sonstigen Besonderheiten (Ubergewicht,
Laktation). hundeernaehrungsberatung-neef.de

e
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In Ruhe zur Kraft - Im Sein
Anja Tooren

Heilerin

indiv. Erndhrungsberatung, Meditation, Kinderyoga,
Bachblitenberatung
0173 3849644

Tier-schutz beginnt mit artgerechter Erndhrung!

Suche Verstarkung in meinem PETfit - Team. Das

Team besteht aus TA ’s, THP’s,

TEB’s, Tierfreunden, Hundefrisoren, Zlichtern.

Lassen Sie sich unverbindlich beraten!

Sigrid Bartelt PETfit - Teampartnerin (seit 2006)

ey Zertifizierte Erndhrungsberaterin fir Hunde und

h&' / Katzen (2006) (Katzenzichterin v. 2003 - 2015)
Hansa-Str. 5 / 21502 Geesthacht

Tel.: 04152 - 79808 AB / od. 0179 41 000 36 (WhatsApp)
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Mandalas

Ich lade Sie zum Verweilen ein im Hier
und Jetzt. Die Kreisform symbolisiert
die Seele des Lebens.

Die konzentrischen Muster und wieder-
kehrenden Formen in Mandalas wirken
auf den menschlichen Geist fokussie-
rend und konzentrationsfordernd. Meine Mandalas haben die Male
50 cm, Preis 85,- 40 cm, Preis 75,- 30 cm, Preis 55,-
Bestellbar bei Shebby Kirteeri Email: shebby@web.de

@] Edelsteine/Mineralien
O ot Raucherwaren & Zubehor
Alles fiir Gesundheit und Wohlbefinden seminare. & Workshops
Pendel/Einhandruten,
Klangschalen
Edelsteinschmuckherstellung &
Reparaturservice
Salzkristalllampen, Kerzen
Effektive Mikroorganismen
Wellness- u. Geschenkartikel

Inh. Norbert Traub
BahnhofstralRe 9

86529 Schrobenhausen

Tel.: 08252-9104751 Fax: 83 982
www.biovitales.de
info@biovitales.de

Laden-Offnungszeiten:
Do: 10-12:30 Uhr & 16:30-18:30 Uhr & Sa.: 10-12:30 Uhr

Tierschutz beginnt mit artgerechter Erndhrung!

Suche Verstarkung in meinem PETfit - Team. Das Team besteht aus
TA s, THP's, TEB's, Tierfreunden, Hundefrisoren, Zichtern.

Lassen Sie sich unverbindlich beraten!

Sigrid Bartelt PETfit - Teampartnerin (seit 2006)
Zertifizierte Erndhrungsberaterin fir Hunde und Katzen (2006)
(Katzenzlchterin v. 2003 - 2015)  Hansa-Str. 5/ 21502 Geesthacht
Tel.: 04152 - 79808 AB / od. 0179 41 000 36 (WhatsApp)

Chronisch krank? Eine Stirke der Schulmedizin ist es, Leben zu
retten. Eine Starke der traditionellen chinesischen Medizin (TCM)
ist es, bei chronischen Krankheiten das Gleichgewicht im Korper
wieder herzustellen: Schmerzen, Gefuihlstérungen, Muskelschwa-
che, Hautprobleme, Haarausfall, Allergien, Bauchschmerzen, Uber-
gewicht, Migrane, Schwindel, Ohrensausen, Frauenleiden, Probleme
mit Blase oder Prostata , Miidigkeit, Erschopfung, Schlaflosigkeit.lch
kombiniere fiir Sie moderne naturwissenschaftliche Methoden mit
der ganzheitlichen Erfahrungsmedizin aus Asien (TCM) und Europa.
Praxis Dr. Jiirgen Schochlin, Diplom-Physiker, Heilpraktiker,
Notfallsanitater. Dorfbachweg 6, 79341 Kenzingen

Tel. (07644) 55885 49 oder praxis@dr-schoechlin.de

www.trifolia-3fach-gesund.de Der Gesundheitsblog
Drei Heilpraktikerinnen schreiben rund um die Gesundheit.
Es gibt jede Woche interessante Themen Uber Frauenheilkunde,
hormonelle Regulation, Darmgesundheit, Erndhrung, naturheilkund-
liche Therapieverfahren uvm. AuBerdem einen immer wechselnden
"Tipp der Woche". In der Kategorie "Auf den Punkt gebracht" fassen
wir fir euch kurz Ihr kdnnt auch den Newsletter abonnieren oder
uns auf Instagram " @trifolia_3fach_gesund" folgen.

Meine Leidenschaft ist es Menschen zu unterstitzen in ihre volle
Kraft zu kommen. Durch mein Seminar ,Kommunikation auf Augen-
héhe”, Pferdeunterstiitztes Coaching, Psycho-
logische Beratung in meiner Praxis, in der
Natur, online auf Zoom oder mein spez.
Powerprogramm kannst Du Deine Blockaden
entschlisseln und 16sen so wird Dein Weg
wird frei .Schau Dich auf meiner Seite um und
melde Dich gerne fir ein kostenfreies Klar-
heitsgesprach: schwarzwald-coaching.de

Dr. Ing ClaUdia VOlmal’y
innere kréfte starken
perspektiven erkennen

zur ruhe kommen

& personliche beratung ziele erreichen
@& systemisches arbeiten (aufstellung
von familie organisation system)
& trauma arbeit
@ selbstregulierung

or. ing. Claudia Volmary | Termine nach Vereinbarung
Deidesheimer Str. 1 (500m $+U Bundesplatz) | 14197 Berlin

2 0157 - 8410 2212 | cvolmary@web.de www.cvolmary.de

Prifung bestanden, Theorie erfasst? Gliickwunsch!
Nun kommt die Realitdat! Wie wird das wohl sein fir mich
und meine ersten Patienten/Klienten?

Real und beispiel-los konnen Sie sich bei mir
im geschiitzten Raum der Gruppe probieren
und trainieren.

Das ist mehr wund
,,Ubungsgruppe”

anders als eine

...mehr auf meiner Webseite

Psychologische Beratung Jiirgen Kohl
0157/30759120
www.psychologische-beratung-kohl.de
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Unser Partnershop

Kennen Sie schon unseren Part-
nershop?
Er hat es sich zur Aufgabe ge-
macht, Sie mit allem zu versor-
gen, was Sie fur lhre Ausbildung
bendtigen.

Hier erhalten Sie z.B. die aktuel-
len Lehrbiicher von Isolde Rich-
ter, Horbiicher (als CD oder
Download) und Lernkarten zu
den wichtigen Themen lhrer Heil-
praktikerausbildung. Fir noch
mehr Spall beim Lernen sorgen
die liebevoll gestalteten Ratsel-
hefte in denen Sie themengebun-
den, Kreuzwortratsel, Gitterratsel
und Lickentexte finden.

Aber auch fir die Praxistatigkeit

gibt es einiges zu finden, wie z.B.
gebundene Skripte zu unseren
Fachbii-
cher zur Naturheilkunde, Karten-

Therapie-Ausbildungen,

sets zu Bachbliiten und Heilstei-
nen, sowie bestens geeigneten
Einsteiger-Praxisbedarf wie Blut-
druckmessgerdt und Co. runden

das Angebot ab.

Stobern Sie unter

www.heilpraktiker-online-shop.de

und bestellen Sie direkt online.

ISOLDE RICHT!
HEILFRAKTIKERSCH)

Huitprakiker-

Isolde Richter

Hedlpraetikes- und Thera

Heilprakziver: und Theragede

Isolde Richter ",

il prabtiba . wnd Thava pectirec fulic v
HEILPRAKTIKER
FUR PSYCHOTHERAPIE

Isolde Richter

Iris Richter

Online-Shop Heilpraktikerbedarf

www.heilpraktiker-online-shop.de

(HPP)



http://www.heilpraktiker-online-shop.de

Kostenlose Online-Tagungen 2021

www.isolde-richter.de/heilpraktikerschule-und-therapeutenschule/online-tagungen

Online-Therapietag im BDH-Arbeitskreis Frauenheilkunde
am 12.06.2021

Méchten Sie regelmatig dber alle 4. Online-Tagung Tiergesundheit am 26.06.2021

unsere  kostenlosen Onlinetagun-
gen informiert werden? Dann for-
dern Sie Uber unsere Homepage

www.lIsolde-Richter.de

unseren kostenlosen Newsletter an!

Online-Tagung Bewusstsein fiir Gliick und Erfolg
am 25.09.2021

1. Online-Tagung Mannerheilkunde am 20.11.2021
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