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Ratsel 1:

Welche Wurzel ist abgebildet?
1 Ingwer

2 Ginseng

3 Meerrettich

4 Topinambur
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2 Ginseng

3 Meerrettich

4 Topinambur

Ratsel 3:

Welche Wurzel ist abgebildet?
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3 Meerrettich
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Welche Wurzel ist abgebildet?
1 Ingwer

2 Ginseng

3 Meerrettich
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Vorwort

N

Corona beherrscht unser Leben immer noch!

Eigentlich ware das Herausforderung
genug! Aber die Herausforderung an un-
sere Mitmenschlichkeit, unsere Solidari-
tat und an das Verstandnis unseren Mit-
menschen gegeniliber wiegt mittlerweile
genau so schwer wie der Umgang mit
dem Virus.

Wo ist das Verstindnis der Geimpften
den Ungeimpften gegeniiber? Ist es hin-
nehmbar, dass ein Ungeimpfter als je-
mand dargestellt wird, der ricksichtslos
nur an sich selbst denke und dem die
Mitmenschen egal seien? Dem es an Soli-
daritdt mangele? Der die Gesundheit
anderer und vor allem der vulnerablen
Gruppen gefdhrde? Darf eine Gesell-
schaft so weit gehen, dass sie Unge-
impfte als Impfterroristen beschimpft?
lhnen unterstellt, dass sie blind leugnen,
was doch so offensichtlich vor Augen
liege?

Wo ist das Verstdandnis der Ungeimpften
den Geimpften gegeniiber? Dirfen die
Ungeimpften den Geimpften
,Dummbheit” unterstellen, da sie nicht in
der Lage seien, die wirklichen Zusam-
menhange zu durchblicken und die Ge-
fahren nicht siahen, die durch die Imp-
fung drohten? Diirfen die Ungeimpften
den Geimpften unterstellen, dass sie wil-

lenlose Schafe seien, leicht zu lenken
und hinters Licht zu fiihren? Dass sie
sich eine Wirklichkeit vorgaukeln las-
sen, die so nicht existiere?

In unserer Gesellschaft ist es zu einer
merklichen Abkihlung gekommen, vor
Gesprachen wird mehr oder weniger
vorsichtig ,,abgeklopft’, wo jemand
steht. Viele (die meisten?) meinen ge-
nau zu wissen, was Sache sei, und dass
genau sie den Durchblick haben. Hiten
wir uns davor, es an Achtung fiir die
Meinung und personliche Haltung unse-
rer Mitmenschen mangeln zu lassen.
Denken wir wieder daran, dass der
Mensch ein Gemeinschaftswesen ist,
und dass wir deshalb aufeinander ange-
wiesen sind. Wer mit seiner Meinung
tatsdchlich richtig lag, wird vielleicht die
Zukunft zeigen. Steckt man mitten in
der Situation, so hat keiner die alleinige
Wahrheit gepachtet. Hinterher kann
man immer sagen: ,Das habe ich vorher
schon gewusst”! Die Wahrheit liegt ver-
mutlich irgendwo zwischen den polari-
sierenden Meinungen — vielleicht sogar
da, wo sie im Moment keiner vermutet.

Aber eine Sache kénnen wir auf jeden
Fall wieder richtig machen: Indem wir
den anderen hoch achten, gleichgiiltig,
welche Meinung er vertritt und indem
wir es wieder lernen unserem Gegen-
Uber aufmerksam zuzuhoren — gerade
wenn er eine andere Meinung vertritt.
Als Gesellschaft werden wir nur ge-
meinsam aus dieser verfahrenen Situa-
tion herauskommen.

Denken wir daran, die Meinungsfreiheit
und auch der gewaltlose Diskurs (ber
andere Meinungen, ist die unverzicht-
bare Grundlage unserer auch verfas-
sungsmalig geschiitzten und mihsam
errungenen Demokratie. Das hatte
schon im 18. Jahrhundert Voltaire so
ausgedriickt: ,Mein Herr, ich bin zwar
anderer Meinung als Sie, aber ich wiir-
de daflr kdmpfen, dass Sie sie dullern
dirfen”.

Isolde Richter

Schulleiterin, Autorin,

Heilpraktikerin



Zyklisch leben - die Kraft und Energie der Jahreszeiten in den Alltag integrieren

Swantje Tholund

Heilpraktikerin
far Psychotherapie,
Gestalttherapeutin

lhre
Ausbildungsschwerpunkte:

- EFT - Emotional Freedom Technique
- EFT Kompakt - Klopfende Selbsthilfe
bei Panikattacken ab 26.04.2022

- EFT Kompakt - Glaubenssatze
klopfend verandern ab 17.05.2022
- EFT Kompakt - Konzentriert Lernen
und Priifungsangst minimieren
am 09./10.09.2022

Wie ware es mit einem leichten, erfull-
ten und ausgeglichenen Leben?

Diese grofRen Anspriiche ans eigene
Leben kénnen zum Riickzug fiihren.
Trotzdem wahle ich diesen Einstieg in
den Artikel, da ich immer mehr die Er-
fahrung mache, dass es tatsdchlich
leichter, erflllter und ausgeglichener
wird, je mehr ich meinen Alltag nach
den zyklischen Energien ausrichte.

Gerade im Norden Europas haben wir
immer wieder aufs Neue die Chance, im
Rhythmus mit den Jahreszeiten zu le-
ben. Die Natur macht uns vor, wie es
geht. Und sie stellt uns Energien zur
Verfligung, die wir flr uns nutzen kon-
nen.

Ignorieren wir diese Energien und leben
antizyklisch, kann es passieren, dass wir
Stress erleben und aus der Balance ge-
raten. Es kann sogar zu emotionalen
und kérperlichen

Beschwerden fihren, z.B.

e Schlafstérungen,

¢ Verdauungsproblemen,

¢ Antriebslosigkeit,

e Stimmungsschwankungen und Stress.

An diesem Punkt fuhlt sich das Leben
anstrengend an.

Wenn wir jedoch die verschiedenen
Zyklen in unserem Leben erkennen und
anerkennen, kann das Gegenteil ge-
schehen — der Druck lasst nach, das
Leben wird leichter und gelangt besser
in Fluss.

Wenn Sie mit den Zyklen leben, ma-
chen Sie es sich leichter!

Es gibt eine Vielzahl an Zyklen. Jahres-
zyklus,  Tageszyklus, = Mondzyklus,
Menstruationszyklus usw... Auf den
ersten Blick kann dies sehr uniber-
sichtlich sein, auf der anderen Seite ist
es ganz leicht, denn die Zyklen sind
miteinander verbunden, sie verweben
sich untereinander und zusatzlich fin-
den sie sich ineinander wieder. Mit
diesem Wissen darf die erste Erleichte-
rung einsetzen.

Frauen und Maéanner kénnen das Wis-
sen Uber die Zyklen fir sich nutzen.

Unterteilen wir jeden Zyklus in vier
Bereiche, wird sichtbar, dass bestimm-
te Energien und Qualitdten in den je-
weiligen Phasen von Natur aus im Vor-
dergrund stehen und leichter zugang-
lich sind.

Lassen Sie uns den Blick gemeinsam
auf ein praktisches Beispiel wenden.



https://www.isolde-richter.de/ausbildung/eft/

Bei Erscheinen dieses Artikels befinden
wir uns in der Ubergangszeit vom Win-
ter in den Frihling/Frihsommer.

Bevor die Natur erwacht und alles er-
bliht, steht der Frihjahrsputz an, viele
von uns juckt es jetzt in den Fingern,
die Wohnung zu liften und sauber zu
machen. Folgen Sie dem Impuls.

Unser Kérper kann einen Frihjahrsputz
ebenfalls gut gebrauchen. Das dufRert
sich zum Beispiel durch Erkaltungs-
krankheiten und Tragheit
(Frihjahrsmudigkeit).

Laut Ayurveda bringen Speisen in den
Geschmacksrichtungen scharf, bitter
und herb unseren Korper auf der Er-
nahrungsebene in Bewegung und un-
terstiitzen ihn, Altlasten abzugeben.

Wenn es lhre korperliche Konstitution
zul3sst, bieten sich jetzt Entschlackung-
und Fastenkuren an.

SchweiBtreibender Sport, Joggen oder
Krafttraining sind eine Gegenbewegung
zur Tragheit der Friihjahrsmudigkeit.

Der Fruhling bietet energetisch den
Raum fir das neue Erblihen. Projekte
und Ideen kommen einem leichter in
den Sinn. Neues kann vorbereitet und
kreiert werden.

Im weiteren Jahresverlauf
Richtung Sommer steigt un-
sere Energie weiterhin an.
Die Tage werden langer und
die Nachte kirzer.

Die Natur steht in voller Bli-
te. In dieser Phase sind wir
sehr leistungsstark, wir sind
draufen unterwegs, treffen
uns mit Freunden und erle-
digen unsere Arbeit.

Ratsam ist es in dieser ener-
getisch sehr hohen Zeit, da-
rauf zu achten, immer wie-
der die Balance zwischen
Anspannung und Entspan-
nung zu finden, damit wir
nicht ausbrennen.

Freudebereitende Bewegung, wie z.B.
Tanzen und Schwimmen unterstitzen
dabei.

Um in Balance zu bleiben, sobald es im
Sommer richtig heif wird, empfiehlt
Ayurveda u.a. kihlende Nahrungs-
mittel, z. B. Milchprodukte, Kokos-
milch, Tofu, siiRe Friichte, Reis, frische
Salate.

Ein kleiner Ausblick auf den Herbst
und Winter: in diesen Jahreszeiten
unterstlitzen wir unseren Korper, um
in Balance zu bleiben, mit warmen
und erdenden Essen, wie z.B. Porri-
dge, Eintopfe, Ofengemiise.

Wie soll das gehen?

Es ist nicht immer leicht,
das Leben perfekt auf die
Zyklen abzustimmen, vor
allem weil in unserer Ge-
sellschaft und Arbeitswelt
die Energien der Zyklen
keine groRe Beachtung
finden.

Es lohnt sich aber, das
Machbare herauszufinden
und es in lhr eigenes Leben
zu integrieren. Von daher
steht jetzt an erster Stelle,

sich selbst einmal im Tagesverlauf und
auch im Jahresverlauf zu beobachten
und festzustellen, wie sich die Energien
ganz personlich bei Ihnen zeigen.

Die Einladung ist, Stick fiir Stiick neu
zu lernen, immer mehr auf den Kérper
zu horen und die eigenen Bediirfnisse
zu erkennen. Das eigene Leben und die
Arbeit an die Zyklen anzupassen und
die anstehenden Aufgaben danach
auszurichten. Mit dem Wissen im
Hinterkopf, dass unsere Kdrpersystem
schon von Natur aus mit der Natur
schwingt und durch die Unterstiitzung
der beiden Grafiken, konnen Ihnen die
ersten Schritte gelingen.

Im Einklang mit den personlichen Ener-
gien zu leben, ermoglicht lhnen, lhr
volles Potential mit Leichtigkeit und
Energie zu leben und im Flow zu
bleiben.

GenielRen Sie die Energien der Jahres-
zeiten!

Sommer
hochste Energie
Kommunikation

Selbstbewusst




Mariendistel (Silybum marianum)

Christi Krone, Donnerdistel, Fechdistel, Fieberdistel, Frauendistel,
Heilandsdistel, Stechkraut, Venusdistel, WeiRdistel

Isolde Richter

Schulleiterin, Autorin,

Heilpraktikerin

Es handelt sich um eine ein- bis zweijih-
rige Pflanze mit einer Wuchshéhe von
10 cm bis 150 cm. Bei der Pflanze sind
sowohl die Bliiten als auch die Blditter
auffillig. Die Bliiten sind kegelférmig
und rosarot und sind durch spitze Hiill-
schuppen ummantelt. Die gldnzenden
griinen Bldtter besitzen eine starke Zah-
nung und weifSe Streifen/Flecken. Von
Juni bis August trdgt die Pflanze ldngli-
che, dunkelbraune Friichte, die eine sei-
dige Haarkrone besitzen.

Legende

Nach der Legende stammen die weillen
Streifen auf den Blattern der Mariendis-
tel von der Milch der Jungfrau Maria.
Als sie ihr Kind stillte, fielen einige Trop-
fen auf die Distel und bildeten dort die
typischen weiRen Streifen.

Vorkommen

Es handelt sich um einen Korbblitler
(Asteraceae), der in Sideuropa hei-
misch ist. Anbauldander sind heute
Deutschland, Osterreich, Argentinien,
Ungarn, Venezuela und China. Bei uns
kommt sie auch verwildert vor.

Inhaltsstoffe
Verwendet werden die Friichte der Ma-
riendistel, die in Form von Tabletten,

Kapseln und Tinkturen im Handel sind.
AulRerdem werden vom Handel die ge-
trockneten Frichte zur Zubereitung
eines Tees angeboten.

Inhaltsstoffe sind Silymarin, Flavonoide,
Bitter- und Gerbstoffe, biogene Amine
und &therische Ole. Silymarin ist ein
Wirkstoffgemisch, das sich aus Silibinin,
Isosilibinin, Silychristin und Selydianin
zusammensetzt, wobei der Hauptwirk-
stoff Silibinin ist.

Einsatzgebiete

Die Frichte der Mariendistel haben
eine leberschiitzende und leberent-
giftende Eigenschaft. Silymarin stabili-
siert die Zellwand der Leberzellen und
schirmt sie so vor giftigen Stoffen ab.
Laboruntersuchungen haben bewiesen,
dass sich die Leberzellen so schneller
von Schéden, z.B. durch Alkohol und
Medikamente erholen, und sich das
Voranschreiten einer Leberverfettung
verlangsamt. Weiterhin fordert Silyma-
rin die Regeneration von Leberzellen,
die durch eine Hepatitis geschadigt wur-
den, indem es in den Ribosomen der
Zellen die EiweiRherstellung verbessert
und so Zellschaden besser repariert
werden kénnen.

Deshalb wird Mariendistel bei Leberver-
fettung, chronisch-entziindlichen Leber-
entzlindungen, toxischen Leberschdden
und sogar bei der Leberzirrhose einge-
setzt, bei letzterer, um das verbliebene

Die Mariendistel (Silybum Marianum) mit ihren wunderschénen kegelférmigen,
rosaroten Bliiten.



Lebergewebe zu starken. So empfahl
schon Hildegard von Bingen die Einnah-
me der Mariendistel bei lkterus und
Vergiftungen.

Weitere Einsatzgebiete sind Verdau-
ungsbeschwerden wie Vollegefihl,
AufstoRen und Meteorismus
(Blahungen).

Bekannt sind die Schutzwirkung von
Vergiftungen durch den Knollenblatter-
pilz (Amanita phalloides), weshalb es
hier als Antidot zugelassen ist, auBer-
dem gegen einige Bakterientoxine und
verschiedene Schwermetalle.

Kontraindikation

Achtung bei Personen, die allergisch
auf Korbblitler reagieren. Diese sollten
auf die Einnahme von Mariendistel
verzichten. AulRerdem sind die Fertig-
praparate nicht fur Kinder unter 12
Jahren zugelassen.

Nebenwirkungen

Mariendistel hat nur wenig Nebenwir-
kungen. Bei einer Uberdosierung kén-
nen sich leichter Durchfall und Ubel-

keit, Meteorismus einstellen.

Hinweise

Fertigarzneimittel aus Mariendistel
enthalten in der Regel Silymarin in
einer viel hoheren Konzentration als
ein Tee. Deshalb empfiehlt man zur
Behandlung von Lebererkrankungen
Fertigprdparate und nicht das Trinken
von Tees, weil sonst nicht ausreichend
Silymarin zugefiihrt wird.

Homoopathie

Mariendistel wird in der Homdopathie
meist in niedriger Potenz (zwischen D1
und D6) angewendet, so z.B. auch ge-
gen Lebererkrankungen, aber auch
gegen Blutungen und Hamorrhoiden.

Auffallend sind bei Mariendistel
ihre gezahnten Blattern mit ihren
weilen marmorartigen Einlagerun-
gen, die der Legende nach von der
Jungfrau Marie stammen sollen.
Als sie ihr Kind stillte, fielen einige
Tropfen auf die Distel und bildeten
dort die typischen weilRen, marmo-
rierten Linien.

Dosierung

Die Tagesdosis soll 200 bis 400 mg
Silymarin betragen. Das entspricht ca.
12 bis 15 g der Heilpflanze.

Ein Tee aus Mariendistel wird vor
allem bei Entgiftungs- und Auslei-
tungstherapien eingesetzt.

Tee-Rezept

Zur Herstellung eines Heiltees aus
Mariendistel nimmt man 1 bis 2 Tee-
|6ffel Mariendistelfriichte, zerkleinert
diese mit einem Morser, Ubergiefit
sie mit 150 ml heiRem Wasser und
lasst sie 10 Minuten ziehen. Danach
seiht man ab und trinkt pro Tag 3 bis
4 Tassen Uber den Tag verteilt. Wen
der etwas fade und fettige Ge-
schmack stort, kann man ihn durch
die Zugabe von Fenchelfriichten ver-
bessern.

Heiltees aus Mariendistelfriichten werden oft zur
Entgiftungs- und Ausleitungstherapie eingesetzt.

Verwendet werden von der Mariendistel die harten,
braunen Friichte, die eine seidige Haarkrone tragen.



Losungen Bilderratsel von s. 2

Anmerkungen

zu 1: Ingwer (Zingiber officinale) wird als Kiichengewiirz und Arzneimittel eingesetzt,
verwendet wird dazu der Wurzelstock (Zingiberis rhizoma). Es ist das in ihm enthalte-
ne Gingerol, das ihm den scharfen und wiirzigen Geschmack verleiht. Als Arzneidroge
wird er vor allem gegen Erkiltungen, Ubelkeit und Reisekrankheit eingesetzt, auRer-

dem auch zur Anregung der Verdauung.

zu 2: Ginseng (Panax genseng) wird zur kérperlichen und geistigen Leistungssteige-
rung bei Schwache- und Erschépfungszustianden verwendet. Er wird gegen Midig-
keit, in der Rekonvaleszenz und zur Verbesserung der Anpassung an korperlichen und
psychischen Stress eingesetzt. Zu beachten ist, dass Ginseng den Blutzucker senken
kann, deshalb sind Wechselwirkungen mit Antidiabetika moglich.

zu 3: Meerrettich (Armoracia rusticana) wird gegen Atem- und Harnwegsinfekte ein-
gesetzt. Senfble zeigen eine nachgewiesene Wirkung bei Muskelschmerzen und
Rheuma. Allerdings kénnen sie die Schleimhdute reizen und dirfen deshalb nicht
Uberdosiert werden. Kontraindikationen sind Magen-Darm-Geschwiire und Nephriti-
den. Bei Kindern unter 4 Jahren darf er nicht verwendet werden.

zu 4: Topinambur (Helianthus tuberosus) wird auch als SiikRkartoffel bezeichnet und
fir die Erndhrung verwendet. Sie besitzt einen etwas siillicheren Geschmack als die
Kartoffel. Ihre inulinreiche (nicht mit Insulin verwechseln!) Knolle wird auch zur
Branntweinherstellung genutzt. Das goldgelb bis braune Topinambursirup wird als

alternatives SiRungsmittel vom Handel angeboten



Sandro Hanseroth
Diplom-Sozialarbeiter / Sozial-
padagoge (FH), Systemischer Berater,

Psychologischer Berater

Seine
Ausbildungsschwerpunkte

- Systemische Beratung
- Systemische Biografiearbeit

- Onlinetools fiir die Beratungsarbeit

Systemische Naturtherapie und Beratung

Beratung und Therapie mit der Kraft der Natur

Welche Bilder gehen Ihnen durch den
Kopf, wenn Sie den Begriff ,Therapie”
horen? Nehmen Sie sich einmal kurz Zeit
und horen in sich hinein. Welche Assozia-
tionen haben Sie? Woran denken Sie?
Was kommt lhnen in den Sinn? Vielleicht
die markante rote Couch von Sigmund
Freud? Vielleicht zwei Menschen, die im
therapeutischen Winkel an einem runden
Tisch sitzen?

Vielleicht denken Sie an lange Anamnese-
bogen oder Tests, Dokumentationen und
Akten auf einem Schreibtisch oder volle
Blcherregale mit Regalen voller Arbeits-
materialien. Die Assoziation mit der Na-
tur haben vermutlich die Wenigsten. The-
rapie ist etwas Innenraumliches, Abge-
schlossenes, Geschutztes, Sicheres.

Es beginnt mit dem Klopfen an der Tir
und endet mit dem SchlieRen selbiger —
dort, wo Therapeutinnen und Therapeu-
ten, Beraterinnen und Berater taglich in
psychosozialen und therapeutischen Kon-
texten arbeiten und Menschen durch
Krisen, Storungen und Krankheiten be-
gleiten.

Auf der anderen Seite ist uns als Fach-
kraften die heilsame Kraft der Natur be-
wusst — sei es der Waldspaziergang, der
Urlaub am Meer, die Wanderung durch
die Berge oder der Ausblick vom Gipfel
zum Horizont. Waren Sie schon einmal
wahrend einer Beratungssitzung spazie-
ren? Haben Sie einen Ort, zu dem Sie mit
Ihren Klient/innen oder Patient/innen
gelegentlich hingehen kénnen, wenn der
Therapieraum oder das Beratungszimmer
scheinbar nicht oder nicht mehr das rich-
tige Setting zu sein scheint?

Die Verbindung von Therapie und Erfah-
rungen in der Natur gibt es in der derzei-
tigen Form seit Anfang der 2000er Jahre.
Begriindet wurde dieser eigenstindige
Therapieansatz von Astrid Habiba Kresz-
meier und Hans-Peter Hufenus. Als Vor-
ganger der systemischen Naturtherapie
gilt die systemische Erlebnispadagogik.
Bereits diese ging davon aus, dass der
umgebende Raum und die Umgebung
sowie die Natur Auswirkungen auf unser
Fihlen, Denken und Handeln haben.

Mit dem Ziel der Selbstheilung kénnen
durch die individuellen Erfahrungen in der
Natur Ressourcen erkannt und wieder
entdeckt werden.

Diese Ansdtze wenden sich der Natur als
einzigartigem (Erfahrungs-)Raum zu - sie
ist dabei kein Instrument an sich, sondern
ein lebender Raum, mit dem wir als Men-
schen in Resonanz gehen.

Durch die Begegnung mit den Kréaften,
Elementen und Besonderheiten der Natur
kann sich der Mensch im Kontakt mit ihr
flihlen, um Einsicht, Veranderung und
Entwicklung moglich zu machen. Durch
die Verbindung mit den systemischen
Grundannahmen bieten naturtherapeuti-
sche Methoden und Techniken eine hand-
lungs- und erfahrungsorientierte Arbeits-
weise, die wenig direktiv in Denken, Flh-
len und Handeln der Klient/innen ein-
greift, sondern Erfahrungs- und Losungs-
rdume ermoglicht, in denen Perspektiv-
wechsel, Ressourcensuche und Selbst-
wirksamkeit moglich werden kann.

Konkret ermdglicht wird dies durch einen
gemeinsamen Aufenthalt von Therapeut/
in und Klient/in in einer gezielt gewéahlten
Landschaft - entweder als Kurzzeitformat
oder Uiber eine langere Zeitspanne.

Der Mensch wird in diesen systemischen
und naturtherapeutischen Verfahren als
ganzheitliches Wesen betrachtet - mit den
Ebenen und der Einheit zwischen Koérper,
Psyche und Seele eines Menschen und
bewirkt richtungsweisende Bilder, Rich-
tungen und Erfahrungen, Unterstlitzung,
Losungsfindung und heilsame Prozesse —
und zwar in den lebendigen Praxis- und
Experimentierrdumen der Natur.
"Die Natur
ist die beste
Apotheke."
Sebastian Kneipp
Die Naturtherapie vereint dabei zwei the-
rapeutische Stromungen: Die systemische
Therapie und die Erlebnistherapie. Beide
werden zunachst Gegenstand der Be-
trachtung sein.

Die systemische Therapie hat verschiede-
ne Wurzeln — neben der Familientherapie
von Virginia Satir und der l6sungsorien-



tierten Kurzzeittherapie von Steve de
Shazer und Inso Kim Berg — und
aufbauend auf dem Konstruktivismus,
der Systemtheorie und vielen anderen,
haben sich bis heute verschiedene
Strémungen und Arbeitsweisen diffe-
renziert.

Sie alle einen eine Vielzahl an Grundan-
nahmen {ber den Menschen, seine
Sicht auf die Welt und seine Einbettung
in Kontexte mit anderen Menschen.
Grundlegend wird der Mensch — und
somit vor allem Klient/innen und Pati-
ent/innen, in ihren Fahigkeiten, Star-
ken und Kompetenzen — und nicht in
Defiziten gesehen.

Die Suche nach Ursachen, Grinden
oder Erlebnissen in der Vergangenheit
spielt keine Rolle, da statt einem linea-
ren, kausalen Denken von Ursache-
Wirkung eher der Fokus auf zirkuldrem
Denken mit Wechselwirkungen von
Menschen, deren Beziehungen, Mus-
tern und Dynamiken in einem System
liegt. Weiterhin gibt es nicht die eine
Wirklichkeit — sondern verschiedene
Perspektiven, Sichtweisen, Blickwinkel
aus Phanomene — ganz im Sinne des
Konstruktivismus. Statt Uber Schwa-
chen, Probleme, Symptome oder Lei-
den werden vor allem Ressourcen, Po-
tentiale, Starken, Bewaltigungsstrate-
gien und Lésungsmoglichkeiten in den
Blick genommen.

Jedem menschlichen Verhalten wird
zudem eine positive und sinnhafte Ab-
sicht unterstellt, auch wenn dies nicht
sofort von aullen erkennbar ist — es
gibt jedoch immer gute Griinde fir ein
Verhalten. Zudem werden Handlungs-
und Verhaltensweisen als Losungsstra-
tegie gesehen — mit den gerade zur
Verfligung stehenden Ressourcen eines
Menschen.

Systemisches Denken betrachtet Mus-
ter in Interaktionen, Kommunikation
und im Verhalten, sie sucht nach Aus-
nahmen und deckt hinderliche Denk-
und Handlungsmuster auf. Sie blickt
auf ungilinstige Kontext- und Umwelt-
bedingungen und arbeitet mit Bedeu-
tungszuschreibungen, die wenig for-
derlich oder einschrankend sind. Auch
die Selbstheilungsidee ist ein Grund-
satz im systemischen Denken — einer-
seits mit der Annahme, dass der
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Mensch ein autonomes Wesen ist und
alle Ressourcen besitzt, die er oder sie
benotigt, um z.B. Krisen zu bewdltigen
oder Probleme zu l6sen — sie sind ihm
nur in diesen problembehafteten Situa-
tionen nicht immer bewusst und klar.
Zudem arbeitet der systemische Ansatz
mit der Idee, dass der Mensch die F&-
higkeit zu Wachstum und Entwicklung
besitzt, Erfahrungen in der Problemlo-
sung hat und sich verandern und entwi-
ckeln kann.

"Sobald dieses systemische Arbeiten

darin besteht, einzelnen oder mehreren
Menschen zu helfen, Lésungen fiir von
ihnen gesehene Probleme zu finden,
Sprechen wir von systemischer Bera-
tung."

(Schlippe / Schweitzer 2013, S. 31.)

Im Sinne einer Hilfe zur Selbsthilfe und
der Selbstbefahigung (Empowerment)
werden die Klient/innen in Prozessen
begleitet, in denen sie ihre Ressourcen,
Moglichkeiten und Lésungen selbst fin-
den kénnen, ohne dass die Therapeut/
innen oder Berater/innen von aulen
Ratschlage geben oder Be-Handeln — es
geht eher um ein Ver-Handeln der er-
reichbaren und stimmigen Ziele der zu
Beratenden und dem gemeinsamen
Finden von Schritten in Richtung dieser
Ziele und Losungen.

Durch die Suche nach Ressourcen, die
Aktivierung von Kompetenzen und den
Wechsel von Perspektiven wird es fir
Klient/innen und Patient/innen moglich,
in ihrem Tempo, auf ihre Weise und in
ihrem Sinne Losungen zu finden und
sich weiter zu entwickeln und zu wach-
sen — selbstbestimmt und autonom.

"Die Erlebnistherapie hat sich in den
letzten Jahren im deutschsprachigen,
wie auch internationalem Raum, als
eigenstdndiger Ansatz entwickelt und
weiterentwickelt. (...) Unter Erlebnisthe-
rapie versteht man einen ganzheitlich
handlungsorientierten Ansatz, der mit
erlebnis- und naturpddagogischen Me-
thoden therapeutische Settings unter-
stiitzt, ergdnzt oder eigenstdndig gestal-
tet. (Internetquelle, Bundesverband Indi-
vidual- und Erlebnispddagogik e.V.,
2021).

Dieser Grundidee hat sich die Erlebnis-
padagogik in den letzten Jahren und
Jahrzehnten vor allem in der Kinder-
und Jugendarbeit einen Namen ge-
macht.

,Erlebnispddagogik ist eine handlungs-
orientierte Methode und will durch
exemplarische Lernprozesse, in denen
junge Menschen vor physische, psychi-
sche und soziale Herausforderungen
gestellt werden, diese jungen Menschen
in ihrer Persénlichkeitsentwicklung fér-
dern und sie dazu befdhigen, ihre Le-
benswelt verantwortlich zu gestalten”
(Michl 2015, S. 11).

Der methodische Lernort fir erlebnispa-
dagogische Methoden ist in den meis-
ten Fallen: Die Natur. Neben kooperati-
ven Aufgaben fir die Gruppe und dem
spielerischen Losen von Problemen ste-
hen einerseits die Interaktion mit ande-
ren Menschen im Fokus — andererseits
Naturerfahrungen und das Nutzen von
Materialien, Elementen und Naturbe-
standteilen. Denken wir an Klettern,
Bootfahren, FloRbauen, Hindernisse



liberwinden - in der Natur konnen sich
Kinder und Jugendliche — kénnen wir
uns spiren, wieder zu uns selbst fin-
den, unsere Schritte und unseren Atem
horen.

Die Natur bringt uns zuriick zu uns
selbst, unserer Natlrlichkeit und unse-
rer Urspringlichkeit. Die inhaltliche,
methodische und fachliche Verbindung
von Erlebnistherapie / Erlebnispddago-
gik und dem systemischen Denken
findet sich im Ansatz der Naturtherapie
wieder.

"Ergdnzend zu anderen systemischen
Ansdtzen sind Interaktion und Kommu-
nikation hier nicht ausschlieflich an
menschliche soziale Systeme geknlipft,
sondern beziehen auch Elemente der
gegebenen Natur und der menschen-
gemachten Welt in die Konstellation
eines Wesens mit ein"

(Thomas / Weniger 2021, S. 2).

Sie kann vor allem bei der Bewaltigung
von Lebenskrisen bei Ubergingen im
Lebenslauf, bei Angsten, Depressionen
oder Burnout und psychosomatischen
Beschwerden genutzt werden.

Die groRe, leitende und grundlegende
Idee des Ansatzes ist die Kraft der Zu-
gehorigkeit - und sich unmittelbar und
bedingungslos lebendig und dem Le-
ben zugehorig zu fihlen. Damit ist vor
allem gemeint, sich am richtigen Ort zu
fuhlen, mit diesem Ort eins zu werden
und sich sinnhaft eingebettet zu fih-
len, um wieder Selbstwirksamkeit und
Handlungsfahigkeit zu erleben. Dies
wird als wesentliche Quelle fir die
Gesundheitsentwicklung angesehen.

Durch diese Erfahrung wird eine Zuge-
horigkeit zum Leben an sich ermoglicht,
denn systemische Naturtherapie
"nimmt Natur als lebendiges Gegeniiber
und therapeutische Dialogpartnerin
ernst und erweitert damit die Sichtweise
des systemischen Ansatzes, der seinen
Fokus in sozialen Konstellationen hat"
(Thomas / Weniger 2021, S. 12).

Systemisches Denken sieht den Men-
schen immer eingebunden in verschie-
denen Kontexten und Systemen, wo er
mit anderen Menschen in Beziehung
und Interaktion steht. Diese Systeme
zeichnen sich durch Kooperation, Zirku-
laritdt und Wechselseitigkeit aus - sie
basieren also auf Miteinander, Wechsel-
wirkungen und ein Zusammenspiel der
einzelnen Mitglieder.

“Wir sind Teil der Welt,
dazu gehéren Natur,
Menschen, Dinge und die
lebendige Beziehungsge-
stalt die sich dazwischen
fortwéihrend entspinnt.”
Astrid Habiba Kreszmeier

"Systemische Naturtherapie und Natur-
Dialog Beratung wird in Fachkreisen als
handlungs- und erlebnisorientierte Be-
gleitungsform Draufsen in der Natur
wahrgenommen {(...)"

(Thomas / Weniger 2021, S. 4).

Die naturtherapeutischen Bestandteile
sind dabei vielseitig. Denken wir bei-
spielsweise an gemeinsames Kochen am
Feuer, Ubernachtung im Freien, das
Erzdahlen von Geschichten - bis hin zu
friherem Uberlebensnotwendigem
Handeln wie Holz sammeln, Wasser
besorgen, Essen zubereiten, sich war-
men etc.

"Die gegebene Natur und auch wir
Menschen sind Ausdruck des Zusam-
menspiels der natlirlichen Grundstoffe
Feuer, Erde, Wasser und Luft"
(Thomas / Weniger 2021, S. 8).

Im naturtherapeutischen Bereich las-
sen sich zudem zahlreiche klassische
systemische Methoden umsetzen, u.a.
Kreativtechniken, Arbeit mit Meta-
phern, szenische Verfahren, Rituale,
Losungs- und Ressourcenorientierung
oder systemisch-narrative Gesprache.
Systemische Naturtherapie ist dabei
"ein natur-dialogisches Verfahren, das
der Beratung und Begleitung (...) dient.

Die Methoden orientieren sich an den
Prinzipien Beziehung, Erfahrung und
Handeln in Naturrdumen"

(Thomas / Weniger 2021, S. 2).

Sie nutzt die Grundannahme, dass die
Klient/innen die Expert/innen ihres
Lebens und ihrer Lebens-, Krisen- und
Problembewaltigung sind. Alle systemi-
schen Schulen und Ansdtze schaffen
hierbei beglinstigende und nitzliche
Strukturen, begleiten im Prozess von
Beratung und Therapie und ermdgli-
chen Aktivitat, Erleben und Losungsfin-
dung bei den Klient/innen.

In der systemischen Naturtherapie
geschieht dies jedoch in Erfahrungsrau-
men weit vom Therapiezimmer, Bu-
cherregal oder Beratungstisch.

"Naturtherapeut/innen verbinden diese
Arbeitsweise hdufig mit einer anderen
Tdtigkeit in eigener Praxis, wie z.B. psy-
chosoziale Beratung, Gesprdchsthera-
pie, Kunsttherapie, Shiatsu, aber auch
Coaching und Supervision zu einer eige-
nen komplementdren Beratungsform.”
(Thomas / Weniger 2021, S. 13).

Der Ablauf ist hierbei dhnlich klassi-
schen Therapiesitzungen. Die Patient/
innen bzw. Klient/innen bringen eine
Frage- oder Problemstellung mit, fir
die sie eine Losung suchen.

Im systemischen Sinne wird der
Auftrag geklart, also was das Ziel fir
die gemeinsame Sitzung sein wird - das
konkrete Thema, das Anliegen, der
Veranderungs- und  Entwicklungs-
wunsch. Statt jedoch im Beratungs-
raum oder Therapiezimmer ein Ge-
sprach zu fuhren, findet die eigentliche
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Intervention entweder im Wald, an
einem See / am Meer, im Gebirge
oder auf einer groRen Wiese statt.

Die Klient/innen werden eingeladen,
eine Stelle zu finden, die gut flr sie
passt und stimmig ist - dort kann er
bzw. sie sich zurlickziehen und den
Tag verbringen. So kann zum Beispiel
der Wald als Entwicklungs- und Wand-
lungsraum gesehen werden, in dem
die Klient/innen in Kontakt und Reso-
nanz treten. Eine gute, forderliche
Umgebung kann es schaffen, innere
Zustdande auszul6sen, die forderlicher,
angenehmer und heisamer sind als
die gewohnten Kontexte und Umwel-
ten unserer Klient/innen, die oft
schadliche, einschriankende oder we-
nig forderliche Bedingungen schaffen.
Dies hat vor allem enorme Einfliisse
auf unser psychisches Erleben.

"Die Psyche {(...) ist in ihrer Grundbe-
wegung von einer grofien Idee be-
wohnt: Von der Idee des Frie-
dens." (Kreszmeier 2020, S. 24).

Die zentrale These ldsst sich Ubertra-
gen in die Grundthese der Naturthera-
pie: Wenn wir uns eingebunden und
zugehorig fihlen, geht es uns gut. In
der Natur sind wir unserer Natdrlich-
keit und unseren Urspriingen so nah
wie selten im Alltag. Sie setzt verbor-
gene oder verlorene Krafte frei und
ermoglicht es uns, vieles in unserem
Leben (wieder) klarer zu sehen.

So wird es moglich, im Erleben des
Bildes neue Perspektiven und Ideen zu
finden und zu entwickeln. Die Effekte
liegen auf der Hand: Durch den Kon-
takt mit der Natur in einem berateri-
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schen oder therapeutischen Setting kon-
nen wir Stress abbauen, Gesundheit
fordern, Perspektivvielfalt ermdoglichen -
und durch professionelle Begleitung
kénnen diese Prozesse in den Klient/
innen und Patient/innen fokussiert und
potenziert werden.

"Die Natur und der Erfahrungsraum, der
in ihr entsteht, spielen uns ein gutes
Blatt in die Hand: Sie schenken uns
manchmal  offensichtlich  unmissver-
stdndliche, manchmal vieldeutige Mdg-
lichkeiten, die unser Handeln erfordern."
(Kreszmeier 2020, S. 25).

Doch nicht nur allein die natirlichen
Bedingungen, Effekte und Wirkungen an
sich kdnnen dabei entscheidend sein -
sie kdnnen auch Fundament fur klassi-
sche systemische Interventionen sein -
nur eben in der Natur und im Kontakt
mit selbiger. Aufstellungsarbeit, also
analoges Arbeiten mit reprdsentieren-
den Wahrnehmungen, ist beispielsweise
auch mit Naturmaterialien im Freien
moglich. Zeitlinienarbeit, also die res-
sourcenorientierte Schatzsuche in der
eigenen Biografie ist ebenfalls auf einer
freien Wiese, vielleicht unter einem gro-
Ben, schattenwerfenden Baum moglich.

Der Anblick der Natur selbst ermoglicht
uns die Arbeit mit kraftvollen Bildern
und Metaphern - oder gar Geschichten.
Rituale bei Ubergangsthemen kénnen in
Naturrdumen gestaltet und erlebt wer-
den, vor allem durch die Unterstltzung
und Einbindung der Elemente. Auch
choreografisches Spiel, interaktive Dialo-
ge oder zirkuldres Reflektieren aus ver-
schiedenen Sichtweisen bietet zahlrei-
che Maoglichkeiten, Naturrdume syste-
misch und naturtherapeutisch zu nut-

zen. Auch ein klassisches, standardi-
siertes Beratungs- oder Therapiege-
sprach ist in den vielfaltigen Rdumen
der Natur moglich.

Zusammenfassung:

"Die systemische Naturtherapie indu-
ziert einen Heilungsprozess, dessen
zentrale Biihne nicht die Interaktion
zwischen Therapeut und Klient ist, son-
dern die Beziehung und das Wechsel-
spiel zwischen Klient und Natur."
(Kreszmeier 2020, S. 43).

In der systemischen Naturtherapie
wird die Natur als Medium eingesetzt.

Sie ermdglicht und fordert natirliche
Prozesse, damit Klient/innen mit sich
und der Natirlichkeit in Kontakt kom-
men konnen, da wir Natur sind und
Teil der Natur sind. Wir befinden uns in
Resonanz mit unserer AuBBenwelt, un-
seren Kontexten und Umwelten und
was uns im Aullen begegnet, ist auch
in uns, unserer Psyche, vorhanden.

So wird die Natur zum Spiegelbild, zum
Resonanzraum und zum Moglichkeits-
ort, in dem Menschen in Kontakt kom-
men konnen, Kraft tanken, Perspekti-
ven und Losungen finden oder Res-
sourcen wieder entdecken kénnen. Die
systemische Naturtherapie vereint als
eigenstandiges Therapiekonzept die
Grundannahmen, Arbeitsweise und
Konzepte von Erlebnistherapie, Erleb-
nispadagogik und Systemischer Thera-

pie.

Die Natur bietet ein einzigartiges
Spektrum an Maoglichkeiten, therapeu-
tisch auf verschiedenen Ebenen und
Dimensionen zu arbeiten. Die grolRe
Frage ist:

,Was geschieht, wenn wir Natur als
einen Ausdruck von Lebenskraft und
Geist erfahren? Wenn wir mit dem
Wesen von Naturrdumen — Berg oder
Alp, Quellen, Meer, Kiisten oder Wiiste
—in Resonanz treten?”

(G. L. Baxa in Kreszmeier 2019, S. 8).

Die Antwort kann u.a. das Standard-
werk "Systemische Naturtherapie" von
Astrid Habiba Kreszmeier liefern.

Wie kdnnten Sie die Natur noch mehr
als bisher in lhrer beraterischen oder
therapeutischen Arbeiten nutzen und
einbauen? Welche Methode kdnnten
Sie in einem nahegelegenen Wald oder
Park ausprobieren? Welche Interventi-



—

on passt zu lhrer natirlichen Umge-
bung - oder der lhrer Klient/innen?
Welche Rolle und Bedeutung hat die
Natur in Threm Alltag - und im Alltag
ihres Berufs oder lhrer beraterischen
und therapeutischen Arbeit? Welches
Experiment kdnnte lohnenswert sein,
um eine Dimension zu nutzen, die vor
lauter Naturlichkeit fast schon zu
alltaglich geworden ist - eine Ebene,
in der Wachstum, Wirksamkeit und
Heilung so naheliegend ist - ein Erfah-
rungsraum, dessen Krafte wahre
Wunder wirken kdénnen: Unsere Na-
tur.

»Schau tief in die Natur,
und dann wirst du alles
besser verstehen”
Albert Einstein

.

richtungen der Kinder- und Jugendhilfe sowie in schulischen und padagogischen Kontexten aktiv. Auerdem engagiert er
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- Weitere Yogaseminare
- Heilsteine
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Yoga — zuriick zum Ursprung

Die Besinnung auf uns selbst, auf das
Wesentliche, auf die wahre und inners-
te Natur unseres Selbst hat in den letz-
ten Jahren einen starken Zulauf erhal-
ten — und das ist ganz wunderbar.

Denn der Mensch ist ein Mensch und
keine Maschine. Wir haben eines, das
Maschinen nicht haben — Gefiihle. Wir
sind fiihlende Wesen voller Achtsam-
keit. Die Rickbesinnung auf uns selbst,
das Splren unseres Korpers, das Wahr-

Spuren Sie, wie mit
der Einatmung
kalte Luft durch die

ausfliel3t.

Nasenldcher einstromit,
sich im Kérper verteilt und
warme Luft durch die Nase
mit dem Ausatem wieder

nehmen und Umsetzen unserer Be-
dirfnisse — die Riickbesinnung zur Na-
tur.

Die Entstehung des Menschen ist ein
natlirlicher Prozess, die korperliche
und geistige Entwicklung vom Baby
zum Erwachsenen bis hin zum Alter-
werden. Und am Ende — gehen wir
wieder in den natlrlichen Prozess, in
die Erde, zuriick.

h/ASTE
ATMUNG

Stehen oder sitzen Sie.

Gehen Sie mit lhrer
Aufmerksamkeit zu
Ihrem Atem.




(U}
mHANNEN

o

Singen befreit - OM die
heilige Silbe, aus der
das Universum
entstanden ist.

Sitzen oder stehen Sie.

Nehmen Sie einen
Atemzug.

Atmen Sie wieder ein und
mit dem Ausatmen singen
Sie OM/ AUM.

Wiederholen Sie es so
oft Sie mochten.

Auf diesem Lebensweg ist es gut den eige-
nen Korper zu kennen, Signale des Korpers
zu erkennen.

Und unseren Ursprung, unsere Natur, die
Verbindung mit den Elementen, die Ver-
bindung mit unserem Planeten und vor
allem die Verbindung zu uns selbst, die wir
so oft verloren haben.

Achtsame Momente schaffen, sich Zeit fur
sich nehmen.

Sich auf den Weg zu machen ist der erste
Schritt, seinen Weg zu finden der néchste.

Yoga kann ein guter Weg sein sich selbst zu
finden. Yoga kann immer und Uberall prak-
tiziert werden, egal ob wir gehen, stehen,
essen oder arbeiten — auf die Bewusstheit
der Ausiibung kommt es an. Yoga ist auch
ein geistiger Zustand, eine moralische Le-
benseinstellung.

Wir lernen unseren Korper besser kennen,
erspiren ihn und kénnen so Warnsignale
des Korpers frihzeitig erkennen, wenn es
uns einmal nicht so gut geht.

Fur diesen Weg der Selbsterforschung be-
gibt man sich auf seine Matte. Ich nenne
die Matte auch gerne den Zauberteppich.
Dein Refugium, dein geschitzter Raum.
Ganz gleich, ob man fir sich allein auf der
Matte sitzt oder in der Gruppe mit anderen
Yogis praktiziert.

Wir erforschen in der Yogapraxis uns selbst,
gehen tief, schadlen uns sowohl physisch wie
auch psychisch, bringen uns zu unserem
wahren Selbst. Dieser Prozess kann immer
wieder herausfordernd sein, aber es lohnt
sich diese Herausforderung anzunehmen.

Was ist Yoga eigentlich? Wer noch keinen
Berlihrungspunkt mit Yoga hatte, denkt
vielleicht zuallererst an kompliziert ausse-
hende Positionen, ein anderer an eine me-
ditierende Gruppe in tiefe Versenkung ab-
getaucht.
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Yoga ist eine uralte Tradition, die mehr
mindlich als schriftlich Giberliefert wur-
de. Nicht jedem war es zu Anbeginn
gestattet die Lehren des Yoga zu emp-
fangen. Nur ausgewadhlte Personen von
hohem Rang durften den Vortrdgen der
weisen Yogis lauschen. Der Yoga will, so
steht es in den alten Schriften, die Men-
schen in einen Zustand fihren, der sie
unabhdngig, handlungsfahig und so frei
wie moglich werden lasst.

B/AAS/AR
MUTRA

Schafft Verbindung zu
unserem Herzraum &
hilft uns die innere
Sammlung aufrecht zu
erhalten.

Hande vor der Brust
zusammenbringen.

Finger geschlossen
halten.
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Yoga in seinem Wortstamm yui steht fir
anschirren, anjochen. Kérper, Geist und
Seele zusammenbringen. Fir mich in der
heutigen Zeit bedeutet es Abstand zum
Trubel des Lebens zu bekommen, mich
auf mich selbst zu besinnen, mir Zeit zu
nehmen und durch Arbeit an Korper,
Geist und Seele meinen Korper gesund zu
erhalten.

Yoga kann in der Gemeinschaft oder al-
lein praktiziert werden. Beides ist wertvoll
und beides bringt eine vollig andere Ener-
gie zutage. Es haben sich viele Yogastile
gebildet und jeder einzelne Stil ist wert-
voll, denn er gibt den Praktizierenden die
Moglichkeit, den fir ihn besten Stil zu
finden, abgestimmt auf die individuellen
Bedirfnisse.

So steht es schon in der Hatha-Yoga-
Pradipika — einer der wichtigsten yogi-
schen Schriften — gleichgiiltig, ob man
jung, im mittleren oder fortgeschrittenen
Alter ist, sogar, wenn man krank oder
schwach ist — jeder kann mit der Praxis
des Yoga beginnen.

Atmen, meditieren, Asanas praktizieren —
Yoga ist so viell Ausprobieren und erle-
ben! Yoga kann man nicht beschreiben,
man muss ihn erleben.

Bei uns im westlichen Kulturkreis wird
Yoga meist innen praktiziert, aber auch
ein Uben im Freien wird immer beliebter.
In der Natur hat Yoga noch einmal eine
andere Energie, ganz egal, ob mit Matte
oder ohne, alleine oder in der Gruppe.
Eine einzelne Asana, ein paar bewusste



Atemziige, Momente der puren Achtsam-
keit.

Man nehme sich nun eine Matte, bewusst
die Zeit zu praktizieren, eine Prise Acht-
samkeit und alles, was der physische Kor-
per zu bieten hat, verbinde es mit Geist
und Seele in uns und lassen den Zauber
der Asanas, der Meditation und der At-
mung geschehen. Das ist Yoga. Man kann
im Yoga so viel erleben, man muss sich
nur darauf einlassen. Darauf einlassen,
dass es geschehen darf- und es wird pas-
sieren. Getragen von dir selbst, gefiihrt
durch einen Lehrer, gehalten durch die
Gruppe mit der du praktizierst.

Die Natur ist einzigartig, wir sind einzigar-
tig.

Ich mochte lhnen abschlieBend ein paar
Elemente aus dem Yoga an die Hand ge-
ben, die ganz wunderbar auch ohne
Matte wahrend eines Spazierganges prak-
tiziert werden kdénnen.

Dies ist haufig nur eine Variante von vie-
len mehr, die es im Yoga gibt.

Die Nasenatmung ist die klassische At-
mung wahrend der Yogapraxis. Man be-
ginnt und/oder beendet eine Stunde
meist mit dem Tonen eines Om. Der heili-
gen Silbe. Aus ihr ist das Universum ent-
standen. Sie verbindet Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft.

Zur BegriiBung und zum Ende einer Stun-
de bringen wir unsere Hande in Namaskar
Mudra vor dem Herzen zusammen.

Um zu atmen und zu chanten sitzen wir
meist. Asana, der Sitz. Der Beginn von
Yoga. Heute bedeutet Asana auch jede
Form der Kérperhaltung im Yoga.

Tadasana und Vrikshasana sind beides
Asanas, die man gut drauBen praktizie-
ren kann, da es Stand-Asanas sind.
Dadurch ist eine Verwurzelung mit der
Erde lber die FuBsohlen besonders gut
moglich.

ASANA

der Sitz

Wenn das Wetter passt,
nehmen Sie in der Natur
Platz - in der Wiese, auf
einem Stein oder einem
Baumstumpf.

Finden Sie
lhren Sitz,
egal ob es ein
Schneider-, ein Fersensitz
oder jede andere

sitzende Position ist.
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Probieren Sie es aus und lassen Sie sich von
der Magie des Yoga verzaubern.

Bewusste Nasenatmung
OM ténen

Namaskar Mudra

Asana - der Sitz
Tadasana — der Berg
Vkrsasana — der Baum

TADASEA

die Bergposition

fest und sicher gegriindet

Ich wiinsche lhnen viel Freude beim Prakti-
zieren und erleuchtende Erlebnisse in der
Natur.

Namaste
lhre Franziska Sebald

Erden Sie sich Uber die
FuRsohlen,

stehen Sie aufgerichtet
und gerade mit den
FUBen parallel,

eugen Sie die Knie leicht
an.

VIRIHSHASANA

die Baumposition

Nehmen Sie die
Arme neben
den Kérper,

die Schultern tief,
den Blick nach vorne.

Die Aufmerksamkeit ist auf
den Stand gerichtet.

mit einer soliden Basis
Uber sich hinauswachsen

Das Gewicht auf ein Bein
verlagern, die Fullsohle
des anderen Beines an
die Unter- oder
Oberschenkelinnenseite
des Standbeines legen
und die Hufte dabei
offnen.

Die H&nde
gerne in
Namaskar-Mudra
vor dem Herzen
oder Uber dem Kopf
zusammenbringen.
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Eine versohnliche und heilsame Entdeckungsreise mit Human Design & Mentaltraining

,Der Korper ist der Ubersetzer der Seele ins Sichtbare”
(Christian Morgenstern, 1871-1914)

Die Frage danach, wie wir gliicklich
sein kdonnen, welche Faktoren Gliick
begiinstigen, ob es das Schicksal,
unsere Anlagen, unser Umfeld oder
das Resultat unserer Entscheidungen
ist, beschaftigt Menschen in vielen
Kulturen und schon Uber viele Epo-
chen hinweg.

Warum scheinen so viele Menschen
nicht wirklich ,sich selbst” zu leben
und warum sind so wenige Men-
schen zutiefst authentisch, glicklich
und zufrieden? Wie kénnen wir Men-
schen dabei unterstiitzen, dass ihnen
eben dies gelingen kann?

Das sind keineswegs neue, aber sehr
aktuelle Fragen.

Viele von uns haben sich schon mal
gefragt, wer sie eigentlich sind. Wer
sie wadren, wenn sie anders aufge-
wachsen waren, ein anderes Umfeld,
bessere Forderung, mehr Verstand-
nis erfahren héatten.

Eine Betrachtung aus der Perspektive
des Human Design in Kombination
mit Methoden des Mentaltrainings,
bieten Erkenntnisse Uber das Wech-
selspiel zwischen Kérper und Geist,
Wahrnehmen, Denken und Fihlen.
Bei der Betrachtung vergangener
Pragungen und Ereignisse, aber auch
jetziger Verhaltensweisen gegeniiber
uns selbst und anderen, sind sie du-
Berst erhellend und heilsam.

Aus Selbstabwertung kann Selbstak-
zeptanz und Selbstliebe werden. Aus
Frustration, Bitterkeit und Zorn kann
Lebensfreude und Flow werden, aus
Vorwirfen und Unverstandnis Ak-
zeptanz und Toleranz.

Warum die Beschéaftigung mit Hu-
man Design?

Sowohl in meiner beruflichen Praxis
als Coach und Mentaltrainerin als
auch privat, habe ich es immer wie-
der mit Menschen zu tun, die sich
falsch oder nicht richtig fuhlen, die
(vergeblich) versuchen sich in ein
Schema zu pressen, das ihnen nicht
entspricht, von dem sie aber glau-
ben, dass es die Erwartungen ande-
rer erfillt.

Sie befinden sich in einer Endlos-
schleife, stellen sich infrage, zweifeln

an sich, vergleichen sich mit anderen,
statt ihre eigene Entwicklung zu be-
trachten. Sie kommen immer wieder
zu dem Schluss, sie seien nicht richtig,
so wie sie sind.

Weder Human Design noch Mental-
training maRen sich an, dafir die ein-
zig wahre Antwort oder das eine richti-
ge Rezept zu haben. Was beide, vor
allem in Kombination, zu bieten ha-
ben, ist eine Perspektive. Diese nimmt
zwar Muster wahr aber ermoglicht
gleichzeitig eine Herangehensweise,
die so individuell ist wie unser Finger-
abdruck.

Human Design erlaubt uns einen Blick
auf die Partitur unserer individuellen
Seelenlandschaft, wahrend Mentaltrai-
ning Moglichkeiten erdffnet, die eige-
ne Seelenmelodie zu spielen.

Was hier vielleicht ein wenig zu poe-
tisch klingt, spiegelt sich in ganz kon-
kreter, umsetzbarer und vor allem
praxiserprobter Methodik wider. Es
hat den Vorzug, dass es erlernbar und
damit fir sich selbst und Klienten und
Patienten praktisch nutzbar ist.

Riickmeldungen von Klienten

Meine Erfahrung ist, dass Menschen,
die mit Human Design in Berlihrung
kommen, von den Perspektiven und
Erkenntnissen dieses Systems faszi-
niert sind. Sie erleben ein Aha-Erlebnis
nach dem anderen und begeben sich
auf eine verséhnliche und heilsame
Entdeckungsreise zu sich selbst.

So z.B. Frau T., die erfahrt, dass sie zu
einem Typus gehort, der selten vor-
kommt (ca. 9 % aller Menschen), dass
sie also kein bisschen verkehrt, son-
dern nur anders als die meisten ande-
ren Menschen ,funktioniert”. Sie hort,
dass ihr Handeln, auch wenn ihr das
selbst nicht bewusst ist, einen fur ihr
Umfeld splrbaren Wirkradius entfaltet
und sich dadurch viele Reaktionsmus-
ter ihrer Kunden und Arbeitskollegen
erklaren lassen. Auf Basis dieser Infor-
mationen beginnt sie, ihr Verhalten zu
verandern und erlebt nun auf ,fast
schon wundersame Art und Weise”

Susanne Goeckel

Coach, Mental- und Kommunikati-

onstrainerin

lhre

Ausbildungsschwerpunkte:

- Mental-Trainer

- Human Design und Methoden
des Mentaltrainings

- Tools flir Therapeuten und Berater

mehr Akzeptanz und Entspannung, so-
wohl in ihren Arbeitsbeziehungen als
auch im privaten Umfeld.

FUr Frau S., Frau St., Frau K. und Herrn
Sch. war die Erkenntnis, dass sie ein
sogenanntes  ,offenes Emotional-
Zentrum” haben und welche Erfahrun-
gen damit einhergehen koénnen, nach
ihren Aussagen ,Gold wert”. Herr Sch.
schildert die ,Erfahrungen, die er auf
Basis allein dieser Erkenntnisse gemacht
hat, als geradezu bahnbrechend und
sensationell.” Er hatte sich bislang fir
seine zuweilen heftigen emotionalen
Reaktionen selbst verurteilt und schon
fast verachtet, weil er den Eindruck
hatte, seine Emotionen nicht in den
Griff zu bekommen. Mit dem Wissen
Uber die Wechselwirkungen und Wahr-
nehmungen, die mit einem offenen
Emotional-Zentrum einhergehen kon-
nen, kann er jetzt sehr viel besser damit
umgehen. Er beginnt diese Wahrneh-
mungsfahigkeit nicht als Mangel, son-
dern im Gegenteil als Potential zu be-
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greifen. Als unerwartetes ,Extra“ konnte
er auf Basis dieser Erkenntnisse und mit
Methoden des Mentaltrainings seine
bislang quélende Flugangst auf ein Mini-
mum reduzieren.

Menschen in meinem Umfeld, die sich
mit ihrem eigenen und dem Design an-
derer beschaftigen, entwickeln mehr
Verstandnis fir sich selbst und fir ihr
Gegeniber. Vorwiirfe weichen Erkennt-
nissen, Erkenntnisse setzen Losungspro-
zesse in Gang und Beziehungen (sowohl
zu sich selbst als zu anderen) verbessern
sich.

Was ist eigentlich Human Design?

Der kanadische Physiker Robert Allen
Krakower (1948 — 2011), der auch unter
dem Namen Ra Uru Hu bekannt wurde,
gilt als der Vermittler und Begriinder des
Human Designs.

Human Design basiert zwar auf altem
Wissen, ist aber ein noch recht neues
System, das alles andere im Sinn hat, als
Schubladen zu definieren oder gar Men-
schen in jene einzuordnen!

Im Gegenteil: Human Design ist ein fas-
zinierendes System, das verschiedene
Wissens- und Wissenschaftstraditionen
zusammenbringt und damit einen ganz-
heitlichen und zugleich hochgradig indi-
viduellen Blick auf sich selbst und ande-
re Menschen ermoglicht.

Das komplexe System des Human De-
signs verbindet Erkenntnisse aus Erfah-
rungswissenschaften und daraus resul-
tierende Weisheitssystemen verschiede-
ner Kulturen und Epochen, wie Astrolo-
gie, | Ging, Chakrenlehre und Kabbala
mit Erkenntnissen der modernen Natur-
wissenschaften so z.B. der Astrophysik,
Genetik und Biochemie.

Aus dieser Synthese ist ein sehr komple-
xes wie auch prazises Erkenntnismodell
der individuellen Anlagen und Person-
lichkeitsmerkmale, der Potenziale und
Herausforderungen eines Menschen
entstanden.

Eine der Besonderheiten ist, dass dieses
System ein Paradoxon in sich zu bergen
scheint: es ist wie eine Bedienungsanlei-
tung unserer Einzigartigkeit.

Lernt man dieses Modell zu lesen, erhalt

man gleichermallen Schlissel fir mehr
Verstandnis fir sich selbst und seine
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Mitmenschen. Man bekommt ganz kon-
krete Hinweise, wie man sich selbst
besser verstehen und sich von Selbstab-
wertungen verabschieden kann. Und
man erhadlt konkrete Anregungen, wie
man andere besser verstehen und sich
von wenig hilfreichen Missverstandnis-
sen und Vorwiirfen verabschieden
kann. Damit kann man die Qualitat zwi-
schenmenschlicher Beziehungen so-
wohl im privaten wie auch beruflichen
Bereich verbessern.

Human Design arbeitet mit einem visu-
ellen Modell, einer Korper-Grafik, die
fir jeden Menschen so individuell ist,
wie unser Fingerabdruck.

Das wohl augenscheinlichste daran sind
farbige und weille Flachen, die soge-
nannten Zentren, die nach einem be-
stimmten Schema angeordnet sind, das
dem der Chakren dhnelt.

Allein schon ein Blick auf die Zentren
hilft sich selbst und andere besser zu
verstehen, denn sie stehen jeweils fir
bestimmte Themenbereiche wie z.B.
Identitdt, Motivation, Antrieb, Lebens-
freude, Selbstausdruck, Kreativitat,
Selbstwertgefiihl, Umgang mit Druck,
Umgang mit Stress und Angst, Korper-
Bewusstsein, Korper-Intelligenz und
Umgang mit der eigenen Intuition.
(Nehmen wird die subtile Stimme der
Intuition Uberhaupt wahr? und/oder
wird sie von der Stimme des Verstands
— der Erklarungen und logische Begriin-
dungen fordert, Gbertont?)

Wie erreichen wir (emotionale und
mentale) Klarheit, wie kdnnen wir uns
auf gesunde Weise selbst regulieren?
Human Design gibt Orientierung bei
diesen Fragen.

Die Eigenschaften dieser Zentren zeigen
welche (nach innen und aulen wirken-
de) Grundqualititen ein Mensch mit-
bringt. Sie zeigen nicht nur, wie wir auf
unsere Umwelt wirken, sondern auch,
wie wir sie wahrnehmen — worin unsere
Starken und unsere Herausforderungen
bestehen.

Anhand dieser und weiterer in der Gra-
fik enthaltenen Detailinformationen
kénnen mit dem Wissen Uber deren
Wirkungsweise und Wechselwirkungen
sowohl personliche Potentiale und Her-
ausforderungen erkannt als auch Ver-
haltensmuster erklart werden.

Wir haben die Mdglichkeit unser einzig-
artiges Potential — das so individuell ist
wie unser Fingerabdruck — zu entde-
cken, zu erkennen wie wir ,gemeint”
sind (und vor allem wie wir nicht sind),
wie unsere Wahrnehmung der Umwelt
funktioniert und wie wir auf unsere
Umwelt wirken.

Was wir alle gemeinsam haben ist, dass
unsere individuelle Graphik diese neun
Zentren enthalt, wir Ressourcen in uns
tragen und mit Herausforderungen zu
tun haben, an denen wir wachsen koén-
nen. Die spezifische Kombination der
Eigenschaften der Zentren kennzeichnet




die verschiedenen Typen, von denen
das Human Design ausgeht.

Uber die Typen und ihre Eigen-
schaften wird leider manchmal sehr
von Klischees durchtrankt und auf
eine stark vereinfachte Weise gespro-
chen. Dies zeigt sich in Formulierun-
gen wie ,,ich bin Typ xy, deshalb kann
ich z nicht” oder ,,ich bin Typ xy, des-
halb muss ich...“. Aber niemand muss
etwas und niemand kann etwas nicht
aufgrund seines Typs. Das wére unge-
fahr genauso logisch, als ob ich be-
haupten wiirde, nur 4+4 ergibt 8.
Das stimmt nicht, denn auch 2+6, 7+1
etc. ergibt 8. Es sind lediglich unter-
schiedliche Strategien, die erfolgreich
dorthin fuhren.

Nichtsdestotrotz sind die verschiede-
nen Typen von unterschiedlichen
Gaben und Begabungen und Wirkme-
chanismen gepragt. Wunderbar, um
sich in ihrer Unterschiedlichkeit ge-
genseitig bereichern zu kénnen.

,Hdtte Gott
mich anders
gewollt, so
hditte er mich
anders ge-
macht”
(J.W. Goethe)

Wie oft horen wir den Wunsch, mal
als Appell und mal als Vorwurf ,ich
will einfach so akzeptiert werden, wie
ich bin“ ... Aber akzeptieren wir uns
denn selbst immer so, wie wir sind?
Wissen wir immer so genau, wer wir
sind? Weil} das jeder auf dieselbe Art
und Weise?

Du kannst Dir schon denken, dass
dies rhetorische Fragen sind.

Eine der haufigsten Eingangsfragen
an Human Design ist ,,wie bin ich ei-
gentlich designend, welchem Typ
gehore ich an” oder wie Goethe es
vielleicht ausgedriickt hatte ,wie bin
ich eigentlich gemeint“?

Auf Basis der Human Design Kérper-
grafik kdnnen wir Fragen beantwor-
ten wie:

e Welche Ressource steht mir immer
zur Verfigung und wie kann ich
darauf zuriickgreifen?

e Worauf kann ich mich auch in Kri-
senzeiten verlassen?

e Welche Antriebskrafte stehen wann
und unter welchen Bedingungen zur
Verfligung?

e Wie konnen sie auf gesunde Art und
Weise umgesetzt werden?

o Welches ist mein zuverlassiger inne-
rer Kompass bei Entscheidungen?

e Welche Vorgehensweise kann mich
zu mehr Erfolg und Erflllung fihren?

Wie viele neue Ansdtze so bietet auch
das Human Design offenbar fiir viele
Menschen eine Projektionsflache fir
Spekulationen. Deshalb erscheint es
mir sinnvoll, nicht nur zu erldutern,
was Human Design ist, sondern auch
zu erldutern, was es nicht ist:

Es ist keine Philosophie, keine Religion
und auch kein System, das Vorhersa-
gen macht! Anhand der Korpergrafik
kann man zwar das Potential eines
Menschen erkennen, aber nicht vor-
hersagen, inwieweit dieser Mensch
sein Potential lebt oder leben wird.
Aufgrund der Tatsache, dass ein Baby
mit zwei Beinen geboren wird, kdnnen
wir ja auch nicht vorhersagen, ob es
Marathonldufer oder Tanzerin werden
wird. Human Design beansprucht nicht
Autoritat Uber unser Leben zu erhalten
und uns zu diktieren, was wir tun und
lassen sollen — auch in diesem Fall ist
das absolute Gegenteil richtig: Es ent-
hélt Information und Hinweise dar-
liber, wie wir die uns innewohnende
innere Fihrung entdecken und auf fir
uns stimmige und authentische Art
und Weise unser (Er-)Leben gestalten
kénnen.

»Korper und Geist,
Denken und Fiihlen
sind untrennbar
miteinander verbunden”

(Maja Storch)

Human Design & Mental-Training

Weil Koérper und Geist, Wahrnehmen,
Denken und Fiihlen untrennbar mitei-
nander verwoben sind, arbeiten wir
nicht nur mit der eindimensionalen
,Ton-Spur” des Verstands, sondern
mehrdimensional!

Solches Mentaltraining kdnnte auch als
Bewusstseinstraining bezeichnet wer-
den. Auch wenn es Mentaltraining be-
nannt ist, umfasst es weit mehr als
,hur”  kognitive Prozesse. Samtliche
Methoden dieser Variante des Mental-
trainings bericksichtigen die Wechsel-
wirkungen von Korper, Wahrnehmen,
Denken und Fihlen. Sie sprechen so-
wohl das limbische System als auch den
Neocortex an: Gefihl und Verstand
gehen Hand in Hand.

Sowohl Modelle des Mentaltrainings als
auch Erkenntnisse des Human Designs,
konnen dazu beitragen individuelle
Wahrnehmungs-, Reaktions- und Hand-
lungsmuster zu erkennen und zu verste-
hen, Konditionierungen zu erkennen,
die dem eigenen Wesen nicht nur nicht
entsprechen, sondern allzu oft Selbstak-
zeptanz und Zufriedenheit verhindern.
Human Design und Methoden des Men-
taltrainings kdnnen sich sehr gut ergan-
zen. Dies ist enorm hilfreich, wenn es z.
B. darum geht, die neu gewonnenen
Erkenntnisse in konkrete Handlungen
im Alltag zu Ubersetzen.

Wahrend Human Design Fragen beant-
wortet, wie z. B. was ist mein Potential,
welches sind meine Herausforderun-
gen? kénnen die Methoden des Mental-
trainings dabei unterstitzen, Fragen
nach dem Wie zu beantworten. Wie
kann ich die Erkenntnisse in meinem
Alltag umsetzten, wie eventuelle hin-
derliche Konditionierungen, Uberzeu-
gungen und Blockaden l6sen und trans-
formieren? Was hilft mir authentisch zu
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sein und fir mich stimmige Entschei-
dungen zu treffen?

Entscheidungsprozesse vor dem Hinter-
grund des Human Designs

Den wenigsten von uns zaubert das
Wort ,,Entscheidung” und gar die Situa-
tion, Entscheidungen treffen zu mussen,
ein entspanntes Lacheln auf das Gesicht.

Fur manche Menschen, denen es Miihe
bereitet, Entscheidungen zu treffen,
kann der Prozess der Entscheidungsfin-
dung gar zur Qual werden. So ist es
nicht weiter verwunderlich, dass Ent-
scheidungen sowohl in unserem Alltag
als auch im Coaching und Mentaltrai-
ning immer wieder Thema sind.

Was ist eigentlich so anstrengend und
energieraubend an Zweifeln und warum
rauben uns Entscheidungssituationen
manchmal férmlich den letzten Nerv?
Manche Menschen verheddern sich in
einer Endlosschleife ergebnislosen Gri-
belns und geraten geradezu in eine
Problemtrance.

Wenn man dann Rat von Freunden oder
Experten einholt und den Rat erntet: Sei
verniinftig! Mach eine Pro- und Contra-
Liste! Schlaf erst mal eine Nacht dar-
Uber! Und die anderen: Sei spontan!
Und von den Nachsten bekommt man —
vielleicht mit sanfterer Stimme - die
Aufforderung: Hor auf Dein Herz! Ver-
trau auf Dein Bauchgefiihl!

All das sind gut gemeinte Tipps, die wir
wahrscheinlich alle in Bezug auf Ent-
scheidungen schon einmal gehdrt ha-
ben. Leider wird nicht dazu gesagt, wie
das geht verniinftig zu sein, auf sein
Herz oder Bauchgefiihl zu héren. Und ob
und flr wen es wann verninftig ist auf
sein/ihr Herz zu horen oder doch eher
dem Bauchgefiihl zu vertrauen?

Je weiter die Liste gefiihrt wird, desto
groBer die Verwirrung.

Du ahnst es schon: keine dieser Strate-
gien ist fur jeden geeignet und kann als
allgemeingiiltig gelten und die meisten
funktionieren oh-

nehin nicht.

Bevor sich schon beim Lesen ein mulmi-
ges Gefihl einstellt, stellen wir lieber ein
paar konstruktive Fragen:

Was zeichnet eigentlich eine gute Ent-
scheidung aus und wie kdnnen wir an-
dere dabei unterstiitzen, erst gar nicht
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in eine Problemtrance hineinzugera-
ten bzw. sie zu l6sen?

Genau wie die Methoden des Mental-
trainings stellt Human Design herge-
brachte Auffassungen davon, was eine
vernlinftige, gute Entscheidung aus-
macht, bzw. welcher Weg dorthin
fihrt, auf den Kopf. Es zeigt namlich
individuelle Perspektiven und Heran-
gehensweisen auf.

Sowohl beim Human Design, so wie
ich es verstehe und einsetze, als beim
Mentaltraining, liegt der Fokus auf
den Ressourcen und der Starkung der
jeweiligen Person und ihrer Fahigkeit,
Entscheidungen zu treffen. Es geht
darum Handlungsweisen zu entwi-
ckeln, die dem eigentlichem Wesen
der Person entsprechen und damit
hilfreich sind, die Entfaltung des urei-
genen Potentials zu unterstitzen.

Mit der Entschlisselung des Zusam-
menspiels aus Typenmuster und Ein-
zigartigkeit erschlieBt sich uns ein rie-
siges Potenzial zur Gestaltung und
Veranderung und damit zur Verbesse-
rung unserer Lebensqualitat.

Sich selbst und andere besser verste-
hen kann man also tatsachlich lernen.
Sich selbst und andere anzunehmen
und wertzuschitzen auch!

Die im Mentaltrainer enthaltenen
Tools und der Ansatz des Human De-
signs konnen sich gegenseitig enorm
bereichern.

Die Kenntnis von Human Design kann
nicht nur bewirken, ein besseres Ver-

standnis flr sich selbst und andere zu
bekommen, es kann auch viele Bezie-
hungsdynamiken erklaren und zu de-
ren Klarung beitragen. Dieses Wissen
kann zu mehr Selbst-Akzeptanz, Selbst
-Liebe, Zufriedenheit und Friedfertig-
keit fihren.

Wie eingangs gesagt, Human Design
zeigt unseren energetischen Fingerab-
druck wie eine Partitur, die unsere
ureigene Seelenmelodie abbildet.
Sobald wir unsere Seelenmelodie in
uns lebendig werden lassen, kdnnen
wir uns im wahrsten Sinne des Wortes
miihelos entfalten. Unsere Starken,
Ressourcen und Herausforderungen
sind uns bewusst und wir kdnnen auch
mit Letzteren leichter umgehen.

Wenn wir erkennen, was unser spezifi-
sches Potential ist und wir erfahren,
wie wir es aktivieren und leben kén-
nen — auf unsere ureigene Art, wird
das Leben tatsachlich leichter.

Das klingt eine bisschen wie ein Wun-
der?

Das Wunder liegt nicht im System oder
der Methode, sondern in uns!

Und es liegt bei uns, dieses Wunder
lebendig werden zu lassen.
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Daniel Georg-Stoklossa
Energetiker,
Psychologischer Berater

Seine
Ausbildungsschwerpunkte:
- Tensorarbeit

- Energiearbeit mit
Symbolen und Neue Homéopa-
thie

- Humanenergetiker (Geistheiler)

Und was glaubst Du so?

Glaubenssatze spielen in unserem Leben
immer wieder eine ganz zentrale Rolle -
haufig vollkommen unbemerkt und vor
allem un(ter)bewusst.

Was ist denn liberhaupt so ein Glaubens-
satz? Glaubenssitze sind tiefe Uberzeu-
gungen, die wir haben, Wahrheiten, an
denen es erstmal nichts zu ritteln gibt.
Wir eignen uns diese Glaubenssatze an,
zum Teil bereits vorgeburtlich, einen
groen Teil in der (frihen) Kindheit und
moglicherweise auch daruber hinaus.
Anhand dessen, wie wir das Leben erfah-
ren, welche Erfahrungen wir machen,
welche Reaktionen wir worauf bekom-
men, was wir im Miteinander mit Eltern,
Geschwistern und Co. lernen, entwickeln
wir tiefe Uberzeugungen. Uber das Le-
ben an sich, Gber unsere Mitmenschen
und — ganz wesentlich — lber uns selbst.

Idealerweise entwicklen wir positive,
unterstitzende Glaubenssatze wie ,lIch
bin liebenswert”, ,Ich bin willkommen*
oder ,Meine Bediirfnisse sind wichtig”.
Auf Basis solcher Glaubenssatze setzen
wir uns Ziele, deren Erreichbarkeit uns
mindestens moglich erscheint, mit dieser
Grundstimmung und Einstellung begeg-
nen wir dem Leben und seinen Heraus-
forderungen und Aufgaben. Positive
Glaubenssatze sind wertvolle Ressour-
cen, die uns Kraft und Vertrauen geben
und uns in zahlreichen Situationen unter-

stitzen kénnen.

Ebenso unbewusst — jedoch weit weni-
ger unterstiitzend, arbeiten unsere de-
struktiven, limitierenden Glaubenssatze
in uns. Sie sind daflir verantwortlich,
dass wir Chancen nicht ergreifen, weil
es ,ohnehin aussichtslos” ist, dass wir
nicht zur Ruhe kommen, weil wir ,nicht
gut genug” sind, standig an uns zweifeln
und irgendwie gar ,nicht glicklich sein
diirfen”.

Diese limitierenden Glaubenssdtze fan-
gen wir vor allem dann an zu ergriinden,
wenn wir bei aller Anstrengung nicht so
recht vom Fleck kommen, wenn wir uns
irgendwie selbst blockieren und sabotie-
ren, unsere Muhen sich nicht so wirklich
zu lohnen scheinen.

Allen Glaubenssatzen — positiv wie de-
struktiv — ist gemein, dass sie bis auf
Zellebene in uns verankert sind und uns
keineswegs bewusst sein muissen, um
zu wirken.

Die gute Nachricht: Gegen limitierende
Glaubenssatze ist ein Kraut gewachsen!
Viele Bereiche und Richtungen von The-
rapie, Beratung und Coaching haben
wirksame Methoden, wie es unseren
negativen Glaubenssatzen ,,an den Kra-
gen gehen” kann. So gibt es mittlerweile
zahlreiche Moglichkeiten, diese Glau-
benssatze Stick fur Stiick aufzudecken
und entsprechend zu entkraften und
aufzulésen.




Im Bereich der Energiearbeit ist das
energetische Umschreiben der Zellin-
formation mit Hilfe von Symbolen der

dem anderen angehen, unseren Ruck-
sack Stlck fur Stlick leeren und erleich-
tert weitergehen. Bis es wieder mal

Also, Hand auf's Herz, was glaubst Du

so Uber Dich?

Neuen Homoopathie nach Korbler klemmt.
eine wunderbare Methode, solche =
Limitierungen sanft und nachhaltig
aufzuldésen und loszulassen. Und dabei
spielt es Gberhaupt keine Rolle, woher
der Satz kommt, wer ihn uns
,beigebracht” hat oder bei wem wir
ihn uns abgeschaut haben.

Auch wenn es gerade nirgends klemmt
lohnt es sich also allemal, sich einmal b

in Ruhe klar zu machen, was wir da so N
iber uns denken, welche Uberzeugun-
gen wir Uber uns haben, welche Hin- e

dernisse wir da mit uns herum schlep-
pen. Und diese potenziellen Stolper-
steine kdnnen wir dann einen nach

Gastzugang

Sie konnen ohne Anmeldung, kostenlos und unverbindlich (bei jedem Kurs, der mehr als 5 Termine hat)
HeIe ISR} o am ersten Termin live schnuppern
[(plel=NE@aIN  oder wenn das Webinar bereits gehalten wurde und als Mitschnitt zur Verfiigung steht:

e die Aufzeichnungen des ersten Termins ansehen.

Infomaterial

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 Weiterbil-
dungen, die Sie bequem von zu Hause aus absolvieren kdnnen.

Infopaket
anfordern

Newsletter

Bleiben Sie mit unserem Newsletter immer auf dem neuesten Stand. Sie erfahren von neuen Webinaren,
kostenlosen Vortragen und Gewinnspielen. Und bekommen nebenbei auch noch interessante Tipps von
Isolde Richter und ihrem Dozententeam.

Sie kdnnen die Zustellung des Newsletters jederzeit wieder stoppen.

Newsletter
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Schon sein und schoner werden durch die Kraft der Natur

Gudrun Nebel

Heilpraktikerin, Erndhrungsberaterin,

Dozentin und Autorin

Ihre

Ausbildungsschwerpunkte:

- Abnehmberater und
Gewichtscoach

- Allergologie

- Aromatherapie

- Ayurveda

- Bach-Bluten-Berater/in

- Beratungspraxis

- Darmgesundheitsberater/in

- Erndhrungsberater/in

- Erndhrung und Mikronahrstoffe
in der Schmerztherapie

- Fastenleiter/in

- Gesundheitsberater/in

- Kinderheilkunde
(Block Erndhrung, Bachbltten,
Aromatherapie)

- Schlafberater

- Schénheit von innen

- Vitalstoffberater

- Wechseljahresberaterin
(Block 2)
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mit Rezepten zum Herstellen von Hautpflegeprodukten

Schon sein und Schonheit ist ein we-
sentlicher Teil unseres Lebens. Schon-
heit ist ein Gefiihl und deshalb auch
nichts Oberflichliches. Schon Johann
Wolfgang von Goethe fand dazu die
richtigen Worte: ,Schénheit ist iiberall
ein gar willkommener Gast.” Wir emp-
finden bei anderen Menschen Elemen-
te schon, die auf Gesundheit und Kraft
hindeuten. Dazu gehdren eine glatte
Haut oder eine adsthetische Figur. Des-
halb ist es auf jeden Fall sinnvoll, sich
mal mit dem schén sein zu beschifti-
gen.

Unsere Haut isst mit

Unsere Haut hat so vielfaltige Aufgaben,
wie Barrierefunktion oder Regulation
von Warme und Wasserhaushalt. Sie ist
aber auch ein Sinnesorgan und ein Kom-
munikationsmittel. Damit diese Viel-
schichtigkeit auch funktioniert, muss
das Organ Haut gesund sein. Und fir die
Gesundheit unserer Haut und somit
auch fir ihre Schénheit kdnnen wir viel
tun.

Natirlich wissen wir, dass unsere Haut
von innen genahrt werden muss. Im-
merhin flieBen 30 % des Blutes durch
und nahren die Haut. Also mit der richti-
gen Erndhrung und den noétigen Mikro-
nadhrstoffen konnen wir viel far ihre
Gesundheit tun. Aber auch wenn wir die
Haut von auflen behandeln, kommen
die Inhaltstoffe von Olen, Cremes oder
andere Pflegeprodukte ziemlich schnell
in das Blut. Das heil}t, die Haut nimmt

Vata

Kapha

sie von auBen auf und alles kommt in
das Blut, in die Lymphbahnen und somit
in jede Zelle. Damit kommen aber leider
nicht nur die wertvollen Inhaltstoffe dort
an, sondern auch alle nicht wiinschens-
werten Zutaten, wie chemische Farb-
und Duftstoffe oder Erdélprodukte, bei-
spielsweise Paraffindl. Viele dieser Zu-
satzstoffe sind sogar krebserzeugend,
kénnen Hautauschlage verursachen oder
Allergien auslésen.

Ayurveda und die Schonheit

Im Ayurveda besteht der Mensch aus
der Ganzheit und Unversehrtheit von
Korper Geist und Seele. Der Mensch gilt
als ganzheitlich gesund, wenn er im Ein-
klang mit der Natur lebt und zu seinen
inneren Wesen steht. Dann gilt dieser
Mensch auch als schén. Die Schénheit
im Ayurveda bezieht sich also nie nur auf
die AuRerlichkeit. Trotzdem ist jede ge-
sunde, normale Haut rosig, glatt, gleich-
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maRig pigmentiert, weich, fest, elas-
tisch und strahlend. Unreine, trocke-
ne, blasse, gerotete, schlaffe, faltige,
aufgedunsene, stumpfe oder un-
gleichmaRig pigmentierte Haut ist ein
Zeichen von einem Ungleichgewicht.
Dieses kann ausgel6st werden durch
Stress, Umwelteinflisse und schlech-
te Gewohnheiten.

Ein weiterer Grund kann aber auch
eine unpassende Hautpflege sein. Das
Symptom ist immer ein Riickgang der
Hautfunktionen. Dazu zdhlen eine
schlechte Durchblutung, ein vermin-
dertes neues Zellwachstum, die Pro-
duktion von Kollagen und Elastin
funktioniert nicht mehr richtig oder
die Enzymaktivitat ist eingeschrankt.

Das bedeutet, wenn wir eine strah-
lende und jugendliche Haut behalten
wollen, miissen wir bestimmte Schon-
heitsbehandlungen und Schoénheits-
produkte verwenden. Die einzuset-
zenden Produkte missen antioxidie-
rend wirken, damit sich die Zellen
regenerieren konnen und die Durch-
blutung verbessert werden kann.

| |
Die Hauttypen im Ayurveda

Die drei bekannten Doshas im Ayur-
veda Vata, Pitta und Kapha bestimmen
auch den Hauttyp und damit die Pfle-
geprodukte.

Die Vata-Haut ist eher rauh und tro-
cken, mit starker Pigmentierung und
damit etwas dunkler. Hier handelt es
sich eher um eine etwas altere Haut.

Die Pitta-Haut ist gut durchblutet,
weich, etwas 6lig, warm, eher hell oder
leicht gelblich, bei Sonneneinstrahlung
wird sie rotlich. Es handelt sich dabei
um eine sogenannte Erwachsenenhaut.

Die Kapha-Haut ist eine junge Haut. Sie
hat eine feste, straffe Hautstruktur, ist
eher blass oder weilllich und dabei
sehr zart und weich.

Bei allen drei Hauttypen kann es aber
zu Problemen kommen, wenn wie
oben beschrieben, ein Ungleichgewicht
entsteht.

Dann wird die Vata-Haut sehr trocken
und zu faltig. Die Pitta-Haut wird fettig
oder wird zu einer sogenannten Misch-
haut. Das bedeutet, einige Hautberei-
che sind eher fettig andere dagegen
eher trocken. Diese Haut richtig zu pfle-
gen ist eine Herausforderung. Ist die
Kapha-Haut im Ungleichgewicht, dann
neigt sie zu Entziindungen, es kommt zu
Akne oder die Haut wird sehr schnell
fettig und olig.

Hautpflegeprodukte
selbstherstellen

Nach dem Duschbad, die noch nasse
Haut mit einem hochwertigen Ol, z.B.
Olivendl oder Sesamdl einzureiben, ist
schon eine hervorragende Korperpflege.
Ole sind fiir jede Haut gut, egal ob sie
eher trocken oder zu fett ist. Denn
hochwertige Ole gleichen die Talgpro-
duktion aus. Wenn man dann in sein
Lieblingsdl noch ein paar Tropfen seines
Lieblingsdufts vermischt, kann man sich
den ganzen Tag sehr wohl fihlen in sei-
ner Haut. Die Gesichtshaut muss dage-
gen noch mehr gepflegt und geschitzt
werden, denn sie ist Wind und Wetter
und Sonne ausgesetzt. Doch auch hier
kann man mit einfachen Mitteln Pflege-
produkte herstellen, die ohne Farbstoffe
und Zusatzmitteln auskommen. Man
muss ja nicht gleich mit einer ganzen
Pflegeserie starten. Fir den Anfang
reicht eine Gesichtsmaske. Diese kann
je nach Hauttyp sehr einfach und immer
wieder frisch hergestellt werden.

Die richtige Pflege fiir die Vata-Haut
Vata-Haut mag gerne lange Spaziergan-

ge bei Regen oder Nebel. Das ist fiir die
eher trockene Haut wie eine Feuchtig-
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keitsmaske. Unterstitzen kann man
diese Haut mit einer Krautermaske.

Zutaten Krautermaske:

1 EL Sesamdl, ungerostet
1 Tropfen Basilikumol

1 Tropfen Rosmarindl

% TL Salbeipulver

Alle Zutaten gut verrihren und
gleichmalRig auf Gesicht und Hals
auftragen. 10 Minuten einwirken
lassen. Mit lauwarmem Wasser und
Wattepads wieder abnehmen.

Die richtige Pflege
fiir die Pitta-Haut

Die Pitta-Haut vertragt Sonne nur in
MaRen. Sie mag es gerne etwas kiih-
ler, aber vor zu viel Kilte muss sie
geschitzt werden. Wichtig ist hier
eine regelmaRige Pflege, damit die
Talgproduktion reguliert wird. Des-
halb wird 1 bis 2 mal in der Woche
eine harmonisierende Gesichtsmaske
empfohlen.

Zutaten Gesichtsmaske:

1 EL Mandelkleie
1 EL Rosenwasser
1 Tropfen Kamille blau

Alle Zutaten zu einer Paste verriihren
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und diese gleichméaRig auf Gesicht und
Hals auftragen. 5 Minuten einwirken
lassen. Mit kithlem Wasser abspilen.
Das Wasser nicht mit einem Tuch ab-
trocknen.

Die richtige Pflege fiir die
Kapha-Haut

Weil diese junge Haut oftmals zu fettig
und 6lig ist, muss sie regelmaRig gerei-
nigt werden. Sie bendtigt aber trotzdem
Nahrung durch besondere Ole. Beson-
ders bewadhrt hat sich das stie Mandel-
ol. Sie vertragt aber auch Rosenwasser
und Jojobadl. Damit sich die Haut selbst

regulieren kann, sollte mehrmals pro
Woche abends eine Reinigungsmaske
aufgetragen werden.

Zutaten Reinigungsmaske:
1 EL Tonerde

1 TL Rosenwasser

1 Tropfen Rosendl

Alle Zutaten zusammenrihren und
gleichmaRig auf Gesicht und Hals auftra-
gen. 10 Minuten einwirken lassen. Mit
warmem Wasser abnehmen. Das Was-
ser nicht mit einem Tuch abtrocknen.

Oder doch gleich eine ganze Pflege-
serie?

Die Natur, damit sind die Aromadle ge-
meint, halt viel bereit, um unsere Haut
ein Leben lang zu pflegen und zu schit-
zen. Mit der Gesichtsmaske ist der An-
fang gemacht. Aber selbstverstindlich
kann man auch noch Reinigungsproduk-
te, Haut-cremes, Duschmittel oder Par-
fums und Lotionen selbst herstellen. Ein
ganz spannendes Thema, das hier in den
nachsten Ausgaben noch weiter ausge-
fahrt werden wird.
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Gebratene Tomaten mit Ricotta und Krautern (vegetarisch)

Zutaten fiir 4 Personen (8 Tapas): Zutaten fiir Tapenade

8 reife Tomaten, enthautet, halbiert, 1 TL Kapern

Stielansatz und Kerne entfernt, 1 EL schwarze Oliven ohne Kern
etwas Olivendl % Bund Basilikum

200 g Ricotta 2 Stangel Minze (nur Blatter

20 g Pinienkerne, etwas angerostet verwenden)

Zutaten fiir Parmesanchips: 2 Blatter Salbei

20 g Butter 1 Zweig Rosmarin (nur die Nadeln
80 g Parmesan gerieben verwenden)

Zubereitung:

1. Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Tomatenhalften auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit etwas
Olivendl betraufeln. 30 min backen.

2. Fur die Tapenade alle Zutaten grob plirieren oder im Morser zerstampfen.

3. Fur die Parmesanchips die Butter in einer kleinen Pfanne zerlassen und kleine Portionen Parmesan hineingeben. Parme-
san flach driicken und von beiden Seiten goldbraun braten. Parmesanchips auf Kiichenkrepp auskihlen lassen.

4. In dieser Pfanne dann die Pinienkerne vorsichtig anrosten.

5. Je 2 gebratene Tomaten auf Tellern anrichten. Darauf etwas Ricotta setzen. Mit Pinienkerne bestreuen, die Tapenade

dariber traufeln und mit dem Parmesanchip garnieren.

Bratlinge mit KokossoRe und Krautern (vegan und glutenfrei)

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g rote Linsen 4 EL Sonnenblumendl % Bund Koriander
500 g Gemusebriihe 1 kleine weiRe Zwiebel 2 Sténgel Minze

2 Karotten 1 Ingwerstiick, ca. 5 cm 1 Packchen Kresse
1 rote Zwiebel 50 g Kokosflocken Salz, Pfeffer,

2 EL Sonnenblumenkerne 200 ml Hafermilch Kurkuma, Zimt

3 — 4 EL fein gemahlenes 1/2 Bund Petersilie
Kokosmehl

©Gudrun Nebel

Zubereitung:

1. Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser abwaschen, bis sie nicht mehr schdumen.

oo BN

7.
8.
9.

Zusammen mit der Gemisebrihe In einen Topf geben 20 Minuten kdcheln lassen.

Karotten abschrubben, rote Zwiebel schalen. Beides fein wiirfeln.

Krauter waschen. Sonnenblumen und Krauter getrennt grob hacken.

Linsen (ber ein Sieb abtropfen lassen. Mit Zwiebel- und Karottenwiirfel, einen EL gehackte Krauter,
Sonnenblumenkernen und das Mehl gut mit den Linsen mischen. Masse mit Salz, Pfeffer und Kurkuma wirzen.
3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Aus der Masse 12 kleine oder 4 groRe Bratlinge formen und von jeder Seite
3 — 5 min kraftig anbraten.

Weille Zwiebel und Ingwer schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

Restliches Ol in einem kleinen Topf erhitzen und die Zwiebel und den Ingwer anbraten.

Kokosflocken dazugeben und mit Kokosmilch ablosen. Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und Zimt wiirzen.

10. Bratlinge auf 4 Teller verteilen. KokossoRRe daneben gieRen und mit den Krdutern garnieren.

Mein Tipp: Fir die Bratlinge kann man auch schwarze Linsen (Belugalinsen) verwenden.
Dann schmecken die Bratlinge noch kraftiger.

©Gudrun Nebel
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Cathrin Miiller
Qigong-Dozentin,
Psychologische Beraterin,
Bachbliitenberaterin

lhre

Ausbildungsschwerpunkte:

- Achtsamkeitstraining

- Heilstromen - Jin Shin Jyutsu

- Naturcoaching

- Qigong Trainerln

- Qigong Ubungsleiterln

- Qigong bei Burnout / zur Burn-
outprophylaxe

- Qigong fur Frauen / Hormon-
Qigong

- Qigong Funf Elemente Glicks-
kreislauf

- Qigong fiir Kinder und Jugendli-
che

- Qigong zur Immunstarkung

- Qigong bei Riickenschmerzen &
Verspannungen

- Qigong fiir Senioren

- Qigong - meine Auszeit
- Rauchern

- Stressbewaltigung

- Waldbaden
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DraufRen unterwegs - Lebenslust mit allen Sinnen

Es ist ein wunderschéner Tag. Die Sonne
scheint, die Luft ist klar, die Végel zwit-
schern. Du freust dich auf einen schénen
Tag drauflen in der Natur. Auf den Schul-
tern trégst du einen kleinen Rucksack mit
Leckereien und einem Getrdnk.

Am Waldrand angekommen hdltst du kurz
inne und betrittst ganz bewusst den Wald.
Es duftet so herrlich nach Wald. Frisch,
leicht modrig, erdig, vielleicht ein bisschen
pilzig. Dieser typische Waldduft, der dich
gleich sanft umbhiillen wird. Der weiche
Waldboden unter deinen Fiifsen, der deine
Schritte weich abfedert. Das Rascheln des
Laubes und das zarte Knacken von kleinen
Asten, auf die du trittst.

Es ist so still. Du hérst Végel singen, viel-
leicht das leise Rauschen der Blétter im
zarten Wind. Die Sonnenstrahlen fallen
weich durch das satte Griin und verzau-
bern den Wald in ein mdrchenhaftes Licht.

Deine Schritte werden langsamer, du
blickst nach links und rechts, tauchst ein in
diese Idylle. Dein Atem wird ruhiger, du
spiirst wie du frei durchatmen kannst,
deine  Schultern  sinken  entspannt.
Du kommst an.

Was bedeutet Natur fir Sie, liebe Leserin,
lieber Leser?

Wie geht es Ihnen, wenn Sie durch die
Wiesen streifen, im Wald spazieren ge-
hen, um einen See schlendern, am Meer
entlang spazieren oder auf einen Berg
wandern?

Vielleicht mochten Sie einen kleinen Mo-
ment innehalten und die Fragen fiir sich
beantworten, bevor Sie weiterlesen.

Die Frage ,Was bedeutet Natur fiir Dich?”
stelle ich meinen Schiilern und Klienten
gerne. Dabei kommen so spannende Ant-
worten wie: ,Im Wald fiihle ich mich ge-
borgen.”, ,Bei einer Bergwanderung stehe
ich einmal Gber den Dingen und kann mit
Abstand auf die Dinge blicken.”, ,,Am
Meer lasse ich mir den Kopf frei pusten.”,
,Drauen kann ich die Seele baumeln las-
sen.”, ,Der Wald schenkt mir Ruhe.”, ,In
der Natur darf ich so sein wie ich bin.”

Koénnen Sie diese Antworten fiir sich nach-
vollziehen? Oder haben Sie sich ihre Fragen
vielleicht sogar so dhnlich beantwortet?

Waldbaden und Waldachtsamkeitswande-
rungen gewinnen immer mehr an Beliebt-
heit und Naturcoaching oder Wald and Talk
wird immer haufiger angeboten.

Was macht es aus, dass uns die Natur so
viel schenkt? Und woran liegt es, dass sich
Klienten im Naturcoaching haufig leichter
tun sich zu o6ffnen, als in einem heimeligen
Praxisraum?

»Im Wald fiihle ich mich geborgen.” Diese
Aussage hore ich oft. Wir sehnen uns alle
nach Geborgenheit. Wodurch erfahren wir
im Wald diese Geborgenheit, die so haufig
genannt wird?

Im Wald sind wir umhiillt von wunderscho-
nen Grintdnen. Das dunkle Griin der Na-
delbdume, das satte Griin des Mooses, das
helle Griin des Laubes. Die Farbe Grin ist
eine positive, optimistische Farbe, die be-
ruhigend auf unsere Psyche wirkt. Das Up-
pige Griin des Waldes schenkt uns Harmo-
nie, Frieden und Wohlgefihl.

Im Alltag sind wir Uberflutet von Gerau-
schen, Gerlchen, Gefuhlen, Eindriicken,
Tatigkeiten. Der Wald bietet unseren Sin-
nen und unserem Gehirn eine reizarme
Umgebung und dennoch bekommen wir




kleine, feine Anreize, die die Sinne und
das Gehirn beschaftigen, um nicht ins
Gribeln zu verfallen. Anstatt dem Hu-
pen der Autos lauschen wir dem Zwit-
schern der Vogel. Unsere FiRe freuen
sich auf weichem Moos zu gehen, an-
statt auf harten Teerwegen. Wir schau-
en uns die unterschiedlichen Griintone
an oder beobachten einen Ameisenhau-
fen, anstatt starr auf den flimmernden
Bildschirm zu blicken. Und anstatt zu-
hause auf dem Sofa in Gedanken zu
verfallen, nehmen wir die Atmosphare
des Waldes mit allen Sinnen wahr.

Wie herrlich es duftet. Erdig, leicht
modrig und dennoch so frisch. Die
Geosmine, die kleinen Molekule, die
sich im Waldboden befinden, sind fur
den typischen Waldgeruch verantwort-
lich. Sie erinnern uns nicht nur an unbe-
schwertes Herumstromern im Wald in
unserer Kindheit, sie helfen uns auch
dabei ins Wohlgefiihl zu kommen. Die
Geosmine gehen direkt ins Gehirn, stop-
pen unser Denk-Karussell und helfen
uns in die Erholung zu kommen.

Dadurch wird die
Ausschittung angeregt. Serotonin ist
ein wahres Wohlftihl-Wunder, es hilft
uns in unsere Ruhe zu finden, mit uns
selbst in Einklang zu kommen, ausgegli-
chen und gelassen zu sein und uns
rundum wohlzufihlen.

Serotonin-

Serotonin wird im Korper langsam ab-
gebaut, so dass wir auch noch einige
Tage nach unserem Waldaufenthalt
unseren Wohlfuhl-Boost genieflen kon-
nen. Auferdem gewohnt sich das
menschliche Gehirn an den hdheren
Serotonin-Spiegel und wir kommen bei
unserem nachsten Wald-Aufenthalt
leichter wieder in die Serotonin-
Ausschittung, wenn wir den Wald als
unseren Erholungs- und Wohlfiihlort
gewohnt sind.

Im Naturcoaching und in therapeutisch
begleiteter Waldachtsamkeit wird die-
ser Serotonin-Boost auch gerne bei
depressiven Beschwerden genutzt, um
die Menschen therapie- und/oder me-

dikamentenbegleitend zu unterstitzen,
um aus ihrer Negativ-Spirale herauszu-
kommen.

Das immer wieder leicht beldchelte
,Baumumarmen” kennt vermutlich fast
jeder. Viele verbinden es mit Esoterik.
Es muss nicht unbedingt das Umarmen
eines Baumes sein. Wir kdénnen auch
Uber einen flaumigen Moos-Teppich
streichen, mit den Handen Uber eine
Baumrinde gleiten, Blatter oder Baum-
nadeln berlihren. Durch die Berilihrung
schittet der Hypothalamus im mensch-
lichen Gehirn Oxytocin aus. Oxytocin ist
das Bindungshormon, von dem z. B.
Babys ganz viel bendtigen, um das Ur-
vertrauen aufzubauen.

Oxytocin schenkt Wohlbefinden, starkt
das (Selbst-)Vertrauen und fordert den
Abbau von Stress und Angsten.

Das Umarmen eines Baumes ist daher
keine Esoterik, sondern pure Selbstliebe
mit hormonell positiven Auswirkungen.
Gehen wir ins Fiihlen unterstlitzen wir
unsere Oxytocin-Ausschittung. Daher
werden Ubungen aus der taktilen Wahr-
nehmung mit groRem Erfolg im Natur-
coaching eingesetzt. Besonders auch
bei dlteren, einsamen Menschen und in
der Trauerbegleitung spielen Berih-
rungsiibungen eine wichtige Rolle. Die
Menschen kdnnen besser wieder ins
Vertrauen kommen, sich fiir soziale
Bindungen o6ffnen und unter Oxytocin-
Ausschittung fallt es leichter, Geflihle
preiszugeben, sich zu 6ffnen und aus
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der ,eigenen Blase” herauszufinden.
Diese groRartige Moglichkeit wird auch
bei Wald und Talk-Settings sowie im Na-
turcoaching erfolgreich genutzt.

Das sind nur ein paar der vielen Aspekte,
die den Wald fur so viele Menschen
wertvoll machen und die uns wertvolle
Geborgenheit schenken.

,Bei einer Bergwanderung stehe ich ein-
mal Uber den Dingen und kann mit Ab-
stand auf die Dinge blicken.” Vielleicht
kennen Sie das Geflihl, dass Ihnen Termi-
ne und Erledigungen Uber den Kopf
wachsen, es lhnen schwer fillt eine wich-
tige Entscheidung zu treffen oder |hnen
ein klarer Kopf fehlt. Haufig ist es dann
hilfreich, die Dinge aus einer anderen
Perspektive zu sehen. Doch wie heilst es
so schon ,,man sieht den Wald vor lauter
Baumen nicht”.

Bei einer Bergwanderung nehmen wir
mit jedem Meter, den wir héher steigen
einen neuen Blickwinkel ein. Wir kdnnen
unsere Themen im Tal lassen und von
oben mit Abstand darauf blicken. Dabei
offnen sich oft komplett neue Horizonte.

Beim Wandern atmen wir tief durch, die
frische, saubere Luft, die nur wenige
Schadstoffe und Feinstaub enthalt, ist
Erholung fir unsere Bronchien und klart
den Kopf. Die Stille der Natur Gbertragt
sich positiv auf unsere innere Ruhe. Je
nach Beschaffenheit des Weges liegt
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unsere Konzentration auf unseren
FiiBen, darauf die Schritte sicher zu
setzen. Das umsichtige Setzen der
Schritte ist ein Anreiz fir unser Gehirn,
der es zwar fordert, jedoch nicht tber-
fordert. Ist unser Gehirn keinen Reizen
ausgesetzt, verfallt es schnell in eine
Monotonie und so kommen wir ins
Nachdenken und Gribeln. Ist das Ge-
hirn Gberfordert, weil zu viele Reize
darauf einprasseln, strengt es das Ge-
hirn an und wir erholen uns nicht.

Sanfte Anreize, wie wir sie in der Natur
finden, sind daher optimal fir unser
Gehirn um abzuschalten, aber es nicht
zu unterfordern. Dadurch bekommt
unser Denkkarussell eine wohlverdien-
te Pause und unsere Kreativitdt kann
sich wieder frei entfalten.

»Am Meer lasse ich mir den Kopf frei
pusten.” Das Meer, die Weite, der
endlos wirkende Horizont, das Rau-
schen der Wellen, der Wind um die
Nase, die Sonne auf der Haut und wei-
cher Sand unter den FiBen. Schon
alleine bei der Vorstellung dessen,
geraten viele Menschen ins Traumen.
Das Meer ist fur viele Inbegriff der
Erholung und des Urlaubs. BarfuRRge-
hen in weichem Sand schont unsere
Gelenke und lockert den Korper. Unse-
re FuBsohlen werden sanft massiert,
die Haut besser durchblutet und die
FuRreflexzonenpunkte stimuliert.

Aus der Sicht der TCM und des Qigong
wird durch das bewusste Abrollen der
FiiRe bei jedem Schritt der Punkt
Niere 1 (auf den FuBsohlen, zwischen
den beiden vorderen FuBballen) akti-
viert. Dieser Punkt tragt den Namen
»Sprudelnde Quelle”, weil der der
Haupteinflusspunkt der Erdenergie ist.
Durch das Abrollen der FiiBe kdnnen
wir mit jedem Schritt unsere Nieren-
Energie (unsere Lebens-Energie) un-
terstitzen.

Die Helligkeit und die Weite am Meer
unterstiitzen es, trilbbe Gedanken,
Traurigkeit und Probleme loszulassen
zu koénnen. Der Wind, der schwere
Gedanken formlich mit sich fortblast,
hat eine befreiende Wirkung. Sitzen
wir am Strand, kénnen wir gedanklich
unsere Themen in eine der voriiber-
ziehenden weien Wolken packen
und sie davonziehen lassen. Das
gleichférmige, sanfte Rauschen der
Wellen kann unsere Atmung vertiefen
und verlangsamen. Es hilft den Herz-
schlag zu beruhigen und unterstiitzt
dabei, in die tiefe Entspannung zu
finden.

Die gefiihlt unbegrenzte Freiheit des
Meeres schenkt dem Betrachter Ener-
gie. Es kann dabei unterstltzen, tief in
sich Verborgenes an die Oberflache zu
,spulen” und aufzulésen.

Ganz nebenbei tragt die Meeresluft
Jod in sich, das heilsam fiir die Atem-
wege ist und den Stoffwechsel anregt.
,In der Natur darf ich so sein wie ich
bin.” Sich selbst die Erlaubnis zu ge-
ben so zu sein, wie man ist, ganz au-
thentisch, ist fiir viele Menschen un-
glaublich schwer. Zu grofR ist der
Wunsch anderen gefallen zu wollen,
sich so zu geben, wie es von einem
erwartet wird, sich anzupassen. So-
wohl im Beruflichen als auch im Priva-
ten gibt es immer wieder Situationen
in denen wir nicht wir selbst sind, son-
dern die vermeintlichen Erwartungen
unseres Umfelds erfiillen mdchten.

In der Natur diirfen wir unser wahres
Ich leben. Die Natur erwartet nichts.
Die Natur fordert nichts. Wir dirfen
uns von unserer sanften Seite zeigen,
dirfen einen Baum umarmen, wenn
wir uns nach Geborgenheit und einer



Fir sie war diese Erkenntnis ein absolu-
tes Gliicksgefihl. Sie stellte fir sich fest,
dass sie, genau wie der Baum, wunder-
schon ist, mit all den Unebenheiten,
Narben und Beulen.

Vielleicht zieht es Sie jetzt, nach dem
Lesen meiner Zeilen, raus in die Natur.
Ich wiinsche lhnen ganz viel Freude
beim Entdecken, Spiiren, GenielRen und
vielleicht die eine oder andere Meta-
pher fur lhren Weg.

Alles Liebe, Ihre Cathrin Mller

Umarmung sehnen. Wir dirfen aber fest, dass auch dieser hiibsche, stattli-
auch unseren angestauten Geflhlen che Baum eine unebene Rinde hat,
Raum geben und vielleicht einmal un- schadhafte Stellen und Beulen auf-
sere Wut herausschreien. Indem wir weist.

barfuR Uber stachliges, weiches und
unebenes Geldande gehen, kommen wir
wieder ins uns selbst Spiren und kon-
nen darlber angestaute Emotionen
abbauen. Oder wir lehnen uns an ei-
nen Baumstamm, weil wir eine ,starke
Schulter” zum Anlehnen brauchen.

Bei einem Spaziergang in der Natur mit
offenen Augen und Sinnen begegnen
uns Situationen und Bilder, die uns
zum Nachdenken anregen. Diese spon-
tanen Schatze geben im Naturcoaching
wertvolle Impulse. Es kann beispiels-
weise ein krummer Baumstamm sein,
der dem Betrachter zeigt, dass auch
ein ungerader Weg zum Ziel fiihrt. O-
der ein Felsen, aus dem ein Blimchen
bliht und vermittelt, dass selbst auf
kargem Boden wundervolles wachsen
kann.

Bei einer Waldachtsamkeitsiibung be-
trachtete ich mit einer Gruppe den
Wald lber unseren Képfen mit einem
Spiegel. Bei einer kleinen Feedbackrun-
de berichtete eine Teilnehmerin mit
funkelnden Augen und Uber ihr ganzes
Gesicht strahlend, sie hatte an einem
Baumstamm gelehnt und dabei mit
dem Spiegel nach oben in die Baum-
wipfel geguckt. Dabei blickte sie zuerst
ihr eigenes Gesicht mit Falten, Narben
und Unebenheiten aus dem Spiegel an,
bevor sie den Spiegel nach oben zum
Baumstamm bewegte. Dabei stellte sie
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Priifungsangst mit EFT (Emotional Freedom Techniques) begegnen

Swantje Tholund

Heilpraktikerin

Ihre
Ausbildungsschwerpunkte:

- EFT - Emotional Freedom Technique
- EFT Kompakt - Klopfende Selbsthilfe
bei Panikattacken ab 26.04.2022

- EFT Kompakt - Glaubenssatze
klopfend verdandern ab 17.05.2022

- EFT Kompakt - Konzentriert Lernen
und Priifungsangst minimieren
am 09./10.09.2022
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Stecken Sie gerade mitten in Priifungs-
vorbereitungen?

Oder schieben Sie die Priifung vor sich
her, da Sie unter Prifungsangsten
leiden?

Mit Angsten umzugehen ist nicht im-
mer leicht! Oft sind Angste sehr ein-
schrankend und blockierend, gerade
im Zusammenhang mit Priifungen.

Prifungsangst ist eine Unterart der
Angst. Angst wiederum ist die Reakti-
on des Organismus auf bedrohliche
Situationen.

Prufungsangste  entstehen  haufig
durch negative Erlebnisse, die unbe-
wusst auf zukilnftige Ereignisse Uber-
tragen werden. Ausldser kénnen nega-
tive Erzahlungen Dritter sein (der Pri-
fer XY bewertet hart) oder das eigene
Selbstbild (negative Glaubenssatze: ich
schaffe das nicht, ich bin nicht gut
genug). Das Gehirn merkt sich das
Erlebte und wiederholt dieses Reakti-
onsmuster, ohne zu unterscheiden, ob
diese Verhaltensweisen fiir Sie nitz-
lich oder schadlich sind.

Es ist gut moglich, dass lhnen Ereignis-
se aus der Vergangenheit gar nicht
prasent sind oder nicht mit der anste-
henden Prifung in den Zusammen-
hang gesetzt werden. Allerdings sind

die erlebten Geflihle im Korper gespei-
chert und werden aktiviert, sobald das
heutige emotionale System einer dhn-
lichen Situation begegnet.

Irgendwann entwickelt die Angst zu
versagen eine Eigendynamik, die in
manchen Féllen nicht mehr eigenstan-
dig kontrollierbar ist.

Symptome der Priifungsangst konnen
sein:

® Konzentrationsschwierigkeiten

® Denkblockaden

® Lernblockaden

® Appetitlosigkeit

o Ubelkeit

® nervise Magen-/

Darmbeschwerden
® Schwitzen
® Kopfschmerzen
® Herzklopfen
® Selbstzweifel, Gribeleien
® Schlafstorungen
® nervose Unruhezustdande

® Blackout


https://www.isolde-richter.de/ausbildung/eft/

Die Angst vor der Prifungsangst und
die entwickelten Glaubenssatze kon-
nen bei Betroffenen dazu fiihren, dass
sie gar nicht mehr an Weiterbildungen
teilnehmen wollen, wenn eine Priifung
dazu gehort. Denn schon weit im Vor-
feld und dauerhaft von der Prifung zu
wissen und die Angst zu splren, er-
scheint fir Betroffene als uniiberwind-
bar und auch nicht erstrebenswert.

Damit Sie lhre nachste Prifung ent-
spannter angehen kénnen, mdchte ich
Ihnen an dieser Stelle als Beispiel fir
eine Bewaltigungsstrategie rund um
die Angst EFT (Emotional Freedom
Techniques) vorstellen.

Mit EFT ist es moglich, in die Ruhe und
damit in die Handlungsfihigkeit zu
kommen. Die Methode unterstiitzt die
Selbstwirksamkeit in uniibersichtli-
chen Situationen. EFT ist eine ganz-
heitliche Technik zum Auflésen emoti-
onaler Stressbelastungen.

Mit EFT kdnnen Sie negative Stress-
symptome wandeln. Bezogen auf die
Prifungssituation bedeutet es, dass
Sie Ihre Angste bewusst wahrnehmen,
wahrend Sie dabei die Klopfpunkte
sanft beklopfen.

Bei EFT ist es notwendig, jedes einzel-
ne Geflhl genau zu betrachten und
wahrzunehmen. Sie widmen sich dem
Geflihl, indem Sie klopfen, bis es Sie
nicht mehr emotional belastet.

Beim Klopfen ist es entscheidend, an
das zu denken, was Sie bedngstigt und
wie sich die Angst jetzt anfiihlt.
Notieren Sie sich die Angste und dann
beginnen Sie, eine nach der anderen
zu klopfen!

Mit Hilfe dieser Klopftechnik lassen
sich energetische Blockaden, die durch
Emotionen und Gedanken entstehen,
sanft |6sen. EFT ladt dazu ein, die
Angste nicht zu unterdriicken und zu
ignorieren. Nur so kann die Energie
wieder ungehindert flieBen und Ihr
gesamtes Potential kann sich frei von
Angsten entfalten.

Die Klopftechnik als solche kénnen Sie
schnell und unkompliziert mit ein we-
nig Unterstiitzung erlernen.

Und das Beste daran ist: Alles, was Sie
fur die EFT-Klopftechnik brauchen,
haben Sie immer dabei — lhre Finger
und lhren eigenen Kérper!

Kurzanleitung:

00O N O L1 B WN B

Atmen

hat.

EFT gehort somit in lhren Prifungs-
angst-Notfall-Koffer, damit jede Emo-
tionalitat, die den Energiefluss unter-
bricht, beklopft werden kann.

Durch das aktive Klopfen kénnen Sie
ihren eigenen Energiefluss wieder
aktivieren und der Prifung Stlick far
Stiick gelassener und konzentrierter
entgegentreten.

Viel Erfolg bei Ihrer nachsten Priifung!

EFT Korperklopfpunkte mit 3 Fingerspitzen 4x leicht klopfen:
. Oben auf dem Kopf
. Beginn der Augenbraue
. Neben dem Auge an der Schlafe
. Unter dem Auge auf dem Jochbein
. Unter der Nase in der Falte
. Unter dem Mund in der Kuhle
. Unter dem Schliisselbein
. Unter dem Arm auf Hohe der Brust
(hier klopfst du mit der flachen Hand)

Konzentrieren Sie sich beim Klopfen auf das Gefiihl und die
dazugehorige Kérperempfindung.

Nach 2 Klopfrunden spiiren Sie nach, ob sich etwas verandert

Klopfen Sie so lange, bis das Geflihl kaum noch belastend ist.
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Sonja Pilz
Back2Power-Coach,
Buchautorin,

Dipl.-Betriebswirtin (BA), Fach-
richtung Steuern u. Prifungswe-
sen

Publikationen:
,Erste Hilfe gegen Stress” (2021)

,Franzi und Fritz — Zufélle gibt es
nicht!“ (2020)

www.back2power.com

lhre Schwerpunkte:
Anti-Stress-Techniken
far Erwachsene und

Kinder (auch online)

Lerncoaching und Priifungs-
coaching

Back2PowerStressklopftechnik
nach Sonja Pilz®

B2P-Schaf Franzi
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Back2Power mit Sonja Pilz®

Mein Weg aus dem Burnout mit der HP-Schule Isolde Richter

Er war ein merkwirdiger Tag, dieser
Freitag, der 24.04.2020. Ich konnte
mich noch nicht einmal ordentlich von
meinem Chef verabschieden, weil ich
schon so fast meinen Arzttermin um
12:30 Uhr verpasst hatte.

Der ganze Vormittag flihlte sich surreal
an, als ob ich gar nicht mehr da ware,
obwohl ich bis zur letzten Minute Gas
gab und nebenbei alles fir die nachs-
ten Monate ordnete.

Denn das Ergebnis des Arzttermins war
mir schon vorher klar. Zu gut hatte ich
die Signale meines Kérpers in den ver-
gangenen 20 Jahren kennengelernt
und doch immer wieder (zu) hoch ge-
pokert, die Grenzen ausgereizt und
Uberreizt. Viel zu viel Arbeit hatte ich
ihm abverlangt, ihm kaum Pausen ge-
gonnt.

In friheren Jahren gab es Phasen, da
lag ich im Bett und hatte Angst, die
Augen zu schlieBen, weil ich firchtete,
nicht mehr aufzuwachen. Da war ich
gerade 35 Jahre alt und hatte drei klei-
ne Kinder.

Ja, es waren einige ,gelbe Karten” da-
bei und ich bin auch heute noch voller
Dankbarkeit, dass nie die ,rote Karte”
gekommen ist.

Warum tut ein Mensch so etwas und
schindet sich wider besseres Wissen?
Bei mir war es eindeutig der finanzielle
Druck, der mich antrieb, immer wieder
mit dem Kopf den Kérper zu bezwingen
und mich zu qualen.

Nach der Geburt meines zweiten Kin-
des eroffnete ich als Steuerberaterin
eine eigene Kanzlei. Mein Ex-Mann war
in Elternzeit und ich musste alles ge-
ben, um die Kanzlei ganz schnell in den
griinen Bereich zu bringen, denn unse-
re Kapitaldecke war so hauchdinn wie
ein Butterbrotpapier.

Das alles hat furchtbar viel Kraft gekos-
tet. Stress und Erschopfung waren mei-
ne standigen Begleiter. Zwar habe ich

es immer wieder geschafft, unser Boot
in stirmischem Gewadsser auf Kurs zu
halten, aber ich habe einen hohen
Preis dafiir bezahlt.

Die Zeiten mit meinen Kindern habe ich
mir durch Nachtschichten im Biro er-
kauft. Oft hatte ich nur 2 oder 3 Stun-
den Schlaf pro Nacht. Ich fihlte mich
wie eine Kerze, die von zwei Seiten
brennt und ich hatte Angst davor, was
passiert, wenn die Flammen in der
Mitte angekommen sind. Es war - riick-
blickend betrachtet — nicht die Frage,
ob der Burnout kommt, sondern die
Frage, wann es soweit ist.

Dass ich im Sommer 2013 den Lauf-
sport fir mich entdeckt habe, war mei-
ne Rettung. Dadurch hatte ich ein Ven-
til zum Stressabbau gefunden. Das Lau-
fen half mir 2016 auch, mit dem Ende
meiner Ehe (nach 25 Jahren) und der
Trennung von meinen Kindern klarzu-
kommen.

Beim Laufen, vor allem bei Laufveran-
staltungen, fuhlte ich mich frei und
unbeschwert.

Im Herbst 2016 verkaufte ich meine
Kanzlei, arbeitete Uberleitend noch
einige Zeit in der Kanzlei des Erwerbers
mit und nahm dann eine Stelle in der
Industrie als Leiterin Rechnungswesen
an.

Damit hatte ich allerdings ein schwan-
kendes Boot betreten. Die Arbeitszei-
ten explodierten angesichts drohender
Insolvenz.



Die Zeiten fir das Laufen reduzierten
sich immer mehr, bis mir die Kraft dazu
vollig ausging. Damit war mein wich-
tigstes Stressabbau-Ventil zu, was mir
allerdings erst viel spater klar wurde.
Mein einziger Ausgleich in dieser Zeit
war die Arbeit an meinem ersten Buch
Franzi & Fritz: Zufdlle gibt es nicht!

Es wurde liebevoll illustriert von mei-
ner Schwester Andrea.

Das blaue Schaf Franzi wird zuerst ge-
hdnselt und ausgegrenzt, findet dann
aber ganz besondere Freunde und
nach vielen spannenden Erlebnissen
schlieBlich seinen Platz im Leben.

Am 24.04.2020 wurde mir klar, dass
auch ich noch nicht an meinem Platz
im Leben angekommen war.
Mein Hamsterrad stand auf einmal still,
meine Knie waren wie Pudding und ich
wusste: ,Ich brauche eine andere Ar-
beit. So wie bisher darf es nie wieder
werden.”

Bei meiner Suche nach Ausbildungs-
moglichkeiten im Gesundheitsbereich
bin ich sehr schnell auf die Heilprakti-
kerschule Isolde Richter gestoRen und
fihlte mich schon auf der Internetseite
mit der frohlichen Blume sehr gut auf-
gehoben. Der Kurs zum Burnout-Coach
hat mich elektrisiert und ich habe ihn
gleich gebucht.

ZERTIFIKAT

il bestitie die
THERAPKUTEN- UND HEILPRAKTIKERSCHULE TSOLDE RICHTER.

i

Sonja Pilz

eriolgreich an der usailibang zem

BURNOUT - COACH

beslgennmenen und it sehr g Befoly eine [mearkeis sbeslept Bt

Da ich den Kurs in der Nachschau bear-
beitete, um mir die Zeit und die Kraft
besser einteilen zu kdnnen, war ich in
der Lage, taglich eine Einheit zu absol-
vieren. So hatte ich schnell das not-
wendige Handwerkszeug, um mich
selbst zu behandeln.

Ich fand zum Beispiel heraus, dass ich
Trager einer Gen-Variante des Enzyms
Catechol-O-Methyltransferase bin, bei
der Stress deutlich langsamer abgebaut
wird.

Mein Gentest brachte eine Verlangsa-
mung um 75 %. Das bedeutet, bei mir
bleiben die Stresshormone deutlich
langer im Korper aktiv und bewirken
einen erhohten und rascheren Abbau
der Vitalstoffe.

Ganz wichtig war auch das Messen der
Laborwerte. Dadurch hatte ich die Defi-
zite schwarz auf weifl und konnte sie
gezielt mit Nahrungserganzungsmit-
teln beheben. In diesem Zusammen-
hang bot sich natirlich die Ausbildung
zur Vitalstoffberaterin an.

Ich absolvierte jeweils auch die Ausbil-
dung mit Prifung zum Abnehm- und
Gewichtscoach und zur Beraterin fiir
vegetarische und vegane Erndhrung.
Bei diesen drei Ausbildungen stehen
nur noch die Hausarbeiten aus.

Das Jahr 2021 stand ganz im Zeichen
des Aufbaus meiner Online-Coaching-
Praxis mit Online-Shop. AuBRerdem er-
lernte ich systemisches Klopfen und
entwickelte es zu meiner Back2Power-
Stressklopftechnik nach Sonja Pilz®
weiter.

Meinen Schwerpunkt habe ich inzwi-
schen darin, Kindern und Erwachsenen
effektive Stressabbau-Techniken zur
Selbsthilfe zu vermitteln. Diese sind in
meinem Buch ,Erste Hilfe gegen
Stress”, dem Anti-Stress-Buch fir die
ganze Familie, leicht verstandlich in
Wort und Bild beschrieben.

Das blaue Schaf Franzi, das meine
Schwester Andrea als Handpuppe und
Pluschtier zum Leben erweckt hat, ist

BackZPower mil Sonja Pilz
Erste Hilfe gegen Stress

nicht nur meine personliche Assisten-
tin, sondern der perfekte Back2Power-
Coach fiir zu Hause. Deshalb wird Fran-
zi jetzt exklusiv fir uns nach den
Schnittmustern meiner Schwester in
einer Plischtier-Manufaktur in Thirin-
gen gefertigt.

Diese Schilderung meines Weges in
den vergangenen 20 Monaten soll ein
Mutmach-Artikel fiir alle Betroffenen
sein. Ein Burnout ist eine Zdsur, nicht
das Ende. Ich betrachte es inzwischen
als Geschenk, einen neuen Weg be-
schreiten zu kénnen — und zwar im
eigenen Wohlfihl-Tempo.
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Webinar-Veranstaltungskalender - human

Webinar

Waldachtsamkeitstraining-Waldbaden

Erfolgreich in der Beraterpraxis

Aufbaukurs TCM Ohrakupunktur

TCM/Akupunktur-Ausbildung, Block 3 - Einfiihrung in die chinesische Diatetik
Tarot (Spiritueller Berater)

Human Design und Methoden des Mentaltraining, Modul 1
Prifungsvorbereitung fir HPA - fir Friihjahr 2022, Block 4: Priifungssimulationen
Spirituelle Beratung in der Praxis (Spiritueller Berater)

Meditationslehrer, Block 2: Gefuihrte und offene Meditationen

Rheuma, Fibromyalgie & Co

Erndhrungsberatung fiir Kinderwunsch(paare), Schwangere, Stillende, Sauglinge und Kleinkinder,
Block 2: Erndhrungsberatung, Methoden & Konzepte

Pflanzenheilkunde - mehr als reine Phytotherapie , Block 4: Anwendungsmaéglichkeiten Teil Il
Entspannungspddagoge, Block 5: Entspannungstrainer

Endokrinologie in der ganzheitlichen Frauenheilkunde, Block 1: Schilddriise

Qigong Ubungsleiterln, Online-Block 4

Endokrinologie in der ganzheitlichen Frauenheilkunde, Block 2: Nebennierenfunktionsstérungen

Frauenheilkunde in der Naturheilpraxis, Block 3: Endometriose, Myome, Blase, PCO-Syndrom;
Einfihrung Kinderwunsch, Schwangerschaft und Wechseljahre

Kinderheilkunde Block 5 (Homdopathie)
Vitalstoffberater, Block 1 Erndhrungslehre & Erndhrungsberatung

Erndhrungsberater fur vegetarische und vegane Erndhrung (mit Zertifikat), Block 1 Ernahrungsleh-
re & Erndhrungsberatung

Erndhrungs- und Gesundheitsberater, Block 2 Erndhrungsformen und Erndahrungsberatung
Erndhrungs- und Gesundheitsberater, Block 1 Erndhrungslehre & Erndhrungsberatung

Erndhrungsberatung fir Kinderwunsch(paare), Schwangere, Stillende, Sduglinge und Kleinkinder,
Block 1 Ernahrungslehre & Erndhrungsberatung

Abnehmberater und Gewichtscoach, Block 1 Erndhrungslehre & Ernahrungsberatung
Yoga-Philosophie (Spiritueller Berater)

Psychologischer Berater / Lebensberater

Human Design und Methoden des Mentaltraining, Modul 2

Schamanischer Heiler: Basiskurs Schamanische Reisen

Grundkurs Systemische Beratung und Coaching

Bioenergetisches Austesten und der Emotionscode

Astrologie und Psychosomatik, Block 1B: Astrologische Betrachtung des physischen Kérpers

Pflanzenheilkunde - mehr als reine Phytotherapie - Pflanzenheilkunde, Block 5: Anwendungsmog-
lichkeiten Teil 11l

Priifungsvorbereitung fiir die Uberpriifung im Herbst 2022, Block 1: Schriftliche Priifungsfragen

Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Hypertonie, KHK und Broken Heart

38

Anfang

11.03.2022
14.03.2022
14.03.2022
16.03.2022
17.03.2022
19.03.2022
19.03.2022
21.03.2022
22.03.2022
22.03.2022

22.03.2022

23.03.2022
24.03.2022
25.03.2022
25.03.2022
01.04.2022

06.04.2022

06.04.2022
07.04.2022

07.04.2022

07.04.2022
07.04.2022

07.04.2022

07.04.2022
12.04.2022
13.04.2022
23.04.2022
25.04.2022
25.04.2022
26.04.2022
27.04.2022

27.04.2022

27.04.2022
27.04.2022

Kosten
280 €
150 €
199 €
240 €
235 €
180 €
360 €
225 €
320€
99 €

290 €

165 €
150 €
140 €
370 €
140 €

215 €

245 €
485 €

485 €

590 €
485 €

485 €

485 €
145 €
899 €
180 €
400 €
449 €
350 €
340 €

165 €

360 €
99 €



S

Webinar Anfang Kosten
Systemische Biografiearbeit 27.04.2022 449 €
Aromatherapie / Aromapraxis , Block 1: Basis und Einflihrung 03.05.2022 130 €
Allergologie in der Naturheilpraxis 04.05.2022 199 €
Tarot, Kartenlegungen (iben (Spiritueller Berater) 05.05.2022 105 €
Personliche Sessions im kraftvollen Gruppenformat 05.05.2022 120 €
Qigong fiir Senioren und Personen mit Bewegungseinschrankungen 05.05.2022 199 €
Homoopathieausbildung, Block 6: Kinderkrankheiten, Impfen u.a. 09.05.2022 260 €
Die Finf-Elemente-Lehre der Tibeter (Spiritueller Berater) 10.05.2022 235 €

Tools fur Therapeuten/Berater:

10.05.2022 1
Transformation hinderlicher & Gestaltung hilfreicher Glaubenssatze 0.05.20 30€

Schamanischer Heiler, Dankbarkeit und Segnen 11.05.2022 140 €
Energiearbeit mit Symbolen und Neue Homdopathie 12.05.2022 90 €

Mentaltrainer, Block 2: Raus aus der Problemtrance - hin zum Flow 12.05.2022 240 €
Reiki | (ohne Einweihung) 12.05.2022 120 €
Frauenheilkunde in der Naturheilpraxis, Wechseljahre 14.05.2022 150 €
Psychologie und Symbolik der Farben 16.05.2022 349 €
Vitalstoffberater, Block 2 Basiswissen Mikrondhrstoffe und Nahrungserganzungsmittel 17.05.2022 240 €
Systemische Beratung und Coaching - Praxis und Ubungskurs 19.05.2022 249 €
Kinderwunsch 21.05.2022 140 €
Prasenz-Wochenende Qigong meets Waldachtsamkeit 27.05.2022 199 €
Meditationslehrer, Block 3: Energiemeditationen 31.05.2022 320 €
Spirituelle Heilung 01.06.2022 480 €
Entspannungspadagoge, Block 1: Entspannungsverfahren 02.06.2022 240 €
Heilpraktiker fiir Psychotherapie, Differentialdiagnose 07.06.2022 480 €
TCM/Akupunktur-Ausbildung, Block 4 - Das Leitbahnsystem (Meridiane) 08.06.2022 240 €
TCM Fachausbildung: Gynakologie Teil 1 09.06.2022 150 €
TCM Phytotherapie, Block 8 Nahrungsmittelstagnation I6sende Arzneien und Rezepturen 09.06.2022 240 €
Aromatherapie / Aromapraxis, Block 2: Einsatzgebiete bei Kindern, Frauen etc. 14.06.2022 130 €
Erndhrungsberater - vegetarische / vegane Erndhrung, Block 1: Einflihrung, Grundlagen und Praxis 15.06.2022 375 €
Human Design und Methoden des Mentaltraining, Modul 3 18.06.2022 180 €
Tools fiir Therapeuten und Berater: Resilienz durch Ressourcenarbeit 21.06.2022 130 €
Yogalehrer Basismodul, Block 1 21.06.2022 300 €
Priifungsvorbereitung fiir HPA - fiir die Uberpriifung im Herbst 2022, Block 2: Fallbeispiele | 22.06.2022 360 €
Natdirliche Schonheit von innen, Schonheitspflege und Anti-Aging mit Erndhrung, Detox & Co. 22.06.2022 195 €
Schamanischer Heiler, Innere Urtypen: Das innere Kind, die innere Frau und der innere Mann 22.06.2022 105 €
Qigong bei Riickenschmerzen und Verspannungen 27.06.2022 99 €

Qigong fiir Frauen - Hormon-Qigong 28.06.2022 199 €
Frauenheilkunde in der Naturheilpraxis, Block 4: Praxisfille 01.07.2022 180 €
Humanenergetiker 05.07.2022 499 €
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Webinar
Migrdne & Kopfschmerzen
Qigong beim Waldbad

Praxisgriindung und Praxisfiihrung fir HP und HPP, Die erfolgreiche Praxis
Onlinetools fiir die Beratungsarbeit

Stressbewaltigung - Work-Life-Balance

Tools fiir Therapeuten und Berater: Angst und Panik den Schrecken nehmen
Erlebniswochenende Tierheilkunde

Human Design und Methoden des Mentaltraining, Modul 4

I-Ching, das chinesische Buch der Wandlungen (Spiritueller Berater)

Webinar-Veranstaltungskalender - veterinar

Viel Freude bei den Webinaren!

Webinar

Tierheilpraktikerausbildung Block 1b Anatomie, Krankheitslehre Teil 2, Labor, Erste Hilfe

TCM fur Hunde und Katzen

Fachfortbildung: Laborwerte beim Tier richtig interpretieren - wissen, was wirklich wichtig ist!
Tierheilpraktiker -Praktikumswochenende, Praktikum 1v4

THP-Praktikumswochenende bei Nicole Kremling, Praktikum 2v4

Tierheilpraktiker -Praktikumswochenende, Praktikum 3v4

Tierheilpraktikerausbildung Block 2a Anatomie, Krankheitslehre Teil 3

Erlebniswochenende Tierheilkunde

THP Zusatzausbildung Pferd, Prasenzseminar
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Anfang

06.07.2022
07.07.2022
07.07.2022
08.07.2022
11.07.2022
12.07.2022
15.07.2022
23.07.2022
25.07.2022

Anfang

22.03.2022
04.04.2022
06.04.2022
06.05.2022
20.05.2022
27.05.2022
21.06.2022
15.07.2022
23.07.2022

Kosten
120€
80 €
145 €
99 €

99 €
130 €
250 €
180 €
145 €

Kosten
790 €
880 €
300 €
300 €
300 €
300 €
890 €
250 €
200 €



Unser Bachbliiten - Gitterratsel

1 2 3 5
7

8

10 11
12 G 13

14

15
16

17
18

Antworten findest Du auf der Seite 47

Waagerecht

1
7
8

11
12
15
17
18

Heckenrose (2 Worte)
Kirschpflaume (2 Worte)

Baustein, aus dem alle Stoffe
bestehen

Kurzbezeichnung fir Aluminium
Rote Kastanie (2 Worte)
gemeine Waldrebe (2 Worte)
Sonnenrdschen (2 Worte)

Stechpalme

Senkrecht

2

© oo u ~ W

10
13

14
16

Springkraut

scheues Waldtier
Zahlungsmittel in der EU
Waldtrespe (2 Worte)
Gauklerblume
Tausendglldenkraut
Wegwarte, Zichorie

kurze komaodiantische Szene
mit einer Schlusspointe

Zitterpappel

ungekocht
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https://www.shutterstock.com/de/image-photo/apples-tree-blossom-spring-apple-pink-1622801965

Kleinanzeigen

Wollt lhr wieder Schwung und Energie in Euer Leben bringen und
bendtigt ein wenig Starthilfe in Sachen Erndhrung, Entspannung
und Gesundheits-Pravention?

Meine Schwerpunkte:

® Starkung des Immunsystems
e Gewichtsreduktion
® Autogenes Training

® Anleitung zu Selbsthypnose und Hyp-
nose Coaching

Rg, sou‘ - Weitere Informationen auf:

www.boostyourhealth.de

Ganzheitlich-energetische Psychotherapie,
Intuitives Coaching online und Persoenliche
SinnMantren fir Frauen in Sinn-und Lebens-
krisen. Fir ein Leben in Innerem Frieden, Sinn p;
und Selbstbestimmung. Mit Psychodrama, %
MET-Klopftherapie, Emotioncode, StimmSinn- \ “eeiefion 7
entfaltung, u.v.m. S

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

—_

g(\rwpx

D

} y (FY7a)

Anya Lange

Heilpraktikerin in Bonn

» kdrperorientierte Psychotherapie und

* Traumatherapie mit Somatic Experiencing®
« Geistige Aufrichtung®

« Erndhrung & Detox

zur Ruhe kommen, Lebendigkeit spiiren, Potenzial entfalten
Termine online und personlich » 0228 [ 24000174 »

Stress im Job? Konflikte in der Partnerschaft?
Probleme mit der Familie?

Unzufrieden mit dir selbst und/oder deinem
Leben? Du hast ein Problem, das dich be-
schéftigt und du weillt nicht, wie du es I6sen
kannst? Dann nimm bitte Platz auf meiner
virtuellen Psycho-Couch und klicke auf
www.psychocouch.net Hier bekommst du eine professionelle
psychologische Beratung per Video-Call, Telefon oder Chat!

Cavrmen's
PSYCHO
COUCH

Bachbliitenberatung bei Ulm,

Yvonne Wilutzki Tel. 07392 / 9394499

“Quantum Level Health™” - Naturmedizinische Beratung,
"Functional Medicine". Video Termine Deutsch und Englisch.
Diat Protokolle, Gesundheits-Coaching, Problemlésungs-
Mentor, Energiefeld Ausgleichen.

Kostenloses Gesprach - “Discovery Call”:
https://discoverysessioncw.as.me/,

Claudia Wenning, PhD NM,

www.claudiawenning.com, 001 707 371 6103

CHRISTINE KNABLE
Wt/f/ﬁén/”k/&/ W

jenseitskontakte | austausch mit der geistigen welt

PE58 24885

mehr infos unter www.christineknaeble.de

Praxis fiir klassische Homdopathie und Bioresonanz —
Heilpraktikerin Petra Biittner

lhre Ansprechpartnerin im Rhein-Main-Gebiet fiir
Mensch und Tier!

Schwerpunkte: Klassische Homdopathie, Bioreso-
nanz (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

Fastenwanderwochen mit Yoga — im Blauen Land

Schon 6fter darliber 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 ~ Mehr unter: www.relaxt-fasten.de

Achtsames Naturerleben Sabine Borchert
Integrative Garten- und Landschaftstherapeutin
Kursleiterin Waldbaden/Achtsamkeit im Wald
Psychologische Beraterin/Natur-Coach
Gesundheitspraktikerin BfG (DGAM)
Phytotherapie/Wildpflanzenkunde

Mitglied in der Deutschen Gesellschaft fiir Naturtherapie,
Waldtherapie/Waldmedizin und Green-Care
www.achtsamesnaturerleben.com

L4 Katapultiere dich selbst mit der Ausbil-
dung zum SMARTh Fit Me Coach an den Puls
- ‘r der Zeit. Starte GANZHEITLICH SMARTh
JEIHITIL durch mit dem, was gerade jetzt fir jeder-
”“"'””'"“WVL& mann gefragter denn je ist: gesunder Life-
&S style in all seinen Facetten! In der Ausbildung
£ lernst du alles lber gesunde, vitalstoffreiche
: Erndhrung, Fitnesstraining & Achtsamkeit.

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

Naturgartenberatung
insektenfreundliche Balkon- und Topfbepflanzungen
Forderung der Artenvielfalt, Vortrage, Workshops und Seminare

Michaela Schwad,

Lehmannstr. 5, D- 95659 Arzberg
09233/ 4120,
michaela.schwoed@web.de
https://www.facebook.com/
hortusstoffihausianos

Taraxacum Rebekka

Spirituelle Beratung

Du hast eine schwierige Lebenssitu-
ation? Hast Du einfach nur eine
Frage zu Deinem Lebensweg? Mein
Tatigkeitsbereich liegt in der Bera-
tung sowie Begleitung bei verschiedensten Lebensfragen. Dabei wer-
de ich von Tarot-, Orakel- oder Engelskarten und Pendel unterstiitzt.
Handy: +49 157 822 01254

Email: rebekka@taraxacum.one Homepage: www.taraxacum.one



http://www.heilpraxis-petra-buettner.de
http://www.tierheilpraxis-petra-buettner.de
http://www.boostyourhealth.de
http://www.sinnentfalterin.de
https://mailtrack.io/trace/link/8ee90efc7b37a5eefeda7a4c71fe7c8df867838c?url=https%3A%2F%2Fdiscoverysessioncw.as.me%2F&userId=257981&signature=68ce51c238aa9c8c
https://mailtrack.io/trace/link/d2216bb47b85aeded39eeec23b03f2af16cfac09?url=http%3A%2F%2Fwww.claudiawenning.com%2F&userId=257981&signature=a5343d6d89bcede4
http://www.psychocouch.net
https://smarthfitme.de/ausbildung
mailto:michaela.schwoed@web.de
https://deref-web.de/mail/client/uS_4RM7rbrg/dereferrer/?redirectUrl=http%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fhortusstoffihausianos
https://deref-web.de/mail/client/uS_4RM7rbrg/dereferrer/?redirectUrl=http%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fhortusstoffihausianos

Kleinanzeigen

. ®, Edelsteine /Mineralien
Raucherwaren
Alles fiir Gesundhelt und Wohlbefinden Seminare & Workshops

Inh. Norbert Traub
Bahnhofstrafie g

Pendel/Einhandruten, Klangschalen
Edelsteinschmuckherstellung

86529 Schrobenhausen & Reparaturservice

Tel.: 08252-g104751 Salzkristalllampen, Kerzen
www.biovitales.de info@biovitales.de Effektive Mikroorganismen

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

lhr persénlicher ‘\ 0160/95510754
Gesundheitscoach Nl aiiicke Lippm 4
(auch Online) Gesundheiteberatung
www.manuela-lippert.de A— _—

Akupunktur ohne Nadeln mit Biophotonen: schnelle Hilfe bei
Schmerzen und chronischen Herausforderungen
Burnout-Prdvention & Begleitung Erndhrungsumstellung, Kuren
Unterstiitzung bei systemischen Mastzellaktivierungs-

syndrom (MCAS) Zellgesundheit

Tierheilpraxis & Tierphysiotherapie
Christine GanR

Rothgasse 1, 96242 Sonnefeld
Terminvereinbarung unter 0178-983 46 49
www.tierphysio-wetterau.de

/‘G

L{\

WENN TRAUMABETROFFENE FRAUEN GEBAREN
DEN EINFLUSS VON TRAUMA UND FRUHER SEXUALI-
SIERTEN GEWALT AUF GEBARENDE VERSTEHEN.
Weiterbildung fiir Angehorige der Heilberufe wie
Geburtshelfer, Psychotherapeuten, Heilpraktiker
und beratende Berufsgruppen.
www.wenn-traumabetroffene-frauen-gebaeren.de
Zertifizierter Workshop ,When Survivors Give Birth“

nach Penny Simkin und Phyllis Klaus

PRAXISRAUM ZU VERMIETEN IN MUNCHEN-OST
°e@  Wir Gbernehmen eine gut gehende Tierphysio-
W%MM therapie-Praxis in Miinchen und werden dort

ab dem 9. August ein Kleintier-Rehazentrum
KLEINTIER eroffnen.
REHA Hierfiir vermieten wir einen 10 gm groRen, hel-
ZENTRUM . L .
len Raum an eine/n THP, um ein moglichst brei-
tes Behandlungsspektrum zu bieten.

Interessiert? Dann freuen wir uns (iber einen Anruf.
Anja Kropp: 0171-91 89 760 | Bettina Rinjes: 0160-93 15 99 94

buon viando® Schweizer Frischfleisch,
Trockenbarf und Nahrungserganzungen

fur BARFER { J
Wir sind eine Schweizer Firma
(vnc:lndoo

mit einem BARF-Sortiment

aus 100% Schweizer Fleisch. Natirlich Sehweiz @
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.

www.buonviando.ch +41 76 366 05 45

Praxis fur anthroposophisch-systemische
Familienberatung und Entwicklungsbegleitung.
Familienaufstellungen.

Workshops und Seminare.

Julia Ring

76744 Worth am Rhein
0179-2348731
www.raum-fuer-begegnung.info

SCHLAFSTORUNGEN? GEDANKENKREISE? SCHMERZEN?
Achtsamkeit kann eine grofRe Unterstltzung dabei sein, den
Herausforderungen des Lebens gelassener zu begegnen.
Mindfulness-Based Stress Reduction - ‘
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit. \
. >>> Neuer Online-Kurs ab Mitte Oktober <<< | ‘

N o R . . )
Priventionskurs - die Krankenkassen iibernehmen einen Teil der A

A Kosten. S
/// N

AR WWW.katharina‘pfunqt'ds,\}\j\\‘\\iﬁi

o

Spirituelle Lebensberaterin

SABINE KALBUS

SO NAH AM Heilerin

LICHT ) Behandlung von Menschen & Tieren
Therapeutic Touch
Autorin

Sabine Kalbus

Termin noch Vereinbarung
sabinekalbus@gmx.de
Mobil 0175 - 268 29 27

Du bist nicht allein
Fiir Dich
Fiir Dein Leben

Fiir Deine Familie

Erndhrungs- Gesundheits- und Lebensberatung

Denn jedem Anfang wohnt ein Zauber inne,

der uns beschiitzt und der uns hilft, zu leben...
Andrea Flrmetz —www.andreafuermetz.de
mail@andreafuermetz.de —Mobil: 01525-595 2217

NATURHEILPRAXIS LAURA QUIRIN IN BADEN-BADEN
Ich biete psychologische Beratung, Aromatherapie, Farbpunktthera-
pie nach Peter Mandel, FuBreflextherapie, Dorn-Breuss-Fleig Thera-

pie, akute und chronische Schmerztherapie.
www.laura-quirin.de
Mail: info@laura-quirin.de
Mobil: 0176-81302701

Griine Walder, blaues Wasser — Eintauchen in die herrliche Natur

Liebevoll eingerichtetes Ferienhaus am
Platlinsee fiir MuRRe und Erholung. Viel
Platz, innen und aufRen. Wir legen Wert
auf achtsame Gaste, die Naturschutz,
Okostrom sowie persdnliche Weiter-
entwicklung zu schatzen wissen.

https://www.thewrightplace.de/natur-angebote/


http://www.wenn-traumabetroffene-frauen-gebaeren.de
mailto:sabinekalbus@gmx.de
http://www.laura-quirin.de
https://www.thewrightplace.de/natur-angebote/
http://www.manuela-lippert.de
http://www.katharinapfundt.de
http://www.buonviando.ch

Kleinanzeigen

Ihr sucht tolle, ausgefallene italienische und fran-
z6sische Damen-Mode fiir Junge und Junggeblie-
bene? Egal ob MISSY, ANGELLE MILAN, VEGAS
Paris oder eines unserer anderen Label - Ihr wer-
det bestimmt das Richtige fiir Euch finden.
Schaut doch einfach mal vorbei:

www.tinas-fashion.com
Wir freuen uns auf Euch!

C

A

Endlich Zeit fiir sich haben, um ganz heil zu werden
mit HEILFASTEN
auf der schonen Insel Fehmarn!

Jeden Tag Ayurvedische Massage oder Fussreflexzo-
nen-Massage, Basischen Leberwickel, Sport,
Wandern, Sauna, Schwimmen uvm.
Neugierig? Dann schau mal und melde dich unter:
ayurvedische-massagenundfastenwandern.de
oder: 0176-52101360 bei Kerstin

Die phantastische Reise auf dem enbogen
Phantasiereisen fiur Kinder und Kind-Gebliebene
von Kirsten Schwoérer.
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

Lerntherapie & Lerncoaching (Online)

Besteht bei deinem Kind eine Rechen-, Lese-
oder Rechtschreibschwiache?

Liegt vielleicht sogar eine Legasthenie oder
Dyskalkulie vor?

Auf Basis einer griindlichen Diagnostik fordere
ich dein Kind entsprechend seiner Bedrfnisse.
Nimm gerne unverbindlich Kontakt mit mir auf.
www.anja-dunkelmann.de lernen@anja-dunkelmann.de

0176 -24 27 64 10

Kosmobiologische Beratung

Astrologisch psychosomatische und
psychologische Beratung

Seelenplan ihres Kindes

Astrologie & Erndahrung, ,Sternenkliche”

Elke Adam-Eckert, Dipl. Astrologin API
Weilertalstrae 1a, 79379 Millheim

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

ﬁnr
Draxis .IHEI?.I

Evelyn Nicole Lefévre-Sandt

Heilpraktikerin fur Psychotherapie

Beratung - Therapie - Coaching

Behandlung von Angsten, Unsicherheiten, Depressionen, Schlaf-
stérungen, in Lebenskrisen und schwierigen Umbruchzeiten; Burn-
out-Pravention, Burnouttherapie, Selbstbewusstseinstraining, Trau-
erbewaltigung.

Termine nach telefonischer Vereinbarung
Schwester-Waltrudis-Str. 5 — 65552 Limburg , Tel.: 06431-5926698
www.beratungspraxis-lefevresandt.de

_ "Fliissiges"Resveratrol
*" - hoch bioverfiigbar -

v Aktiviert das Anti-Aging-Gen SIRT1

v Steigert den Stoffwechsel und das Energieleve|
v Unterstutzt die Herz- und Augengesundheit

v Hilft im Kampf gegen Entzindungen

v Unterstutzt den natdrlichen Zellschutz u. v. m.

Kostenloses eBook: https://ebook.tanja-gerber.de

Finden Sie mit waldgestiitztem Resilienz-
coaching wieder zu sich selbst, zu mehr Zu-
friedenheit, Leichtigkeit und Lebensqualitat.
Reduzieren Sie wirksam Stress — und profitie-
ren Sie dabei auch vom Safe & Sound Proto-
col (SSP) nach Dr. Stephen Porges, das in
Deutschland bislang nur selten angeboten
wird.

Erfahren Sie mehr unter www.redfox-coaching.com

BED P01 FESILiBAZCORCHING

Der Schliissel zur Konigskraft, Leichtigkeit

und Gesundheit liegt in ihrem Selbst

Energetische Chakra-Arbeit/Prana
Schamanisches Reisen
Coaching u. v. m.

Therapeutische Hypnose
Gesprachstherapie nach Rogers
Leben mit Schmerz/Krankheit

www.Heilpraktikerin-Niemeier.de
Tel.: 02941 /922 86 68
Pappelallee 17a; 59557 Lippstadt

Zypern Retreat
Gastezimmer direkt am Meer mit Pool bei HP,
spezialisiert auf autoimmune Erkrankungen.
Das ganze Jahr moglich.
Anwendungen wie Akupressur, Massagen, Erndhrungstherapie,
Chi Gong, Hypnosetherapie usw.
Anfragen: wikrgrb@aol.com oder whatsapp 357/97684819
Belinda Walker-Garba

. RAN
Pranayama & ——
Breathwork \\/4
Teacher Training 1o,

¢ 100 Stunden live begleitete Online-Ausbildung
¢ klassisches Pranayama, mordernes Breathwork, Anwendung
von Pranayama im Ayurveda, Atemtherapie und vieles mehr

Alle Infos unter
https://www.drnadinewebering.com/pranayama-tt/

Erfolg beginnt mit Verstehen
Ganzheitliche Erndhrungs- und Gesundheitsberatung
Bachbliiten e Numerologie oo Tarot oo Erndhrung o> Gesundheit
Seminare o Buchhaltung o= Bliromanagement
Christina Blender, Dipl.-Betriebswirtin (BA), zertifizierte
Erndhrungs- und Gesundheitsberaterin & Bachblitenberaterin
Sankt Méargen oo Tel. +49-172-76 660 96
Email: cjb.beratung@gmail.com
Instagram: cjb.beratung
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Kleinanzeigen

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

schon schwer machen.
Beispielsweise ein Unfall, nach dem du nicht
mehr entspannt ins Auto steigst oder ein
belastendes Ereignis anderer Art. Flr solche
Traumatisierungen hat sich die Arbeit mit
EMDR als sehr wirksam erwiesen. In meiner
Praxis im Kreis Bad Tolz biete ich EMDR im
Rahmen von Beratung und Therapie an.

nicole-schricker.de

Sie wollen sich selbststandig machen oder haben bereits Ihre Bera-
tungspraxis eréffnet, 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

Du bist HP / HPP / PB und willst mit deiner Praxis starten, doch ir-
gendetwas halt dich zurlick?
Was sind die “Bremser” auf dem Weg zu mehr Erfolg?
Mit meiner Erfahrung als Moderator und Coach helfe ich dir gerne
dabei, horbarer und sichtbarer zu werden:

www.dirk-schumacher.de

Tierheilpraktikerin Julia Harmening
Steinstrafe 1, 38518 Gifhorn
www.praxis-thp.de
info@praxis-thp.de

Manchmal ist es nicht der Korper
der krank oder miide ist, sondern die Seele...

/m \f;s

DN reie Feacin

Energiearbeit - Tierkommunikation - Tierheilpraxis

Tel.: +49(0) 174/6230560 | E-Mail: info@tierheilpraxis-kessler.de
El1(© www.tierheilpraxis-kessler.de

TERMINE NACH VEREINBARUNG

i

ACT in Praxis

ACT in Praxis

Termine nach Vereinbahrung
bitte unter

muellerantje72@gmail.com

“Praxisgriindung

/{asm%aa

Genussvolle Ferien im Breisgau

Zirbenholz trifft Heilerde
3 6kologische Ferienappartements im Holzhaus in versch. GroBen
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

In der 5-teiligen
Grundausbildung Craniosacrale Osteopathie
werden die Herangehensweise der Craniosacraltherapie und die
grundlegenden Behandlungsmaoglichkeiten gelehrt. Jeder Kurs bein-
haltet die Arbeit im Plenum und praktische Partneriibungen zum
Erlernen der Griffe und Grifffolgen unter Anleitung. Ab
15./16.10.2021. Weitere Infos:
Jutta Kiesl-Klingbeil, T: 08151-9669770, www.mehr-weitblick.de

Watercolorella | Ute Freier
Handgemalte Aquarellpostkarten
Online-Shop:
WWW.WATERCOLORELLA.DE

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

Sehnen Sie sich nach Ruhe, Waldspaziergangeen und einer Auszeit in
der Natur? Dann ist unser Waldseechalet genau das Richtige fir Sie!

Tulpenweg in 35325 Micke | www.waldhauszeit.de |
info@waldhauszeit.de | Tel.0176-248 483 14 |
instagram.com/waldhauszeit | facebook.com/waldhauszeit

Pflanzenbegleiter fiir die Seele

™ Hochwertige Rduchermischungen
1.Handisch produziert

2.Pflanzenteile hauptsachlich aus Wild-
sammlungen

3.0hne kiinstlichen Aromen,

& Ohne Fllstoffe

4. Umweltschonend & liebevoll gestaltet
~ % Aus Vorarlberg (am Bodensee)

WWW. pﬂanzenbeglelter com

Rabatt-Code: PFLANZENBEGLEITERS
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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

benotigen.

Hier erhalten Sie z.B. die aktuel-
len Lehrbiicher von Isolde Rich-
ter, Horbiicher (als Download)
und Lernkarten zu den wichtigen
Themen Ihrer Heilpraktikerausbil-
dung. Flr noch mehr SpaR beim
Lernen sorgen die liebevoll gestal-
teten Ratselhefte, in denen Sie
themengebunden Kreuzwortrét-
sel, Gitterratsel und Lickentexte
finden.

HEILPRAKTIKEI
Heilpraktiker- u

solde Richter

Lehrbuch

1solde Richter

Prifungstrai
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HULE

Therap|
“Tagesschule, Fernschule & ¢

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 Bachbliten und Heilstei-
nen, sowie bestens geeigneten
Einsteiger-Praxisbedarf wie Blut-
druckmessgerdat und Co. runden

das Angebot ab.

Stobern Sie unter
www.heilpraktiker-online-shop.de

und bestellen Sie direkt online.

Isolde Richsa- &

Heilpraktiker- und Therapeute
= Jsolde Ric

Heilpraktiker- und Therape:

Qnln P

Iris Richter

Online-Shop Heilpraktikerbedarf

www.heilpraktiker-online-shop.de

IsoLpg RICHTER ¥
HEILPRAKTIKERSCHULE

Heilpraktiker- und Therapeutenschule

HEILPRAKTIKER

FUR PSYCHOTHERAPIE
(HPP)

Isolde Richter

Atlas

DOZENTIN
SAVINA TILMANN

©

Isolde Richter ”ﬁ'

ISOLDE RICHTER $8.

FERNLEHRBUCH

Lernkarte - Herz - Anatomie
Herz

Isolde Richter “f

Lernkarten - Harnapparat



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

Losung Bachbliten - Gitterratsel
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Impressum

Herausgeber

Heilpraktiker- und Fernschule Isolde Richter

Tages-, Seminar-, Therapeutenschulungen,

UsenbergerstraRe 11 - 13 / 79341 Kenzingen

Tel. 07644 /927 883-0, Fax 07644 / 927 883 - 40, E-Mail: Info@Isolde-Richter.de,
www.lIsolde-Richter.de

Verantwortlich fiir den Inhalt
Isolde Richter, Schulleiterin, Adresse siehe vorstehend

Druck
FlyerAlarm

Erscheinungsweise
2 x jahrlich jeweils zum 1. Oktober und zum 1. Marz

Benutzerhinweise

Medizinische Erkenntnisse und medizinische Produkte unterliegen einem steten
Wandel, Herausgeber und Autor dieses Werkes bemihen sich intensiv dem
aktuellen Wissensstand zu entsprechen, dies entbindet den Benutzer nicht von
seiner Sorgfaltspflicht sich anhand der Angaben der Beipackzettel der verordneten
Praparate in Eigenverantwortung der Richtigkeit der Angaben zu vergewissern.

Manuskripthinweise

Die Schule geht davon aus, dass der Autor flr alle zur Publikation eingereichten
Texte und Abbildungen das Recht zur Veréffentlichung hat und Urheberrechte
Dritter nicht berihrt sind. Wir behalten uns vor, die eingereichten Arbeiten re-
daktionell zu bearbeiten und evtl. zu kiirzen.

Fir nicht angeforderte Manuskripte, Fotos und andere Materialien kann keine
Haftung tbernommen werden.

Sie erhalten diese Zeitschrift als kostenlose Information, weil sie anlasslich lhrer
Teilnahme an einem Ausbildungskurs an unserer Schule in die Verarbeitung lhrer
Ubermittelten Daten zum Zwecke der Information liber die Schule und ihre
Kursangebote eingewilligt haben. Wenn Sie diese Zeitschrift nicht weiter
bekommen méochten, dann kdénnen Sie der Verwendung lhrer personlichen
Zugangsdaten jederzeit brieflich, telefonisch oder per E-Mail widersprechen unter
den oben angegebenen Zugangsdaten der Herausgeberin. Weitere Informationen
zur Verarbeitung Ihrer Daten erhalten Sie in unserer Datenschutzerklarung unter
www.Isolde-Richter.de.
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17 RockRose, 10 Chicory,

18 Holly. 13 Sketch,
14 Aspen,
16 Roh.

E
A R

< >
C|lw
(%)
-
O

Copyright
Wir behalten uns das Recht vor, die Zeitschrift oder Teile davon in samtlichen
Medien zu verbreiten.
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~il ¢ WallS

Aus— und Weiterbildungen flur Heilpraktiker und

Heilpraktiker flr Psychotherapie, Therapeuten,
Berater, Coaches und medizinisch Interessierte.

www.lsolde-Richter.de = Info@Isolde-Richter.de

= +49 7644/92 78 83-0



