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Erlebe Dein Leben neu!

Jentschuras BasenKur — Dein Kompass fir
Lebensfreude und Vitalitdt

®

regeneriert wie neugeboren

&
-
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- 7x7° KrauterTee:
der geniale Basentee

mit der Kraft von 49
wertvollen Krdutern

@ WurzelKraft®:
das basische Lebens-
mittel mit mehr als
100 ausgewahlten
Zutaten

" MeloeBase } {g MeineBase®: das Original
: == unter den Basenbadern mit pH

J Menrflons® |

gt \ = 8,5. Das Naturkosmetikprodukt
i eignet sich auch fir FuRbader,
Wickel, Inhalationen und fiir die

M_ L Sauna.

Die Broschiren Jentschuras BasenKur und wohltuender -
Einlauf sind Ihre Begleiter fiir den perfekten Start in die = i by
Saure-Basen-Balance.
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Rainer Plum,
Vorstand
Reformhaus eG

Liebe Leserin,
lieber Leser

as Jahr 2022 beginnt so, wie wir alle es nicht gehofft
D hatten. Das Corona-Virus SARS-Cov-2 und seine

Mutationen und die behdrdlichen Mafsnahmen wie
Lockdowns und Kontaktbeschrankungen beeintrichtigen
unseren Alltag wieder massiv. Die Regierungen in Bund und
den Landern haben uns mit dem Versprechen, dass nach
zweil Dosen der neuen Impfstoffe ein vollstdndiger Schutz
besteht, eine falsche Sicherheit, was die Ansteckungsgefahr,
betrifft vermittelt. Dies hat im letzten Sommer und Herbst
zu einer ,Pandemie der Leichtfertigkeit” gefiihrt, mit all den
dramatischen Auswirkungen, personlich wie gesellschaftlich.
Abstandsregeln, FFP-2-Maskenpflicht, Hygienemafinahmen
— alles haben die allermeisten Menschen, ob geimpft oder
ungeimpft, nicht mehr beachtet.
Als Fachgeschaft fir ganzheitliche Gesundheit werden
wir sehr oft gefragt, was man persénlich neben dem Ein-
halten der AHA-Regeln fiir seinen Schutz tun kann. Das
Reformhaus® ist seit Uber einem Jahrhundert der Garant fur
einen gesunden Lebensstil, der die Grundlage fir Vitalitat
und Gesundheit bildet. Die top-ausgebildeten Reformhaus®
FachberaterInnen unterstiitzen Sie bei allen Fragen dazu und
helfen Thnen dabei, die personlichen Mafsnahmen jetzt zu
ergreifen, um sich wirksam zu schiitzen. Aufserdem finden
Sie auf www.reformhaus.de unseren Beitrag ,12 Tipps fur
Infektionszeiten®, in dem wir Sie ausfiihrlich zu den posi-
tiven Wirkungen der Vitamine D und C, der Heilpflanzen
Cistus, griner Tee, Thymian und Salbei, der Mikronghrstoffe
Zink und Selen und der Klassiker Manuka Honig und Pro-
polis informieren. Und da Gurgeln in Infektionszeiten, ob
Corona- oder Influenza-Viren, eine hervorragende Schutz-
mafsnahme fir den Rachen und die oberen Atemwege bietet,
lesen Sie ab Seite 36 alles zu den positiven Eigenschaften von
Salbei, inklusive der Empfehlungen unseres Heilpflanzen-
Experten Prof. Dr. Dietrich Gronemeyer.
Ich wiinsche Thnen ein gesundes neues Jahr, Mut, Tatkraft
und Lebensfreude!
Und bleiben Sie wertschitzend und ricksichtsvoll im
Umgang miteinander.

Herzlichst < 2 < k
\VUR

JETZT NEU

Wie es gelingt, gesund und
lecker zu essen, seinen Kérper zu
lieben und sein Wohlfiihlgewicht
zu erreichen und zu halten, das
zeigt das neue Reformhaus® Wis-
sen kompakt ,Rundum in Form.
Gesund zum Wohlfiihlgewicht”.
Damit nicht genug: Sie erfahren
auch, wie der
S&ure-Basen-
Haushalt lhres

RU'\,':%%K'I L Korpers im
@ GESUND Gleichgewicht
ZUM :
Weli-us- | = bleibt. Fragen
GEMQ’ENELW Sie in lhrem
e Reformhaus®
nach dem
Ratgeber.

FASTEN UND ABNEHMEN?

Allen, die beim Abnehmen wei-
tere Motivation brauchen, sei der
Reformhaus® Podcast mit Prof.
Andreas Michalsen empfohlen.
Weil Fasten nicht nur schlank,
sondern auch schlau macht — es
fordert die Autophagie, also das
Zellrecycling -, lohnt es sich
nicht nur fir Abnehmwillige
reinzuhéren.
www.reformhaus.de

dann auf das Symbol klicken.
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Magen und
Darm: Salbei
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Mitmenschen
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ANZEIGE

Jetzt zusatzlich
vor Viren schutzen

Viren und Bakterien werden beim Atmen und Spre-
chen an die Mund- und Rachenschleimhaut beférdert.
Von dort konnen sie leicht in den Organismus gelan-
gen. Damit es gar nicht so weit kommt, bildet Alsiroyal®
Cistus Plus Infektblocker eine zusétzliche Schutzbarriere.

Power-Pflanzenstoffe aus den Extrakten der kretischen
Zistrose (Cistus creticus) und der Holunderbeere. In den
Alsiroyal® Cistus Plus Infektblocker Lutschpastillen sind
beide kombiniert, dass sie sich in ihrer Wirkung erganzen.
Gemeinsam legen sie auf die Schleimhaut von Mund und
Rachen einen gleichmafigen Schutzfilm, der wie eine Bar-
riere wirkt und so das Eindringen von Viren und Bakterien
verhindern kann. Zudem zeichnen sich die Pflanzenstoffe
auch durch ganz besondere antivirale Eigenschaften aus.

Schutzbarriere gegen Viren und Bakterien

Pflanzenstoffe aus
Cistus creticus und
der Holunderbeere
bilden auf der
Schleimhaut von
Mund und Rachen
eine physikalische
Schutzbarriere.

Auch gegen das Virus SARS-CoV-2 (Corona)

in-vitro-Studie Juli 2021 mit Alsiroyal® Cistus PLUS Infektblocker

Damit die Schutzbarriere méglichst virensicher bleibt, sollte
sie im Laufe des Tages immer wieder aufgefrischt werden.
Da es sich bei dem gepruften Medizinprodukt um eine rein
physikalische Wirkungsweise handelt, gibt es keine Resis-
tenzbildung. Gut geeignet sind die fruchtig-frischen Lutsch-
pastillen als zusatzlicher Schutz nicht nur fur Erwachsene,
sondern auch fiir Jugendliche und Kinder ab 6 Jahren. Ob
beim Stadtbummel, Essen gehen, Feste feiern, Freunde tref-
fen, Fitness, auf der Arbeit oder in der Schule. Je mehr man
in Zeiten wie diesen geschitzt ist, umso besser.

Ganz neu gibt es Alsiroyal® Cistus Plus Infektblocker jetzt
auch mit Manuka-Honig MGO 300+. Denn Manuka-
Honig gilt als einer der kostbarsten Honige

der Welt.
NEU: mit
Manuka-Honig
Alsiroyal® e R MGO 300+
: Cistus PLUS
Cistus PLUS Infekthiocke m r
Infektblocker S et gt PLOS
H g e aby r
Lutschpastillen - iy
Gepruftes e e T

Medizinprodukt =_

www.alsiroyal.de Fr— ’ i '|,.|'



BLENDER!

Von wegen! Ein Hochlei-
stungsmixer, der die Vitamine
und Nahrstoffe erhdlt — das
ist der Kuvings Vacuum Blen-
der SV 400. Durch den Ent-
zug des Sauerstoffs im Mix-
becher entsteht ein Vakuum.
So bleiben Drinks oder Cremes
langer frisch, behalten ihre Far-
be und schmecken intensiver.

Reformhaus® | JANUAR 2022

Hihi, haha — wer lacht denn
da so schon?

Lachen verbindet, aber lachen zum Beispiel Japane-
rlnnen genauso wie Niederldnderlnnen? Jetzt sind
die Forscherlnnen um Disa Sauter von der Universi-
tat Amsterdam der Frage nachgegangen, inwieweit
wir die kulturelle Zugehérigkeit eines Menschen

nur anhand des Lachens identifizieren kdnnen. Um
dies herauszufinden, erzeugten sie mehrere hundert
akustische Lach-Clips mit Probandinnen beider
Lander. Es zeigte sich: In etwa 60 % der Falle konn-
ten die Horerlnnen nur anhand der Lachsequenzen
die Gruppenzugehérigkeit der Lachenden richtig
bestimmen.

o
3 2 | | der Deutschen erndhren sich vegan.

Das sind nicht viele, aber deutlich
mehr als im Rest von Europa. Lediglich in
GrofSbritannien geben dhnlich viele fiir den

Global Consumer Survey 2020/21 befragten
Menschen an, vegan zu leben. Weitere Zahlen gefallig?
In Osterreich erndhrten sich laut Umfrage 2,4 % der Be-
volkerung vegan, in Frankreich lediglich 2 % und Italien
ist mit 1,7 % VeganerInnen das Schlusslicht in Europa.
Quelle: Global Consumer Survey, Jul 2020—-Sep. 2021
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Was die Schia

oSsition

iiber die Beziehung sagt

Wie schlafen eigentlich Paare? Eng aneinander-
gekuschelt, in den Armen des anderen - das ist

die idealisierte Vorstellung, die wir haben, oder?
Doch die Realitat sieht etwas anders aus. Richard
Wiseman von der University of Hertfordshire befragte
iber 1.000 Personen zu deren bevorzugter Schlafposi-
tion. Demnach schliefen 42 Prozent der Paare Riicken
an Riicken, 31 Prozent mit dem Gesicht in dieselbe
Richtung und gerade mal 4 Prozent verbrachten die
Nacht mit einander zugewandten Gesichtern. Und

12 Prozent der Paare schliefen weniger als ein Inch

GESUNDE VORRATSHALTUNG

Manuka Honig verflgt Uber erstaunliche entziindungs-
hemmende und antimikrobielle Wirkung. Da ist es gut,
immer einen Loffel Manuka zur Hand zu haben. Denn
Manuka Honig ist ein wahrer Allrounder fir unser Wohl-
befinden. Ob als natlrliches StiBungsmittel in Getranken
oder Speisen, zum Aufwerten vieler Gerichte oder pur
Loffel fur Loffel. Jetzt konnen Sie einen Jahresvorrat des
Wohlfahl-Allrounders MGO 310+ Manuka Honig ge-
winnen. Seine natlrlichen Bestandteile machen ihn zum
wahren Superfood unter den Honigen: Er verbindet die
positiven Eigenschaften von Honig mit der besonde-
ren Kraft der neuseeldndischen Manukapflanze. 310+
MGO, hinter diesem Kirzel verbirgt sich der Anteil des
Zuckerabbauproduktes Methylglyoxal. Je hoher der
Wert, desto gréBer die Konzentration von MGO und
desto hoher die Qualitdt des Manuka-Honigs. Damit Sie
lhren Wohlfiihl-Manuka-Vorrat méglichst effektiv einset-
zen kénnen, finden Sie in lhrem Gewinnpaket auch den
Ratgeber von Detlef Mix mit vielen Rezepten, Erfah-
rungsberichten und Anwendungs-Tipps. Viel Glick!

(2,54 cm) voneinander entfernt, wahrend 2 Prozent
mehr als 30 Inch (76 cm) entfernt voneinander
schliefen. Was bedeutet das? Zeigt sich in diesen
Schlafgewohnheiten, dass Paare Probleme haben?
Mitnichten! Denn ganz egal, wie wir schlafen, wich-
tigster Indikator fur das Funktionieren einer Beziehung
ist laut Professor Wiseman die Beriihrung. Denn

94 Prozent der Paare, die in der Nacht Kontakt mitein-
ander hatten, da reicht es auch Po an Po zu schlafen,
waren mit ihrer Beziehung zufrieden, verglichen mit
68 Prozent derjenigen, die sich nicht berlhrten.

SIE MOCHTEN GEWINNEN?

Wir verlosen 5 Pakete &4 5 x MGO 310+ (1 kg) mit dem
Ratgeber von Detlef Mix ,Manuka-Honig"”

Senden Sie bitte bis zum 31. Januar 2022 eine Post-
karte mit dem Stichwort ,Manuka” an:
ReformhausMarketing GmbH

Conventstra3e 8-10, Haus D,

22089 Hamburg

Es gilt das Datum des Poststempels.
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ssen, wenn man wirklich Hunger hat. Essen,

wonach es den Kérper verlangt. Aufhéren

zu essen, wenn man satt ist.

Mehr braucht es - eigentlich — nicht, um sich

intuitiv zu erndhren.
Schickt man das Thema jedoch durch die Internet-
Suchmaschinen, wei3 man, dass dieses simple Prin-
zip vom Nischen- zum Trendthema avancierte, nach-
dem die US-Erndhrungswissenschaftlerinnen Evelyn
Tribole und Elyse Resch es erstmalig in ihrem Buch
LIntuitiv. abnehmen - zurlick zu natiirlichem Ess-
verhalten” (siehe Seite 13) darlegten. Mittlerwei-
le gibt es zahlreiche Websites mit entsprechenden
Tutorials, Online-Kurse, Internet- und YouTube-Blogs
mit Erfahrungsberichten.
Warum braucht es fiir drei einfache Regeln so viel
Webspace?
Nun, weil die Sache so einfach eben doch nicht ist.
Bei Kindern funktioniert es noch natiirlich. Sie essen,
wenn sie hungrig sind und héren auf, wenn sie satt
sind. Wie viel sie essen, dndert sich fast taglich. An
einem Tag verlangen sie beim Gemiiseauflauf zwei
Nachschlage, am néchsten legen sie nach drei Bis-
sen die Gabel weg, am lbernachsten Tag geht kein
Weg an Schokolade vorbei. Sie sind als intuitive
Esser geboren. Doch die Fahigkeit, Signale unseres
Kdrpers wahrzunehmen, darauf zu vertrauen und
entsprechend zu handeln, haben wir — nicht nur beim
Essen — verlernt. Warum? ,Weil wir das Uberange-
bot an Nahrung sténdig vor der Nase haben, da-

Reformhaus® | JANUAR 2022

Mit gutem Gefiihl
zugreifen und

" genieBen — das
gelingt, wenn wir
auf unseren Korper
hoéren

durch zu viel und zu oft essen und es gar nicht mehr
zu diesen wichtigen kdrperlichen Signalen kommt”,
erklart Professorin Marion Kiechle, Inhaberin des
Lehrstuhls fir Frauenheilkunde und Geburtshilfe an
der Technischen Universitdt Miinchen und Direktorin
der Frauenklinik am Miinchner Universitatsklinikum
Rechts der Isar. Gemeinsam mit Co-Autorin Julie
Gorkow hat sie das Buch , Tag fiir Tag leichter: Unse-
re Schlankheitsformel fiir Frauen — Wie neue wissen-
schaftliche Erkenntnisse beim gesunden Abnehmen
helfen” (siehe Seite 13) veroffentlicht.

Wir haben gelernt, aufzuessen, was auf dem Teller
liegt, brav zu sein, damit wir einen Nachtisch bekom-
men, die Signale unseres Kdrpers als Einbildung ab-
zutun und das zu essen, was Verbote und Gebote,
Diaten und Versprechungen uns erlauben. Wir haben
gelernt, dass es gute und schlechte Lebensmittel
gibt. Essen wir sogenannte ,gute” Lebensmittel,
sind wir zufrieden mit uns selbst. Wahlen wir hinge-
gen eines der ,schlechten” Lebensmittel, werden wir
von einem schlechten Gewissen geplagt. ,Beziiglich
des Essens beeinflussen uns im Alltag Giberwiegend
unsere Gedanken und Gefiihle, nicht der Instinkt”,
so Kiechle und Gorkow. ,Das Prinzip der intuitiven
Erndhrungsform ist, dass Sie essen diirfen, was Sie
wollen — wenn es lhnen tatsdchlich schmeckt und
wenn der gréBte Teil lhrer Erndhrung aus gesunden
Lebensmitteln besteht.” Das kann durchaus ein lan-
gerer Lernprozess sein.

Mit unseren Expertinnen-Tipps gelingt es lhnen.
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INTUITIV ESSEN - WIE MACHE ICH DAS?

@ Versuchen Sie, den physischen Hunger vom
emotionalen zu unterscheiden: Der physische
Hunger fordert uns auf, verbrauchte Nahrstoffe
wieder aufzufiillen. Die Signale, derer er sich
bedient, um uns das klarzumachen, sind Reiz-
barkeit, Magenknurren, Schwéche, die Unlust
weiterzuarbeiten. Emotionaler Hunger dagegen
wird gespeist aus dunklen Geflihlen. Einsamkeit,
Trauer, Langeweile, die mit dem Genuss von
Schokolade, Chips und Kuchen weggefuttert
werden sollen. Was nicht oder nur kurzfristig
funktioniert.

@ Wann hatten Sie das letzte Mal vor Hunger
ein dumpfes Gefiihl im Magen oder so etwas wie
Magenknurren? Uben Sie ,Hunger haben”. Dafiir
durfen Sie sich aber nicht von lhren Gefihlen
zum Spontanessen verleiten lassen und missen
auch auf Snacks in den Esspausen verzichten.

Um Hunger bewusst wahrzunehmen, kénnen

Sie zum Beispiel eine kleine Ubung machen und
drei Tage hintereinander das Frihstlick ausfallen
lassen.

© Befreien Sie lhren mentalen Arbeitsspeicher!
Wir sind von Kindheit an Gberfillt mit Verboten
und Geboten, Kalorien und Joule und Diat-

Planen und vor allem mit der Bewertung von
Lebensmitteln in ,gut” und ,schlecht”. Beim
intuitiven Essen entscheidet jedoch der Korper,
was fur ihn gut ist. Das heil3t fur Sie: Betrach-
ten Sie das, was lhre physische Instanz will, als
Freund. Natirlich enthalt ein Brownie mehr
Zucker als eine Salatgurke, aber wenn Sie sich
den Genuss einige Male erlauben, reduziert sich
das Verlangen auf lange Sicht ganz automatisch.
Die alles entscheidende Frage lautet: Will ich das
jetzt wirklich essen?

O Nehmen Sie sich Zeit. Wer zwischen Tiir

und Angel und auf die Schnelle seinen Appetit
stillen muss, kann die Signale des Korpers nicht
wirklich wahrnehmen. Auch wenn es im Alltag
eine Herausforderung ist: Erst achtsam fuhlen,
dann achtsam essen. Und 20- bis 30-mal kauen.
Am Anfang mag es etwas mihsam sein. Tun Sie
es trotzdem. Sie werden spliren, wie sich |hre
Wahrnehmung verbessert und die Zufriedenheit
wachst.

O No smartphone, no tablet, no TV. Wer sich
wéahrend des Essens medial zerstreuen lasst,
verpasst das Sattigungssignal und isst mehr, als
er braucht.

Wolz

— Seit 1969 —

ANZEIGE

Fiir Darmschleimhaut’ ey e/
\und Immunsystem?! |

Antibiotikum-Therapie vegan

Darmflorar.:
select
v/ Hoch dosierte Milchsaurebakterien Lo T
flr hdchste Anspriiche v iy
v 18 Bakterienstamme und
140 Mrd. Bakterien pro Tagesdosis é :
v/ Auch wahrend und nach einer & .

1 Die Vitamine B2 und Biotin tragen zur Erhaltung normaler Schleimhé&ute bei. 2 Die Vitamine B6, B12 und Fols&ure
tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.
@ www.wolz.de

@ 06722-56100 A info@wolz.de

Naturlich, nachweislich wirksam.




EISIEVANY

DIE SIGNALE DES
KORPERS: WAS
BRAUCHST DU, MAGEN?

An die 50 verschiedene Nahrstoffe benotigt unser Organismus,
um gesund zu bleiben. Die wichtigsten sind Fette, Proteine (Ei-
weil3e) und Kohlenhydrate. Hinzu kommen sekundére Pflanzen-
stoffe, Vitamine und Mineralien. Manches kénnen wir speichern,
vieles nicht. Um uns zu sagen, wo Nachschub nétig ist, bedient
sich der Kérper einer wunderbaren Sprache: Unser Appetit driickt
aus, was wir brauchen.

Eine kleine Ubersetzungshilfe:
Sie verspliren Appetit auf ...

@ KUCHEN, BROT, ZUCKER?

Dann brauchen Muskeln und Gehirn Treibstoff! Die wichtigste
Energiequelle sind Kohlenhydrate. Aus der darin enthaltenen
Stérke und dem Zucker gewinnt der Kérper schnelle Energie.
Geslinder und sattigender als Kuchen wirken aber Lebensmittel
il mit langen Molekiilen, die der Kérper nur langsam in Energie um-

- wandeln kann: Ballaststoffe aus Vollkornbrot, Leinsamenprodukte,
unterstutzt Hulsenfrichte.

® FLEISCH?

KD n 51: I t u tl D n Das kommt vor, auch wenn man sich vegetarisch oder vegan

. erndhrt. Hauptgrund fir diese Lust ist Eisenmangel! Rindfleisch ist
Lel St u ng S k raft ein Top-Eisenlieferant. Gute Alternativen sind u. a.: Haferflocken,
Kurbiskerne, Hanfsaat, Linsen, Nisse, Trockenobst, Amarant,
. t - t b t Quinoa, Topinambur, Basilikum, Trockenobst.
Vitalita

© GUMMIBARCHEN?

Dem Kérper fehlen Zucker und Selen. Selen ist ein Spurenele-
ment, das am Stoffwechsel der Schilddrisenhormone beteiligt ist.
Es schitzt die Zellen vor freien Radikalen. Viel Selen enthalten:
KokosnUsse, Pilze, Eier, Rosenkohl, Naturreis und Trockenobst.

O CHIPS ODER POMMES?

Chips und Pommes sind richtige Salzbomben. Ein Mangel an
Natrium kénnte hinter der Lust stecken. Probieren Sie es mal mit
Oliven. Eine halbe Tasse schwarze Oliven enthalt etwa 735 Milli-
gramm Natrium, was einem Drittel Teel6ffel Salz entspricht. Eine
halbe Tasse griine Oliven enthalt sogar doppelt so viel.

© SCHOKOLADE?

HeiBhunger auf Schokolade kommt wohl am
haufigsten vor. Wer standig zu Schoki greift,
leidet vermutlich unter Zinkmangel. Das
Spurenelement ist wichtig fir Haut und
Augen. Es starkt auBerdem die Abwehr-
krafte und hat eine entziindungshem-
mende Wirkung.
Nisse und Sonnenblumenkerne enthal-
ten jede Menge Zink.

NATURLICH - WIRKSTOFFREICH
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liefern Phosphor. Joghurt und Quark Kalzium
fur Zahne und Knochen, und Eier, Walnusse,
Leinsamen, Sonnenblumendl und -kerne,
sowie Avocado decken den Bedarf an den
essenziellen Fettsduren Omega 3 und 6.

O FRISCHE FRUCHTE?

Sie brauchen Vitamin C. Greifen

Sie ruhig zu! Haben Sie eher Lust

auf Bananen, fehlt Ihnen vielleicht
Kalium. Es wird fir die Gewinnung
von Energie bendtigt und tragt zur
Regulation des Wasser- und Séure-Ba-
sen-Haushaltes bei. Eine Banane enthalt
550 mg davon. Auch hier gilt: zugreifen!

© ERDNUSSBUTTER?

Lecker und ja, auch gesund! Natirliche

Erdnussbutter enthalt B-Vitamine einschlief3-
lich Riboflavin, Niacin, Thiamin, Pantothen-

saure, Vitamin B, und Folsaure sowie

Mineralien, wie Kupfer, Mangan, Kalium,

Kalzium, Eisen, Magnesium, Zink und

Selen.

Guten Appetit. Der Korper

ligt nicht. Ab und an ein

Loffelchen schadet nicht.

@ PIZZA? MIT VIIIIEL KASE?

Verurteilen Sie sich nicht — Sie brauchen Kalzium,
Phosphor und die essenziellen Fettsduren Omega 3
und 6. Die gesunden Alternativen: Spinat, Brokkoli,
Grinkohl, Mandeln und Haselnisse sind reich an
Kalzium und Phosphor. Hefeflocken und Hiilsenfriichte

ZUM WEITERLESEN

Ach, Kind ...

Komm, bitte, ein Loffel fir Mama... einen Happen
fir Papa... ein Blattchen Spinat flir Oma.... Nein?
Hm, ach, komm, probier doch wenigstens mal... und
so weiter...

Mit etwas Glick landet der Teller mit dem GemlUse
dieses Mal nicht auf dem Boden oder an der Wand,

Evelyn Tribole, Elyse
Resch , Intuitiv abneh-
men — zuriick zu natlr-
lichem Essverhalten”,
Goldmann, 9,99 €
Auch auf auf YouTube

' WO H l
ErEErH TFalC

INTUITIV
ABNEHMEN

doch das Problem bleibt: Mein Kind ist ein , picky
eater” — wie die Wissenschaft wahlerische Esse-
rinnen bezeichnet. Pizza, weiBes Toastbrot, Spaghet-
ti Bolognese, Pommes — gehen. Blumenkohl, Spinat,
Vollkornreis — gehen nicht. Ist dieses Essverhalten
nun intuitives Essen, Anzeichen fir eine Essstérung
oder ein anderes Problem?

Um eine Antwort zu finden, haben Forscherlnnen
der Universitaten Stid-Australien und Queensland
80 Studien zum Thema verglichen und herausgefun-
den, dass es drei Faktoren gibt, die das Essverhalten
eines Kindes negativ beeinflussen:

1. wenn ein Kind zum Essen gedrangt wird

2. wenn es fir das Essen belohnt wird

3. wenn die Eltern sehr streng sind.

Ein entspannter Erziehungsstil, der Verzicht auf

unter ihrer Seite www.
intuitiveeating.org

Prof. Dr. med. Marion
Kiechle, Julie Gorkow:
.Tag fur Tag leichter:
Unsere Schlankheits-
formel fir Frauen. Wie
neue wissenschaftliche
Erkenntnisse beim
gesunden Abnehmen
helfen”, Grafe und
Unzer, 19,99 €

Reformhaus® Wissen
kompakt ,Rundum in
Form. Gesund zum

Belohnungen, Bestechungen und Bestrafungen, am Wohlfhlgewicht”.
gemeinsames Essen in der Familie zu regel- S ::;e'lnihf"e”de” 5
méBigen Zeiten und die Beteiligung des Kindes an = etormnausern =
: . und unter: www. &
der Zubereitung des Essens verringerten dagegen reformhaus-shop.de 2
die Wahrscheinlichkeit, dass das Kind wahlerisch isst. 3
g
K}
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SPITZKOHLGRATIN MIT
SOFT-APRIKOSEN

Sie brauchen:

1 kleiner Spitzkohl (ca. 700 g) ¢
70 g getrocknete Soft-Aprikosen
¢ 1 Dose stiickige Tomaten (400
g) ® 1 Pck. TK-Kréuter italienische
Art ¢ 100 g Pflanzencreme (z. B.
Hafer) 2 Knoblauchzehen ¢ Salz
¢ Pfeffer ® 75 g Pecorino (ersatz-
weise Parmesan)

Reformhaus® | JANUAR 2022

So geht's:

1. Den Backofen auf 200 °C vorhei-
zen. Den Spitzkohl putzen, waschen
und in Spalten (Achtel) schneiden.
Die Spalten in einen breiten Topf
legen, 250 ml Wasser angiel3en
und zum Kochen bringen. Den Kohl
zugedeckt ca. 10 Min. diinsten.
AnschlieBend mit einer Schaum-
kelle aus dem Topf heben und in
einer ofenfesten Form verteilen.
Die Aprikosen in Streifen schneiden

und dazugeben.

2. Die stlickigen Tomaten in einer
Schissel mit den Krdutern und
der Pflanzencreme verrtihren. Den
Knoblauch schalen und dazu pres-
sen, alles mit etwas Salz und Pfeffer
wiirzen und liber den Kohlspalten
verteilen.

3. Den Pecorino grob raspeln und
auf die anderen Zutaten streuen.
Das Gratin im Ofen (Mitte) ca. 25

Min. backen. @




Ich fuhl‘ mich
von Tag zu Tag
leichter

DR.JOHANNA

BUDWIG

ANZEIGE

Extraportion
Omega-3

Stirkt Herz, &)
Hirn und /’4@ ﬁ// g"y

. 2
Augen. Ns
k. xRD
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DATTEL-SMOOTHIE-BOWL MIT CHIA-SAMEN
Rezept S. 16

BLIDW TG

* DHA und EPA tragen zu einer normalen Herzfunktion bei. Zudem tragt
DHA zum Erhalt der normalen Hirnfunktion und der Sehkraft bei. Die
positive Wirkung stellt sich bei einer tgl. Aufnahme von 250 mg DHA und
EPA ein. Ab einer tgl. Aufnahme von 2 g DHA und EPA tragen sie zur Auf-
rechterhaltung eines normalen Triglyceridspiegels im Blut bei. Ab3 g
tgl. tragen sie sogar zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks
bei. Tgl. durfen nicht mehr als 5 g DHA und EPA aus allen Quellen einge-
nommen werden. Achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung und ge-
sunde Lebensweise. AuRerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren.

wissen was stirkt

ﬁ ErhéltlichimReformhaus®oderunterdr-johanna-budwig.de
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Ich fiihl‘ mich
von Tag zu Tag
leichter

DATTEL-SMOOTHIE-BOWL
MIT CHIA-SAMEN

Sie brauchen:

2 Orangen * 1 groB3er Apfel

¢ 1 EL Zitronensaft ® 6 getrock-
nete Datteln (ca. 50 g) ® /2 TL
Zimtpulvere 2 TL Chia-Samen

¢ 2 EL Walnusskerne ¢ 2 TL fliis-
siger Honig

So geht's:

1. Die Orangen mit einem Messer
so schalen, dass auch die weil3e
Haut Gberwiegend entfernt wird.
Die Orangen grob zerschneiden
und dabei die Kerne entfernen.

2. Den Apfel waschen und gut
abreiben, vierteln und entkernen.
Ein Viertel in schmale Streifen
schneiden, in einem Schalchen mit
dem Zitronensaft vermischen und
beiseitestellen.

3. Die Datteln eventuell entstei-
nen. 2 Datteln in schmale Streifen
schneiden und beiseitestellen. Die
restlichen Datteln mit den Oran-
genstiicken, den Apfelvierteln, dem

Reformhaus® | JANUAR 2022

Zimtpulver und den Chia-Samen im
Mixer oder mit dem Purierstab in
einem hohen Rihrbecher plrieren.
Auf zwei Schalen verteilen.

4. Die Walnusskerne grob hacken
und mit den Apfel- und Dattelstrei-
fen auf die Bowls geben. Den Ho-
nig darlber tréufeln und die Bowls

sofort servieren.
(L INGIF])

GRAUPENSALAT MIT
PAPRIKA UND FETA

Sie brauchen:

150 g Gerstengraupen Salz ¢ 1
gelbe Paprika ¢ 1 griine Paprika

* 4 EL WeiBweinessig ® Pfeffer

¢ 1 EL Ajvar (mild oder scharf)
(Wiirzpaste aus Paprika) 2 EL
Olivendle 1 Msp. Gemiisebriihe
(mit 3 EL Wasser angeriihrt)

* 15 g Mandeln ¢ 3 Sténgel Minze
* 100 g Schafsk&se (Feta; fettarm)

So geht's:
1. Die Gerstengraupen nach Pa-

ckungsanweisung in leicht gesalze-
nem Wasser in 20-25 Min. bissfest
garen. Inzwischen die Paprika wa-
schen, halbieren, weil3e Trennwan-
de und Kerne entfernen und die
Halften in kurze, schmale Streifen
schneiden. Die Gerstengraupen in
ein Sieb abgieBen, abtropfen und
abkdhlen lassen.

2. Den Essig in einer Schissel mit
Salz, Pfeffer und Ajvar gut verriih-
ren, dann das Ol mit einem Schnee-
besen griindlich unterschlagen,
zuletzt die Brihe unterrihren. Die
Gerstengraupen und die Paprika-
streifen in dem Dressing wenden
und das Ganze pikant abschme-
cken.

3. Die Mandeln grob hacken. Die
Minze waschen und trocken tupfen,
die Blatter abzupfen und in feine
Streifen schneiden. Beides unter
den Salat mischen. Den Schafskase
dartiber bréckeln. Den Salat auf
zwei Teller verteilen und sofort ge-
nieBen oder verpackt mit zur Arbeit

nehmen.
(E )



ZUM WEITERLESEN

B ]
Tat FlIR Tag

LEICHTER

6 £
=l

Unsere Rezepte stammen aus dem
Buch: , Tag fiir Tag leichter - das
Kochbuch: Intelligent, intuitiv und
individuell essen und abnehmen”
von Professorin Marion Kiechle und
Julie Gorkow, Grafe und Unzer, 24,99 €.

AKADEMIE
! GESUNDES LEBEN

BASENFASTEN & WANDERN
Einklang von K&rper und Geist
06.02. - 11.02.22 (So - Fr) oder
20.03. - 25.03.22 (So - Fr)

Basenfasten ist auf basische Erndhrung
mit frischen Friichten und Gemuse
ausgerichtet. Jede Mahlzeit ist liebe-
voll angerichtet und von hoher Bio-
Qualitat. Basenfasten entlastet den
ganzen Kérper und férdert Wohl-
befinden und ein gutes Gewichts-
management.

Wichtige Tipps und hilfreiche MaB-
nahmen geben Ihnen umfangreiche
Impulse, damit Sie in Zukunft auch zu
Hause fit und vital essen und trinken.
Jetzt ganz neu im Seminarprogramm
Basenfasten & Wandern. Beide Ange-
bote finden parallel statt.

Mehr Informationen unter
www.akademie-gesundes-leben.de
oder telefonisch: 06172/300 98 22

ANZEIGE

Schmecken Sie \k’// -

die Sonne Afrikas! )-
——

Rooibos

T rilhew pe-Enkn
oo e i s b

Weitere feine
Sorten erhiltlich

irarar

Rooibos | Rooibos

Mursich -farene 5 il nnkataorons
a1 =k .

Der Natur verbunden. DE-0K0-003
Der Gesundheit verpflichtet. www.salus-tee.de




SCHMERZ
LASS NACH

Fir Millionen Menschen ist Schmerz ein standiger Begleiter.

Was Korper und Seele hilft, um wieder ins Lot zu kommen

18 Reformhaus® | JANUAR 2022
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SCHMERZ
LASS NACH

are es nicht schén,
wenn man schon
morgen die Zip-
perlein hinter sich
lassen kénnte und
ganzlich losgel6st von Schmerzen
durch die Welt hiipft? Die Gedan-
ken und positiven Gefiihle nicht
blockiert sind durch immer wie-
derkehrendes Pochen, Brennen,
Ziehen oder Stechen?
Na gut, vielleicht in der Kiirze
etwas unrealistisch und doch
hilft die Vorstellung von diesem
Befreitsein schon ein wenig. Je
haufiger es gelingt, sich leicht
und unbeschwert zu fiihlen, desto
mehr erinnert sich der Kérper
daran, das belegen neue wissen-
schaftliche Arbeiten. Umgekehrt
gilt das leider auch. Bildet sich
erst mal ein Schmerzgedacht-
nis, auch ohne die urspriingliche
kérperliche Ursache, muss diese
etablierte Nervenleitung wieder
lahmgelegt werden. Doch wie
kann das gelingen? Vor allem,
wenn Schmerztabletten schon
lange keine Lésung mehr sind
oder es nie waren.
Seit Jahrhunderten bewahrte
Naturheilverfahren etwa bieten
Alternativen. Und integrative
Ansatze verbinden Medikation
mit verschiedensten Therapien.
Gut untersucht und durch Studien
untermauert sind dabei Behand-
lungen mit europaischen Natur-
heilverfahren, dem indischen
Heilsystem Ayurveda und der
traditionellen, chinesischen
Medizin, kurz TCM. Wie fithrende
Experten dieser drei groBen
Medizinsysteme Schmerzen
behandeln und was uns dabei
hilft, den eigenen Lebensstil so
zu verandern, dass wir den
Schmerz loslassen kénnen.

Reformhaus® | JANUAR 2022

NATURHEILVERFAHREN

PROF. ANDREAS MICHALSEN, Chefarzt am
Immanuel Krankenhaus Berlin, Professor fiir
Naturheilkunde an der Charité Universitats-
medizin Berlin
Der Leiter der Abteilung fir Naturheilverfah-
ren hat tdglich mit Patientlnnen zu tun, die unter
chronischen Schmerzen leiden und kennt das Dilem-
ma. ,Durch unsere Lebensweise sind chronische Schmerzen
zwangslaufig haufig geworden. Viele leiden dann lange
darunter, ohne dass geholfen werden kann, weil die tblichen
Behandlungsoptionen wie Schmerztabletten oder Operati-
onennichtsinnvollsind. Die Patientinnen fiihlen sich oft hilflos
und kénnen wenig an den Ursachen dndern, an mangelnder
Bewegung, schlechtem Schlaf oder Stress. Also die ganzen
Faktoren, die einen GroBteil der chronischen Schmerzen
verursachen.” Und er ergénzt: ,Im Prinzip miisste es bei je-
dem klingeln, der chronische Riicken- oder Nacken- oder
Spannungskopfschmerzen hat: Mein Kérper spricht zu mir.
Und sagt, du musst etwas éandern.”
Der erste Schritt ist, dass man sich bewusst wird, wann und
wie die Schmerzen auftauchen. Hilfreich ist daflr ein Tage-
buch oder eine Liste, in der man alles aufschreibt. An wel-
chen Tagen sind die Schmerzen besonders stark? War der
Schlaf schlecht oder habe ich besonders viel gearbeitet.
Wann spanne ich mich besonders an. Taucht die Proble-
matik verstarkt im Urlaub auf, oder wenn meine Frau oder
mein Mann da ist, oder wenn sie oder er nicht da ist? Es gilt,
Fakten fur sich selber herauszufinden.
Der zweite Schritt ist dann, Rlckschlisse zu ziehen. Auch bei
der Schmerzbehandlung in der Klinik sind die Behandlungs-
optionen véllig unterschiedlich. Je nachdem was der Haupt-
grund fur das Leiden ist. Professor Michalsen: ,Der eine
Patient ist schlank, sportlich, raucht nicht, trinkt keinen
Alkohol, hat aber einfach einen Mordsstress, Druck auf der
Arbeit oder kranke Angehérige. Wenn der Stress der Haupt-
faktor ist, dann wirden wir ganz stark in die Mind-Body-
Medizin gehen. Ein anderer Patient wird immer tibergewich-
tiger, sein Bewegungsmuster immer ungiinstiger — dann
wirden wir Heilfasten machen und eine Erndhrungsumstel-
lung. Oder jemand sitzt taglich acht Stunden am Compu-
ter mit vorgebeugtem Nacken. Da missen wir eine Physio-
therapie machen, die Haltung komplett umstellen.” Fir
jede/n ist Heilfasten, Bewegungstherapie oder etwa Acht-
samkeitstraining sinnvoll, aber der Fokus liegt auf dem indi-
viduellen Hauptrisiko.

WAS SICH BEWAHRT HAT

HEILFASTEN Dass Schmerzpatientinnen von dem Nah-
rungsstopp profitieren, ist durch zahlreiche Studien belegt.
Umstritten war bisher, ob es auch bei Migrane sinnvoll ist.




Mediziner Michalsen bejaht es. ,Wir haben hier
die Erfahrung gemacht, dass am Anfang ein
Kopfschmerzanfall kommen kann, aber danach
sind Betroffene monatelang schmerzérmer.”

KALTE-WARME-THERAPIE Je nach Schmerz-
krankheit wird Kélte oder Warme eingesetzt.
Bei der Fibromyalgie ist die Hyperthermie, also
die Warme, hilfreich. Professor Michalsen: , Mit
Warme helfen sich viele auch bei chronischen
Rickenschmerzen selbst. Eine Warmflasche in
den Riicken legen, eine Moorpackung anwen-
den. Auch Saunaginge sind hier schmerzlin-
dernd.” Manchmal ist Warme in Kombination
mit einem Kaltereiz wie Kneippglssen sinnvoll.
Ein sehr starken Reiz bei chronischen Schmerzen
wird bei Frosttemperaturen in einer Kaltekam-
mer ausgelibt. Die Wirkung ist oft spektakular
und auch anhaltend.

HEILTEES UND HEILPFLANZEN Prof. Michal-
sen: ,Bei Kopfschmerzen gibt es gute Studien
zu Ingwer und Ingwertee. Bei eher mehr ent-
ziindlichen Schmerzen ist Curcuma sinnvoll. Das
sind keine starken Mittel, aber ergénzend sehr
wirksam.”

BLUTEGELTHERAPIE Bisher hat sie sich vor
allem bei Arthrose in den Gelenken bewahrt.
Doch neue Studien zeigen, dass auch Schmer-
zen im unteren Rickenbereich sehr gut gelindert
werden kdnnen.

MIND-BODY-MEDIZIN: ALLES IST WICHTIG
Zwischen Schmerzkrankheit und Depressionen
gibt es enge Verbindungen. Manchmal ist nicht
klar, was zuerst da war. Denn fast immer hat die
psychische Erkrankung auch einen kérperlichen
Aspekt. Leider férdern umgekehrt Depressionen
auch die Passivitat, die wiederum die Schmer-
zen fordert. Wie kann man solche und &hnliche
Teufelskreise durchbrechen?

Gesprache, Achtsamkeitstraining, Qigong, in
der Natur wandern — erste kleine Schritte raus
aus der Erstarrung — das mochte die Mind-
Body-Medizin moglich machen.

ANZEIGE

Pflanzenkraft
bei Arthrose?

Eine Vergleichsstudie' zu 1.200 mg Ibuprofen sollte
zeigen, welchen erndhrungsphysiologischen Ein-
fluss ein pflanzlicher Spezialextrakt bei Arthrose
(Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke)
haben kann. Untersucht wurden Gelenkschmer-
zen und eingeschrankte Beweglichkeit.

Verglichen wurde die Wirkung von 1.200 mg Ibuprofen mit
1.500 mg eines speziellen Curcumin-Extraktes (Lebensmittel
fur besondere medizinische Zwecke) aus der Kurkumawurzel
bei arthrotischen Gelenkschmerzen. Die Ergebnisse der Studie
waren signifikant. Genauso wie in der Ibuprofen-Gruppe waren
auch in der Curcumin-Gruppe die Gelenkschmerzen nach 4 Wo-
chen deutlich weniger geworden, die Beweglichkeit im Alltag
besser.

Bei der Studie wurde ein
Spezialextrakt aus der
Kurkumawurzel einge-
setzt, in dem deren ein-
zigartige Pflanzenstoffe 5

Studienergebnis’: Signifikant
weniger Gelenkschmerzen

(Curcuminoide) und ihr
Verhaltnis zueinander K.

standardisiert sind. Dies
konnte, neben einer ent-
sprechend hohen Dosie- 4

Kurkuma-Spezial-
extrakt- Gruppe

rung, der Grund fur die

in der Studie festgestellte g

Wirkung sein. Aufgrund
dieser Eigenschaften und
Merkmale ist dieser Cur- 2

Ibuprofen-Gruppe

cumin Spezialextrakt bei Beginn 2 Wochen #Wochen

arthrotischen Gelenkbe-
schwerden wie Gelenk-
schmerzen geeignet.

Bewertet wurden die Schmerzen beim Auf-
rechtstehen, beim Sitzen oder Liegen, beim
Treppensteigen und nachts im Bett. Bereits
nach 2 Wochen waren die Schmerzen in
beiden Gruppen splrbar zurlickgegangen.
Nach 4 Wochen Anwendung hatte sich die
Wirkung nochmals deutlich verbessert.

Durchgefihrt wurde die
Studie mit 367 Frauen
und Mannern nach stren-
gen wissenschaftlichen
Kriterien. Alle Studien-
teilnehmer litten unter Knie-Arthrose mit mittelschweren bis
starken Beschwerden. Um subjektive Einflisse von vornherein
auszuschliel3en, war das Studiendesign ,,doppelblind”. Weder
die Teilnehmer noch die Leiter der Studie wussten, wer den
Spezialextrakt und wer Ibuprofen verwendete.

Den Spezialextrakt aus der Kurku-
mawurzel erhalten Sie in praktischer
Kapselform in Alsiroyal® Curcumin
spezial bei Arthrose?zum Diatma-
nagement bei arthrotischen Gelenk-
schmerzen.

W\

Corrmmnly speciaf A
Arthrose

1 Studie: Kuptniratsaikul et al. Clin Interv Aging. 2014;9:451-8.
2 Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke



22

SCHMERZ
LASS NACH

TCM

DR. CHRISTIAN SCHMINCKE, Chefarzt
Klinik am Steigerwald
Auch in der chinesischen Medizin steht
Selbstbeobachtung vor der Behand-
lung. Das beginnt bei der Beschreibung
der Schmerzen. , Schmerzen haben immer
verschiedene Dimensionen — da ist das krampf-
artige, das nicht loslassen kdnnen. Da ist das sich
Alleingelassen fihlen. Es gibt auch den aggressiven
Schmerz, der die Menschen auch aggressiv macht.” Dr.
Schmincke erklart weiter: ,Es gilt herauszufinden: Was
ist die Emotionalitdt des Schmerzes? Und was sind die
Faktoren, die den Schmerz verschlimmern oder ver-
bessern?” In der TCM achtet man auf Wetterfihligkeit,
reagiert man mit Schmerzen auf wechselndes oder féh-
niges Wetter oder ist es eher Feuchtigkeit oder Kalte?
Der TCM-Experte betont: ,Der Schmerz ist im Rahmen
einer Erkrankung entstanden. Wir wollen ihn nicht aus-
schalten, sondern verstehen. Wenn wir den Schmerz
verstanden haben, dann kénnen wir ihn in den meisten
Féllen auch behandeln und bringen ihn auf null.” Auch
Zungen-, Antlitz- und Pulsdiagnose helfen, der Ursache
auf die Spur zu kommen. Das Besondere ist die Sen-
sitivitdt der Betrachtung. So wird beim Puls nicht nur
auf die Frequenz geachtet, sondern auch die Spannung
und die Ausdehnung des Pulses erfihlt.

WAS SICH BEWAHRT HAT

AKUPUNKTUR Fur Dr. Schmincke eine ideale und be-
wiesene Methode, um schnell Schmerzen zu lindern.
Eine nachhaltige Therapie findet sich aber in der um-
fangreichen Pflanzentherapie.

PFLANZENTHERAPIE ,Die Chinesen beschreiben
rund 3500 Rezepturen”, erklart Dr. Christian Schmincke.
. Wir haben hier etwa 350 auf Lager.” Das Besondere ist
hier, dass die Rezepturen durch die langjéhrige Erfah-
rung von Dr. Schmincke und den Austausch mit chine-
sischen TCM-Arzten auf die Bediirfnisse von westlichen
Patientinnen angepasst wurden.

Die sogenannten Dekokte, also Abkochungen von ge-
trockneten Pflanzen, werden mit heiBem Wasser ein-
genommen. Sie sind auch fur die Anwendung zu Hau-
se geeignet und werden in der Anfangsbehandlung
noch laufend angepasst. Die Inhaltsstoffe haben dabei
zahlreiche interagierende Wirkungen. Bestimmte Heil-
pflanzen ermdglichen dem Kérper, selber ein Schmerz-
management aufzubauen. Dann gibt es Pflanzen, die
helfen, dass entzindliche und andere unerwiinschte
Substanzen tber den Darm entsorgt werden.

Reformhaus® | JANUAR 2022

ERNAHRUNG ,Sie spielt auch eine grof3e Rolle. Wir
empfehlen hier vielen Patienten Entschlackungsthera-
pien mit reduzierter Nahrungsaufnahme, damit die un-
erwlinschten Stoffe, die sich Uber Jahre angesammelt
haben, hinausbeférdert werden. Auch Abendfasten
ist Teil unseres Programms”, sagt Dr. Schmincke. Und
erganzt: ,Es lohnt sich fir jeden, sich eine gemisebe-
tonte Kiiche anzugewdhnen — und zwar mit guten Nah-
rungsmitteln und einer schmackhaften Zubereitung.”
Fleisch ist in der chinesischen Medizin eine Arznei, die
nur besonders ausgezehrten Patienten gegeben wird.
Und ein Tipp von Dr. Schmincke: ,Trinken Sie regel-
mé&Big vor dem Schlafgehen ein halbes Glas warmes
Wasser, das fordert das Wohlbefinden.”

KORPERTHERAPIE: Eine Vielzahl von etablierten
Kérpertherapien kommen aus der chinesischen Volks-
medizin wie etwa Tai-Chi und Qigong. Der Chefarzt:
+Wir sprechen dabei nicht von Entspannungsmetho-
den. Die duBeren Therapien fiihren dazu, die Balance
zu finden zwischen einer Anspannung und Entspan-
nung. Beides ist wichtig.” Eine weitere wichtige Séule
der chinesischen Medizin ist Tuina, eine Massageform,
die Blockaden im Energiefluss |6st. Wichtig ist dem
TCM-Experten, dass man versucht, trotz Schmerzen,
sich regelmaBig zu bewegen und hinauszugehen.
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KORPER UND SEELE
IN BALANCE

Seminar-Tipps fiir alle, die ihren
Kérper — und ihre Seele - ganz
natiirlich unterstiitzen mdchten

YIN UND YANG Alltaglicher Stress,
Arger und negative Gefiihle belasten
unsere Psyche und damit verbunden
unsere korperliche Gesundheit. Nach

der 5-Elemente-Lehre der TCM stehen
die funf wichtigsten Organe mit un-

seren Emotionen in Verbindung. Dieses
Seminar zeigt, wie wir mit den Organen in
Kontakt kommen, die damit verbundenen
positiven Emotionen starken und sie von
emotionalen Belastungen und Blockaden
befreien kénnen.

YOGA BEWEGT DICH

Lebensfreude, Kraft und Gelassenheit
sind die idealen Grundsteine, einen
herausfordernden Alltag zu meistern.
Diese kdnnen Sie ganz bewusst im Yoga
wahrnehmen und achtsam vertiefen:

u. a. mit Asana-Korperiibungen, Pranaya-
ma Atemiibungen und Yoga Nidra-Tiefen-
entspannung.

BODY & MIND PRACTITIONER

Mit der Kraft der Gedanken und Be-
wegungen kénnen wir die Gesundheit
beeinflussen und so zu innerem Gleichge-
wicht finden. Als Body & Mind Prac-
titioner setzen Sie Impulse fir sich selbst
und kénnen andere mit kérperlichen und
mentalen Methoden aus Neurowissen-
schaft, Psychologie, Kérperarbeit und
Qigong zur Selbstregulation anleiten.

Interessiert? Mehr Informationen unter:
www.akademie-gesundes-leben.de
oder telefonisch: 06172/300 98 22

ANZEIGE

Endlich wieder
besser schlafen ...

... dank Bio-Melisse mit
atherischen Olen, -

Melissenblitter
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Melissenblatter: Anwendungsgebiete: Nervos bedingte Einschlafstorungen; funktionelle Magen-Darm-Beschwerden.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsangaben und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

info@salus.de A,

Der Natur verbunden. Der Gesundheit verpflichtet. bio
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AYURVEDA

Priv.-Doz. Dr. Christian Kessler, Oberarzt
Immanuel Krankenhaus Berlin, Fach-
gebiet: Innere Medizin, Naturheilver-
fahren, Psychotherapie; Spezialgebiet
Traditionelle Indische Medizin, Ayurveda

LAyurveda ist kein Werkzeug, sondern eine Werkzeug-
kiste, da dhnelt es anderen traditionellen Medizinsyste-
men wie TCM oder der européischen Naturheilkunde.”
Dieses Verstandnis ist fir Dr. Kessler entscheidend,
denn es gibt auch fir den chronischen Schmerz nicht
die eine Korpertechnik, Anleitung oder Massage, die
eine Therapie ausmachen. ,Es ist immer eine Vielzahl
von Anwendungsmdglichkeiten vor dem Hintergrund
der jeweiligen medizinischen Fragestellung. Das Ent-
scheidende ist die zusatzliche Perspektive. Wir schauen
durch die Ayurveda-Brille”. Und der Arzt erlautert, was
das zunachst allgemein bedeutet. ,Bei Schmerzerkran-
kungen ist entsprechend der Ayurveda-Konzepte das
kinetisch-katabole Funktionsprinzip im Ungleichge-
wicht. Das heif3t, Vata ist erhéht.” Im Ayurveda denkt
man in Milieuverdnderungen und in Eigenschaften. Dr.
Kessler beschreibt etwa eine typische Arthrose Patien-
tin, die unter Kniegelenk-, Hiftarthrose und Wirbels&u-
lenbeschwerden leidet. Sie ist Mitte 70, eher hager,
hat eine trockene, raue Haut und ist kalteempfindlich.
Hinzu kommt eine Neigung zur Verstopfung und Durch-
schlafstérung. Nicht selten Begleiterscheinungen bei
Schmerzpatienten.

»Da kénnen wir versuchen, das nach Kélte, Rauigkeit,
Trockenheit, Leichtigkeit verschobene Milieu glinstig zu
beeinflussen, etwa durch ayurvedische Erndhrungsthe-
rapie. Die Empfehlung wére, dass sie sich tberwiegend
warm, sof3ig-suppig, gut gewdirzt, leicht verdaulich und
trotzdem nahrhaft sowie regelméBig ernéhrt.” Durch
die Auswahl an Nahrungsmitteln und eine bewusste Er-
nahrungsweise, wahlt man bevorzugt Vata-regulierende
Eigenschaften. Es geht darum, die individuelle Balance
wiederherzustellen. Auch durch die ayurvedischen Kor-
per-und Manualtherapien wie die traditionelle indische
Physiotherapie, Massagen, Packungen, Anwendung
verschiedener Ole, Auflagen und Techniken. Eine dritte
wichtige Behandlungsebene sind verschiedene Acht-
samkeits- und Kérpertherapien. Besondere Bedeutung
im Ayurveda hat das therapeutische Yoga. Typische
indische Heilkrduter fir Schmerzpatientlnnen sind bei-
spielsweise: Ashwagandha, Myrrhe und Weihrauch.

WAS SICH BEWAHRT HAT

ERNAHRUNG NACH TYPUS Wohl jede/r hat schon
von der ayurvedischen Typenlehre Vata, Pitta, Kapha
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gehort. Auch durch die Erndhrung wird auf diese Funk-
tionsprinzipien Einfluss genommen. Das geschieht Gber
individuell zusammengestellte Ernadhrungspléne, mit
Mahlzeitenvorschlagen inklusive Gewdirzen, Kréutern
sowie Zeitpunkten und Rhythmik hinsichtlich der Mahl-
zeiten.

THERAPEUTISCHES YOGA Es findet in der Regel
im Einzelkontakt oder Kleingruppen statt. Dr. Kessler
betont: ,Dabei werden nicht fir die Gesunden be-
stimmte Ubungssequenzen gemacht, um Beweglich-
keit und Gesundheit allgemein zu férdern, sondern hier
geht es um therapeutische Yoga-Ubungen fiir bereits
Erkrankte. Und das beriicksichtigt die gesundheitlichen
Einschréankungen, die ein Patient hat.”

Dadurch bietet es in einem schmerzfreien Raum Ubun-
gen an, die man nach préziser Anleitung auch zu
Hause machen kann. Der grofBe Unterschied zu her-
kdmmlichen Yogakursen ist, dass therapeutisches Yoga
unter speziellen medizinischen Fragestellungen statt-
findet.

Ausgebildete Therapeuten finden Interessierte auf der
Webseite der Deutschen Gesellschaft fiir Yogatherapie
(DeGYT) unter:

https://www.degyt.de



MULTIMODALE SCHMERZTHERAPIE

Vor ein paar Jahren wurde die multimodale Schmerz-
therapie entwickelt, auch um lange Krankschreibungen
und einer Erwerbsunfahigkeit entgegenzuwirken.
Arztekammern und medizinische Fachgesellschaften
haben in den Nationalen Versorgungsleitlinien, an de-
nen sich Krankenkassen und Gesetzgeber orientieren,
speziell fur dauerhafte, nicht spezifische (also deren
Ursache unklar ist) Riickenschmerzen Empfehlungen
ausgearbeitet.

Dabei verfolgen sie einen ganzheitlichen Ansatz, die
eine Schmerzmedikation mit psychotherapeutischen,
sozialen und berufsbezogenen Therapien kombi-
niert. Auch Bewegungstrainings-, Entspannungs- und
Kérperwahrnehmungstherapie kénnen Teil dieser
Methode sein. Ebenso kreative Ansétze wie Mal-

oder Musiktherapien. Seitdem es die Méglichkeit

zur Kosteniibernahme einer solchen speziellen Reha
gibt, zeigt sich genauer, was Betroffenen Linderung
verschafft. Dabei wird immer klarer, dass Stress im
Berufsleben, Doppelbelastung in Familie, Pflege sowie

Angste sehr wichtig sind fiir das Zusammenspiel von
Kérper, Nerven und Psyche.

Einfaches Beispiel: Eine Patientin arbeitet im Callcen-
ter und hat standig mit verargerten Anruferlnnen zu
tun. Unbewusst zieht sie bei jedem verbalen Angriff
die Schultern hoch, obwohl sie persénlich ja gar nicht
gemeint ist. Dauerhafte Nackenschmerzen kénnen die
Folge sein. Der erste Schritt kénnte sein, sich bewusst
zu machen, dass man gerade die Schultern hochzieht,
um sich gezielt zu entspannen. Es kann aber ebenso
sein, dass in einer Psychotherapie herauskommt, dass
dieser Beruf zu belastend ist und es gilt, neue Berufs-
felder zu erkunden.

Auch Chefarzt Michalsen behandelt am Immanuel
Krankenhaus mit einer multimodalen Schmerztherapie.
Bei seiner multimodalen naturheilkundlichen Kom-
plextherapie liegt der Schwerpunkt auf Naturheilver-
fahren wie Heilfasten und Krautertherapien. Und man
versucht, noch forcierter von der Schmerzmedikation
wegzukommen.

ANZEIGE

Saftig-siiB3, herrlich-aromatisch und dazu voller kost-
barer Inhaltsstoffe fiir die Verdauung sowie einen nor-
malen Blutdruck! Wer méchte nicht davon profitieren?
Die hoch-aromatischen franzésischen Pflaumen der
Exklusivmarke Lihn sind die perfekten Begleiter

Pflaumen der Marke Lihn werden im Herzen der
Pflaumenregion Frankreichs, auf den Plantagen eines
traditionellen Familienunternehmens, angebaut. Ein
mildes Klima und nahrstoffreiche Lehm-Kalk-
boden bieten beste Wachstumsvoraussetzun-
gen, bevor sie schonend von Hand verlesen
und verarbeitet werden. Nur die reifsten und
stBesten Friichte werden fiir Lihn Pflaumen
ausgewdhlt.

Die edlen Trockenfriichte zeichnen sich durch
ihren vollmundigen und duBerst leckeren Geschmack
mit delikaten Aromen aus. Sie sind entsteint, saftig-
stB und ein Traum von Pflaume fiir jeden anspruchs-
vollen GenieBer. Der Trocknungsprozess erfolgt bei
niedrigen Temperaturen in speziellen patentierten
Ofen, um alle wertgebenden Inhaltsstoffe der Friichte

ReformKontor GmbH & Co. KG

weitestgehend zu erhalten. Dabei wird
der Feuchtigkeitsgehalt der Pflaumen
verringert, wodurch sich nicht nur die fruchteigene
SiiBe konzentriert, sondern relativ betrachtet auch der
Gehalt an Mikronahrstoffen ansteigt.

So enthalten die franzésischen Pflaumen der Marke
Lihn 630 mg Kalium pro 100 g. Kalium tragt zur Auf-
rechterhaltung eines normalen Blutdrucks bei*. Um von
dieser positiven Wirkung zu profitieren, sind taglich 60g
Lihn Pflaumen zu genieBen. Zusatzlich unterstitzen
Trockenpflaumen bei einer taglichen Verzehrmenge
von 100 g die normale Darmfunktion. Bitte achten Sie
auf eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung
und gesunde Lebensweise. Selbstverstandlich ent-
halten Lihn Trockenfriichte keine Konservierungsstoffe.
Sie sind ungeschwefelt und frei von Zusatzstoffen und
werden streng schadstoff- und riickstandskontrolliert.
Ob als gesunder Snack oder als kdstliche Zutat in Msli,
Kuchen und Desserts sowie in vielen deftigen Speisen
- franzosische Pflaumen sind wunderbar vielseitig und
einfach lecker!

Ernst-LitfaB-Str. 16 * D-19246 Zarrentin
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ANRUF ERWUNSCHT

Sie haben Fragen zu den
Themen dieses Heftes,
leiden zum Beispiel unter
Schmerzen und méchten
sich ganzheitlich etwas

Gutes tun? Dann rufen Sie

an! Die erfahrene Reformhaus®

Gesundheitsberaterin Simone Stauder (Foto)

hilft lhnen gerne weiter. Sie

erreichen Sie montags von

10-11 Uhr und von 18-19

Uhr;

Telefon:

040/ 280 581 927

TIPP Auf der Website der Akademie
Gesundes Leben in Oberursel
www.akademie-gesundes-leben.de

finden Sie unter den Stichwortern TCM oder
Ayurveda ein grof3es Seminarangebot.

ANZEIGE

& P R EM I U M Erhiltlich im

) v VEGAN NSENS
Raab B I O Partner von

Vitalfood Reformhaus®

Echinacea
Holunder

Echinacea

Holunoar

S— ﬁ
T .

v/ mit hochwertigem Frischpflanzen-Presssaft
Pulver aus Bio Echinacea (Sonnenhut)
aus Deutschland

v/ mit schwarzen Holunderbeeren aus Bio
Anbau

www.raabvitalfood.de © @

PRODUKTE AUS DEM
REFORMHAUS®

INGWER

¢ Reformhaus® Ingwer Goldstlcke, bio
® Reformhaus® Ingwerstébchen, bio

e SALUS Ingwer-Tee, bio

¢ Hibner Ingwer-Tropfen

ASHWAGANDHA
e Alsiroyal® Ashwagandha bei Stress

® SALUS Neuro Balance Bio
Ashwagandha Tonikum

BElI GELENKBESCHWERDEN

¢ Alsiroyal® Arthritis Schmerzgel,
angenehm kihlend zur duB3eren Behand-
lung von Schmerzen und geschwollenen
Gelenken

¢ Alsiroyal® Curcumin spezial

bei Arthrose, fir Didtmanagement bei
arthrotischen Gelenkschmerzen

¢ ARYA LAYA Heilkrauterbad Gelenk &
Muskel Vital, Heublumen. Entspannt
besonders nach korperlicher Anstren-
gung und hilft bei Stoffwechsel- und
rheumatischen Beschwerden.

¢ Primavera ,,gelenk wohl"” Akut-Ein-
reibung, die Gelenkeinreibung auf Basis
von Bio Johanniskrautdl

Text: Yvonne Hagen
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und Manner um die

50 oder 60 moch-
ten noch einmal

bisher ungewohnte

Wege ausprobie- ein fritheres Berufsleben ist Dieter Bund noch
. . in bester Erinnerung. Immerhin 24 Jahre war
ren, sei es beruflich er, nach Buchhandelslehre und Lehramtsstu-

dium fiir die Sekundarstufe I, in der Verlags-

O(:'Ier ervat' Viel- branche titig, zuletzt als Geschifts- und Mar-
Ielcht Ist gerade ketingleiter in einem groflen Verlag. ,Es war ja mein
. . . Traumjob, sagt er, ,immer vielfiltig, spannend, inspi-
jetzt der richtige e & P

rierend.“ Allerdings forderte der Traumjob auch steten

Zeitpu nkt dafiir? Einsatz am Limit, 50- bis 60-Stunden-Wochen im Biiro
. waren normal, erinnert sich der heute 61-Jahrige. Und
Geschichten von so hatten er und seine Frau Eva schon in den neunziger
H H Jahren einen Ausgleich zum Stress gesucht: ,Da sind

MenSChen' die viel wir beim Qigong gelandet.”
gewa gt und noch Um tiefer in die éstliche Entspannungsmethode ein-

zusteigen und weil er merkte, wie gut sie ihm tat, lief3

mehr gewonnen sich Dieter Bund 2010/11 zum Lehrer fiir Qigong aus-

haben bilden - nicht ahnend, dass dies die Basis werden wiirde
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fiir seinen neuen Beruf. 2014 passierte namlich, womit
er nie gerechnet hatte: Er bekam die Kiindigung. Ein
Schock, ein Knall. Und der Anlass, dariiber nachzuden-
ken, was er noch wollte im Leben.

Anfangs iiberwog noch das Bediirfnis nach Sicherheit,
erzdhlt er, also suchte er eine Teilzeitstelle. Um fest-
zustellen, Teilzeit gilt nicht im Verlag, erst recht nicht
auf der Fithrungsebene. ,Meine zwei Welten - hier die
brodelnde Verlagsbranche, dort Gesundheit, Selbstfiir-
sorge, Achtsamkeit — passten einfach immer weniger
zusammen. Und da merkte ich, ich muss mich entschei-
den.“ Entschlossen ging er in eine zweite Ausbildung
zum Trainer fiir Stressmanagement. ,,Gerade die Kom-
bination aus den Ostlichen Praktiken und den neuen
westlichen Ansitzen in den Neurowissenschaften, die
finde ich spannend und da hab ich dann auch meine
Nische gefunden.

Mut haben und dem Herzen folgen

Seit 2016 ist Dieter Bund jetzt als zertifizierter Stressma-
nagement-Trainer, Trainer fiir Selbstgesteuerte Neuro-
plastizitit und Qigong-Lehrer titig. Unterrichtet in Fir-
men und Bildungsinstitutionen - und an der Akademie
fiur Gesundes Leben in Oberursel. Dabei profitiert er
durchaus von Erfahrungen aus seinem alten Beruf. ,,Ich
habe ja keine Scheu, vor Leute zu treten. Ich weif} auch,
wie man Akquise betreibt und dass man sich nicht ent-
mutigen lassen darf durch Absagen.“ Drei Standbeine
hat er sich relativ schnell aufgebaut, mit KundInnen in
Behorden und Bildungstrégern, in Firmen und privat.
Gerade die kurzen Workshops bis zu drei Stunden ka-
men gut an, sagt er, Vortrage mit einfachen Entspan-
nungs-Ubungen. Tja - und dann kam Corona, und erst
mal war Schluss mit der Lehrtitigkeit, zumindest mit
der vor Ort. Aber er lief sich nicht entmutigen, wich
auf Online-Unterricht aus. So kann er auch in der wei-
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Die Journalistinnen Valerie Héhne und
Susanne Walsleben (re.) haben sich ihren
Wounschtraum erfillt: ihr eigenes ,Café Book”,
in dem es neben Kuchen auch Kultur zu
erleben gibt

ter andauernden Corona-Krise aktiv sein. ,,Fiir mich hat
sich ein Kreis geschlossen’, sagt er. ,Und ich hoffe, dass
ich damit auch anderen Mut machen kann: dass man
seinem Herzen, seiner Freude und seiner Lebendigkeit
folgen und nicht vorzeitig kapitulieren sollte.*

Das taten auch die beiden Journalistinnen Susanne
Walsleben und Valerie Hohne. 2017 hatten sie sich ei-
nen Wunschtraum erfiillt, die Redaktion verlassen und
ein Café in Jesteburg nahe Hamburg erdffnet. Eigentlich
war die lange Autofahrt zur Arbeit daran schuld, die sie
gemeinsam absolvieren mussten. Oft stundenlang quél-
ten sie sich mit der Blechlawine morgens in die Stadt
zur Redaktion und abends wieder raus. Viel Zeit zum
Reden, Traumen. Wie wire es, wenn...? Ja wie ware es,
wenn man nicht tiglich im Stau stehen miisste. Wenn
man einen eigenen Laden hitte. Ein schones Café?

Fiir beide war klar, dass es nicht Nullachtfuffzehn sein
durfte, sondern ein Ort mit Atmosphire. In einem ldn-
ger ungenutzten, ehemaligen Restaurant und Antik-
Café fanden sie ihn dann tatsichlich, ,,den Ort, von dem
wir getrdumt haben, mit Charme, Gefiihl und vielen
Erinnerungen im alten Fachwerk.“

Im Januar 2017 erdffneten sie ihr ,,Café Book® Biicher
gibt es hier, wie der Name sagt, und Live-Kultur: Kon-
zerte, Workshops, Kabarett. Und natiirlich Kostliches
fiir den Gaumen, tolles Friihstiick, gesunde Snacks,
Kuchen und Torten. Susanne und Valerie sind nach wie
vor mit Herzblut dabei, jeden Kuchen und jede Quiche
backen sie immer noch selbst. Viel Arbeit, viel Verant-
wortung, mittlerweile auch fiir einige Mitarbeiterinnen.
Aber nochmal zuriick in eine Redaktion? In den Stau?
Das konnen sich die zwei nicht mehr vorstellen, trotz
der langen und anstrengenden Durststrecke wegen
Corona. Im letzten Winter mussten sie ihr Café vier Mo-
nate schlieflen. ,,Mit den Veranstaltungen miissen wir
leider weiter abwarten®, sagt Susanne Walsleben, ,,aber
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das Café ist wieder gut besucht und wir hoffen ein-
fach jetzt auf das Friithjahr, dass wir dann wieder mehr
Live-Kultur bieten kénnen.*

Etwas Neues liegt in der Luft

Viele von uns kennen das: Jahrelang lduft alles in ver-
trauten Bahnen, Familie, Alltag, Job. Wir fiithlen uns
geborgen zu Hause und bei Freunden, ernten Erfolg im
Beruf und wenn wir abends schlafen gehen, hoffen wir,
alles moge so bleiben. Und doch, eines Tages merken
wir, dass Neues in der Luft liegt, vielleicht, weil die Kin-
der aus dem Haus gehen. Oder eine Beziehung endet.
Und auch in einem erfiillten Leben kann es ja noch un-
entdeckte oder nie gelebte Wiinsche geben. Ist uns erst
einmal bewusst, dass wir aufbrechen wollen, erleben wir
oft Erstaunliches. Zum Beispiel fallen uns Trdume von
frither wieder ein. ,,Ich wollte doch eigentlich ...“

Bei Dieter Bund gab die Kiindigung den Ausschlag, bei
Susanne Walsleben und Valerie Hohne die lange Auto-
fahrt. Und dann gibt es Menschen, die sind so neugierig
auf das Leben, dass sie einfach immer noch dazulernen
und Dinge ausprobieren mochten. Wie die Berufsbe-
treuerin Marie-Luise Klatetzki aus Marburg: Aus ei-
ner Familie mit Handwerkern und Bauern stammend,
landete sie zundchst im Beruf der Krankenschwester.
Doch nach der Ausbildung war ihr klar, dass sie mehr
und anderes mochte. Mit 15 Nachtschichten im Monat
verdiente sie das notige Geld, um tagsiiber ihr Abitur
nachzuholen. Studierte Sozialarbeit und Musiktherapie,
arbeitete in der Resozialisation mit straffillig gewor-
denen Jugendlichen, spiter in einer Klinik im Sozial-
dienst und Entlassungsmanagement fiir PatientInnen.
Aber auch hier fiihlte sie sich irgendwann unterfordert.
»1Ich glaube, es hat mit dem Charakter zu tun. Viele Men-
schen lieben ja ihre Routinen, aber ich bin wohl jemand,
der neue Herausforderungen braucht.“ ,Hummeln im

Dieter Bund (I.) nach der Karriere im Verlag gliicklich als zerti-
fizierter Stressmanagement-Trainer, der auch Seminare an der
Akademie Gesundes Leben in Oberursel gibt;

Sport, das Laufen, hat das Leben des Buchhalters Leonhard
Doetsch (0.) komplett verandert

Hintern®, nennt sie das lachend. ,,Die hatte ich schon in
jungen Jahren, als ich die OP-Schwestern-Stelle gekiin-
digt habe, um ein Jahr zu reisen.“ 2003 beginnt die Mut-
ter zweier kleiner Tochter ihr Zweitstudium, schliefit
als Diplom-Padagogin ab, arbeitet parallel weiter im
Krankenhaus. Aber Umstrukturierung und Sparzwén-
ge missfallen ihr, lange hadert sie damit — bis sie 2017
an dem Punkt ist, dass sie das nicht weiter mittragen
mochte. Sie reduziert auf halbtags, absolviert Kurse
und Praktika, um in die Selbststdndigkeit als Berufsbe-
treuerin zu gehen. Ein mutiger Schritt nach 25 Jahren
im offentlichen Dienst!

Es gibt nicht nur einen Weg

L Wir wissen nicht, was wir vermissen, bevor es uns nicht
begegnet ist", lautet ein Sprichwort, das sagt: Es gibt in
unserem Leben nicht nur einen Weg, sondern viele. Mit
30 zahlen andere Priorititen als mit 40, 50 oder 60. Und
plotzlich tauchen diese Fragen auf: Wo stehe ich? Was
will ich noch erleben? Und wann? Marie-Luise Klatetz-
ki hat viele solcher Wendepunkte erlebt und gemeistert.
Und sie bringt die Kraft auf, sich als Berufsbetreuerin
mit den oft extrem bedriickenden Problemen und trau-
rigen Schicksalen von Menschen zu befassen, die in ih-
rem Leben abgerutscht sind. ,\Vieles fordert mich auch
seelisch®, sagt sie, ,lasst mich nachts nicht ruhig schla-
fen. Aber es gibt eben auch manchen schonen Erfolg.“
Und dann berichtet sie von dem Obdachlosen, der sich
aus Verzweiflung schon vor einen Zug werfen wollte -
und der nun dank ihres Engagements wieder eine eige-
ne Wohnung hat und ambulante Dienste, die sich um
ihn kiitmmern.

Sich nochmal ganz neu erfinden im Beruf erfordert
Ausdauer und Disziplin. Aber natiirlich kann die Su-
che nach einer neuen Aufgabe, die dem Leben Sinn und
Freude gibt, durchaus auch im Privaten stattfinden. Fiir
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die Geschiftsfrau und gepriifte Gesundheitsberaterin
Marion von Sobbe - sie leitet mit ihrem Mann die Ko-
rea Ginseng Vertriebs GmbH in Lohmar - ist es seit etwa
zehn Jahren der Tennis-Sport, der ihr unverhoftt eine
ganz neue Welt eréffnet hat. Denn als Unternehmerin
und Mutter dreier erwachsener Kinder blieb nie Zeit fiir
ein Hobby, aber dann gingen ihre Kinder zum Tennis -
und nahmen sie einfach mit. ,,Das Tolle war, dass ich di-
rekt in den Mannschaftssport kam. Und damit in die Tur-
niere der Tennisclubs.“ Zu ihrer eigenen Uberraschung
gewann sie in ihrem ersten Wettbewerb gleich zweimal,
Einzel und Doppel. ,,Das Gliicksgefiihl, diese Euphorie,
das werde ich nie vergessen®, erzdhlt die 62-Jahrige la-
chend, ,,ich kannte das ja gar nicht, aber ich war so be-
geistert, dass ich seitdem fiir Wettkdmpfe brenne.”

Eine ganz neue Welt eréffnet sich

Auch das Leben des fritheren Buchhalters Leonhard
Doetsch hat sich durch den Sport komplett verandert.
Vor mehr als 30 Jahren fragte ihn ein Arbeitskollege, ob
er Lust habe, mit ihm eine Runde auf dem Sportplatz zu
laufen - doch als sein Kollege nach Runde 15 aufhorte,
lief ,,der Leo®, wie ihn alle liebevoll nennen, immer weiter,
lief und lief..., nur zwei Jahre spiter bestritt er den ersten
Marathon, 88 weitere sollten folgen. Denn nun nutzt er
die Wettkdmpfe zum Reisen. Ziirich, Berlin, Rom und
Barcelona, die schonsten Stadte hat er zu Fuf$ erkundet,
oft in Bestzeit in seiner Altersklasse, griindete zudem
an seinem Wohnort Essen einen Lauftreff. Und wenn
er auch jetzt als Rentner keine 42 km mehr am Stiick
lduft, kurze Laufe und spazieren gehen im Wald bleiben
sein Lebenselixier. Kein Wunder, dass ihm keiner seine
78 Jahre glaubt, so fit wie er wirkt.

~Wenn du etwas haben willst, was du noch nie gehabt
hast, musst du etwas tun, was du noch nie getan hast.“
Der kluge Satz stammt von dem Psychotherapeuten
Nossrat Peseschkian. Nur: Was ist es, das ich haben will?
Was fehlt mir noch? Soll ich mich selbststdndig machen?
Ein Wohnprojekt auf einem Bauernhof griinden? Auf
Weltreise gehen? Klavier spielen oder Tango tanzen ler-
nen? Und: Wie kann ich das herausfinden?

Eine Moglichkeit besteht darin, sich ein wenig in die Zu-
kunft zu traumen. Wie, wo, mit wem lebe ich in fiinf Jah-
ren? Soll alles so bleiben, eingespielt, vertraut? Oder soll
es neu und aufregend sein? Wenn wir uns ab und zu Zeit
nehmen fiir solche Fragen, machen wir uns nicht nur un-
sere Starken und Vorlieben, sondern auch unsere unge-
lebten Wiinsche und Traume wieder ein Stiick bewusster.
Und das hilft, auf dem riesigen Basar der Moglichkeiten
jene auszuwiéhlen, die wirklich zu uns passen.
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Marie-Luise Klatetzki (0.) fand mit Ausdauer einen
neuen Beruf, ja eine neue Berufung;

Flr Geschaftsfrau Marion von Sobbe (u.) eroffnete
der Tennissport eine neue Welt

MEHR INFOS:

www.akademie-gesundes-leben.de
Hier finden Interessierte die Seminare
von Dieter Bund in Oberursel, z. B. Yin
und Yang. Emotionen und Organe in
Balance (25. bis 27. Februar oder vom
27. bis 29. Mai)

www.kgv-ginseng.de

Original Roter Ginseng von KGV finden
Sie in lhrem Reformhaus®. Die Fachkréfte
im Reformhaus® beraten Sie gerne.

www.laufen.de/dlv-treffs.de
Hier finden Interessierte bundesweit
Lauftreffs, auch den von , Leo”

www.cafe-book.de
www.ganz-gelassen.de

Text: Frauke D&hring



inen Alltag integrier
ie gut fiir mich und
" meine Haut'sind.
eit fiir einen Neustart!
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Wir Menschen haben feste Gewohnheiten - sie
geben uns im Alltag Sicherheit und sind oft sehr
widerstandsfahig gegen Verédnderungen. Mit der
Zeit haben sich jedoch auch Rituale eingeschlichen,
die fiir unsere Haut nicht gut sind. Lassen Sie die
~Don’ts" in Zukunft einfach weg, bauen Sie lieber
einige ,,Do’s

u

ein - fiir viele schéne Momente

» FUR EIN SCHONES
DEKOLLETE

Nicht nur das Gesicht eincre-
men, sondern auch taglich Hals
und Dekolleté mit einer nah-
renden Pflege verwdhnen. Denn
hier ist unsere Haut besonders dunn,
besitzt kaum Talgdriisen oder Fettpolster.
Sie freut sich Uber eine sanfte Reinigungsmilch, ein
feuchtigkeitsspendendes Hyaluronserum und eine
reichhaltige Anti-Aging-Creme. Im Sommer unbedingt
auf einen ausreichenden UV-Schutz achten! Schlafen
Sie am liebsten auf der Seite? Versuchen Sie, auf dem
Rucken zu liegen, das vermeidet jede Menge Knitter-
faltchen.
Kleine Ubung fiir einen schdnen Ausschnitt:
Die Hande vor der Brust zusammenlegen und die
Handflachen 10 Sekunden aneinanderpressen,
5 Wiederholungen.

» RUNTER MIT DEM MAKE-UP,
RAUF AUFS SOFA!

Jeden! Abend! Abschminken! Am besten schon erle-
digen, bevor man zwischen den Sofakissen versinkt.
Dabei bewusst vorgehen und den Stress des Tages
~wegwischen”. Wenn Sie die Reinigung mit einer klei-
nen Gesichtsmassage verbinden, kénnen Sie Anspan-
nungen und Mimikfaltchen einfach ,glattstreichen”.
Tipp: Eine anschlieBende kleine Gesichtsgymnastik
strafft und glattet zusétzlich. Legen Sie beide Zeigefin-
ger oberhalb der Mundwinkel auf, &ffnen den Mund
und formen mit den Lippen ein ,,O". Driicken Sie
dabei die Ober- und Unterlippe gegen die Zahne.

Ca. 10 Sekunden halten, danach entspannen. Atmen
Sie gleichmiBig und wiederholen Sie die Ubung
5-mal. Hilft gegen Nasolabialfalten!

» DIE KRAFT DER ROSE

Nach der Reinigung Rosenwasser auf Gesicht, Hals
und Dekolleté spriihen. Und zwar taglich! Das wert-
volle Pflanzenwasser ist ein wahres Multitalent: Es

spendet Feuchtigkeit, harmonisiert Haut und Seele,

kihlt und beruhigt.
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» WINTERZEIT, BADEZEIT

Wer eine Badewanne hat, sollte sich einmal in der Wo-
che ein entspannendes Bad génnen und sich danach
schén eindlen. AnschlieBend in einen Bademantel
oder ein Laken hiillen und hinlegen, bis das Ol gut
aufgenommen ist. Wirkt besonders im Winter wie eine
Warmehille” und pflegt die Haut nachhaltig.

» HANDE NICHT VERGESSEN!

Im Winter nach jedem Handewaschen die Hande gut
eincremen, dabei besonders die Nagel und Nagel-

haute massieren. Férdert die Durchblutung, regt das
Nagelwachstum an und beugt dem Rissigwerden vor!

» SONNTAG IST WELLNESS-TAG

Je nachdem, wie viel Zeit Sie haben, sollten Sie |hrer
Haut mindestens ein Peeling mit einer anschlieBenden
Ampullenkur oder Maske génnen. Wer mehr Zeit hat,
kann sich zusatzlich je nach Belieben mit Birstenmas-
sagen sowie Hand- und FuBpackungen verwéhnen.
Detox-Smoothies, Entschlackungstees und Obst unter-
stutzen lhr gesundes Hautbild von innen.

» WACHMACHER

Haben Sie schon mal von dem Kneipp'schen Espres-
so gehort? Der tégliche kalte Gesichtsguss ist in der
Kneipptherapie auch als Schénheitsguss bekannt. So
geht’s: Legen Sie sich ein Handtuch um den Hals und
beugen Sie lhren Kopf liber die Badewanne. Mit einem
abgeschwéchten, ca. 3 Finger breiten Strahl beginnen
Sie den Guss auf der rechten Stirnseite, dann nach



links und zurlick nach rechts. Fahren Sie mit einigen Langsstrichen
von der Stirn zum Kinn, erst rechts, dann links. Umkreisen Sie
mehrmals das Gesicht, atmen Sie zwischendurch tief ein und aus.
Beenden Sie den erfrischenden Guss von der Stirnmitte Uber die
Nasenspitze zum Kinn. AnschlieBend das Gesicht sanft trocken-
tupfen. Der Guss soll hautstraffend wirken und die Durchblutung
der Gesichtshaut férdern. Gut bei Kopfschmerzen, geistiger
Arbeit, Augenmudigkeit und Akne. Achtung! Bitte nicht anwen-
den bei Augenleiden wie griinem oder grauem Star, Schnupfen,
akuten Nebenhdéhlenerkrankungen und Nervenentziindungen
des Gesichts.
https://kneipp.ch/das-ist-kneippen/anwendungen/kalte-
gesichtsguss

» 100 BURSTENSTRICHE TAGLICH

Friher wurden lange Haare viel seltener gewaschen, daflr aber
taglich hingebungsvoll geblrstet. Naturfriseure schworen drauf!
So einfach geht's: Stellen Sie sich aufrecht hin, beugen Sie Ihren
Oberkérper nach vorne auf die Héhe der Taille. Nun birsten

Sie vom Nacken zur Kopfmitte je 10-mal in drei Bahnen, danach
je 10-mal vom Ohr zur Kopfmitte, rechte und linke Seite. An-
schlieBend aufrichten und je 10-mal in drei Bahnen von der Stirn
zur Kopfmitte biirsten. Haben Sie mitgezahlt? Die letzten 20
Biirstenstriche gehen von der Kopfmitte nach unten. Und schon
sind es 100 Blrstenstriche! Wichtig: Fahren Sie nach jedem Bir-
stenstrich mit der freien Hand Uber die Haare, so vermeiden Sie
eine statische Aufladung. Blrsten Sie immer die gesamte Haar-
lénge, das sorgt fir Glanz, Geschmeidigkeit und eine gut durch-
blutete Kopfhaut. Investieren Sie in eine qualitativ hochwertige
Blrste mit Naturborsten, z. B. die HaarbUrste von P. Jentschura®.

» MMH, TUT DAS GUT!

Verbinden Sie das Haarewaschen doch einfach mit einer klei-

nen Kopfhautmassage. Augen schlieBen und die Kopfhaut mit
kreisenden Bewegungen und sanftem Druck massieren, runter bis
zum Nacken. Entspannt und férdert die Durchblutung.

» ICH MAG DICH!

Lécheln Sie lhr Spiegelbild an und machen Sie sich taglich ein
Kompliment. Denn nur wer sich selbst liebt, kann auch andere lie-
ben. Wenn Sie den Tag mit einem Léacheln starten, konditionieren
Sie sich automatisch positiv. Zerzauste Haare und mider Blick?
Egal, nehmen Sie's mit Humor! Schneiden Sie ein paar frohliche
Grimassen, dann kommt die positive Stimmung wie von selbst.

» WORKOUT TO GO

Keine Zeit flrs Fitnessstudio? Selbst beim Zdhneputzen kann man
ein paar Kniebeugen machen. Unterstiitzt schone Beine und kann
gegen Cellulite helfen. Oder stellen Sie sich auf Zehenspitzen,
mehrmals rauf und wieder runter, hilft gegen Venenprobleme.
Ob Sie in der Kuiche stehen oder auf den Bus warten: Bauch
einziehen, Po anspannen, Beckenboden hochziehen. So oft wie
moglich wiederholen.

ANZEIGE

Das ,,Gold“ Marokkos

arll

e Regeneriert & glattet
e Revitalisiert & strafft

Argan
Far & Nitadlage

Tag & Nachtpflege

e Reichhaltige Pflege fir
zarte und weiche Hande
¢ |m Airless-Spender

Handpflege

® Regeneriert trockene Haut
e Starkt das Bindegewebe
e Pflegt sanft und intensiv P

Body Lotion

QUALITAT

<X ARV LAA

Naturkosmetik aus Heidelberg

WWW.ARYA-LAYA.DE
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» PICKEL AUSDRUCKEN

Besser alle 6 Wochen eine Kosmetikerin
aufsuchen! Tipp: Viele Reformhauser haben eine Kos-
metikkabine und flihren Naturkosmetik-Behandlungen
durch. Fragen Sie nach in lhrem Reformhaus®.

» ZU LANGE UND ZU HEISSES DUSCHEN

Trocknet die Haut aus und stort die Hautschutzbarriere.

Lieber kurz und lauwarm abbrausen.

» HAARSTYLING-PRODUKTE NICHT
TAGLICH AUSBURSTEN

Wer hier nachlassig ist, riskiert, dass die Haare ver-
kleben und spréde werden.

» ABSCHMINKEN? OCH NO!

Zu miide und zu spat. Hier zahlt keine Ausrede! Ge-
sicht abends immer reinigen — warum: siehe Do's!

» MIT UNSAUBEREN FINGERN IN EINEN
CREMETIEGEL FASSEN

... dann machen die Bakterien Freudenspriinge und
feiern eine wilde Party. Deshalb unbedingt vorher
Hande waschen! Hygienischer: Einen Edelstahlspatel
verwenden, so kann man die Creme auch exakter
dosieren. Wer ein Spatel aus Kunststoff benutzt, sollte
ihn nach jedem Gebrauch desinfizieren. Bei Edelstahl
reicht ein Kosmetiktuch und hin und wieder eine
Desinfektion. Und: Bei Wimperntusche nicht unnétig
auf- und abpumpen, damit keine Luft und Keime in
den Behélter gelangen.

» MIT DER ZUNGE DIE LIPPEN BEFEUCHTEN

Wer kennt das nicht? Es geschieht fast reflexartig,
besonders wenn die zarte Lippenhaut im Winter durch
Heizungsluft und Kélte angegriffen ist. Das Befeuchten
mit der Zunge trocknet die Lippen aber noch mehr
aus! Da unsere Lippen keine Talgdriisen besitzen und
sich nicht selbst mit Fett versorgen kénnen, brauchen
sie einen speziellen Lippenpflegestift mit feuchtigkeits-
spendenden und schiitzenden Wirkstoffen. So kiisst es
sich auch besser!
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» DIE CREME DES MANNES ODER DER
TEENAGER-TOCHTER MOPSEN

Keine gute Idee! Dies kann die Haut irritieren und
eventuelle Hautprobleme verschlimmern. Jede Haut
hat eigene Bedirfnisse und auf diese sollten Sie einge-
hen. Passen Sie die Pflege Ihrem eigenen Hautbild an
und vermeiden Sie unnétiges Produkt-Hopping. Wenn
Sie ein Naturkosmetikprodukt gefunden haben, mit
dem Sie zufrieden sind, sollten Sie es auch konsequent
anwenden. Dies kommt besonders empfindlicher Haut
zugute! Sie sind unsicher, was |hre Haut braucht? Dann
lassen Sie sich von den top-ausgebildeten Fachkraften
im Reformhaus® beraten.

y AKADEMIE
L § GESUNDES LEBEN

NATURKOSMETIK- UND
MAKE-UP-BERATER/IN

Die ganze Welt der Naturkosmetik
25.04. - 29.04.22 (Mo - Fr)

Nutzen Sie diese Kompaktfortbildung fir sich
selbst oder in lhrer beruflichen Praxis. Die
Besonderheiten von Naturkosmetikprodukten
im Akademie-eigenen Kosmetikstudio erleben,
Hintergriinde erfahren, Firmenphilosophien der
Hersteller vergleichen und konkret in der Bera-
tung anwenden.Mehr Informationen unter:
www.akademie-gesundes-leben.de

oder telefonisch: 06172/300 98 22

Text: Kristin von Essen



PRODUKTE AUS DEM
REFORMHAUS®

® ARYA LAYA Beauty Oil
Hanfél bio: Das Vorkommen
e mmany  aller essentieller Aminos&uren
-“‘iy i zpa | undder Gehalt an Omega 3- &
-

A o2

L,.._,._:| 6 Fettsduren in den Hanfsamen
=== pflegen die Haut optimal.

®Alsiroyal® Hyaluron 5-Effekt
Ampullen: Funf verschiedene
Hyaluronarten in hochkon-
zentrierter Form versorgen
gestresste Haut mit Feuchtigkeit
in unterschiedlichen Hauttiefen.
Die Haut sieht sofort glatter aus.

*ARYA LAYA Regeneration
Argan Reinigung: Die ebenso
sanfte wie griindliche Reinigung
fur anspruchsvolle Haut ver-
wohnt mit kostbarem Argandl,
Jojoba- und Mandelél, die riick-
fettend und pflegend wirken.

® Quellmed Pflegende Haut-
creme: Perfekt fir die sanfte
tagliche Pflege strapazierter
Haut durch NIHQ Natursole
Heilquellwasser mit sehr hohem
Mineralstoffgehalt. Geeignet fur
Gesicht und Kérper.

® PRIMAVERA Rosenwasser, bio:
Harmonisiert Haut und Sinne,

in Sekundenschnelle und wirkt
zudem feuchtigkeitsbewahrend
auf die Haut. Eine wunderbare
Erfrischung fiir jede Gelegenheit.

® Bakanasan Bio Propolis Lipp
Balm: Pflegt und regeneriert die
Lippen mit einer pflegenden und
feuchtigkeitsspendenen Kombi-
nation aus Propolis, Bienenwachs
und Sheabutter.

ANZEIGE

8 X Hyaluron plus
Pflanzen-Botox

Mit dem Ziel, mehr Feuchtigkeit, entspanntere Gesichts-
ziige und weniger Falten zu erreichen, wurden verschie-
dene Studien analysiert. Sie zeigen, dass unterschiedliche
Molekiilgr6Ben bei Hyaluron sowie eine héhere Konzen-
tration beim Pflanzen-Botox* Spilanthol einen deutlichen
Einfluss auf die Wirksamkeit haben.

Hyaluron ist nicht gleich Hyaluron. Unterschiedliche Hyaluron-
arten definiert man in der Hautforschung mit unterschiedli-
chen MolekulgroRRen, gemessen werden sie in der Einheit kDa.
Wie entscheidend die Kombination vieler verschiedener Mo-
lekllgrof3en ist, bestatigte eine Anwenderstudie. Verglichen
wurde die Wirkung von 50, 130, 300 und 800 kDA hinsichtlich
der Parameter Hautfeuchtigkeit, Hautelastizitat und Falten-
tiefe, jeweils nach 30 und 60 Tagen.

Verbesserung der Hautfeuchtigkeit: Nach 30 Tagen waren
alle Hyaluron-MolekdilgréRen in etwa gleich wirksam. In der
Langzeitwirkung nach 60 Tagen zeigten sich jedoch deutliche
Unterschiede, wobei die kleinsten Moleklle mit 50 kDA den
groBten Effekt hatten. Am zweitbesten schnitten die Molekule
mit einer GréRBe von 300 kDA ab (siehe Grafik).

16 — Verbesserung
300 kDa der Haut-

- /. feuchte bei

Anwendung

—_— _
/ B0 e verschiedener
8

niedrigmoleku-

/”\_‘ 800 kDa larer Hyaluron-
3 4 arten

Pavicic et al.) Drugs
Dermatol. 2011;10(9):
0 990-1000.

15 30 45 60 Tage

teanderung in %

Bei der Verringerung der Faltentiefe hatten die kleinsten
Hyaluron-Molekile mit 50 kDA sowohl nach 30 als auch nach
60 Tagen die grofite Wirkung. Ganz anders bei der Hautela-
stizitat: Hier erzielte die Hyaluronart mit der MolekulgréRe
130 kDA zu beiden Messzeitpunkten die hdchste Verbes-
serung. Auch bei den 300 kDA nahm die Elastizitat stetig zu,
wahrend bei den kleinsten Molekulen die Kurve mit zuneh-
mender Anwendungsdauer wieder zurlickging. Dies zeigt,
dass die kleinste Hyaluronart nicht immer am wirksamsten
ist, sondern beim Einsatz von Hyaluron eine differenzierte
Betrachtungsweise notwendig ist. Denn verschiedene Mole-
kilgréBen haben unterschiedliche Vorteile und erganzen sich
vor allem in ihrer Langzeitwirkung. Deshalb: Achten Sie bei
einem Hyaluronprodukt unbedingt darauf, dass viele Hyalu-
ronarten enthalten sind.

Das Pflanzen-Botox* Spilanthol l6st ZERTIFIZIERTE
nachweislich muskuldr bedingte Hautver- NATURKOSMETIK
spannungen und ist bei Mimikfalten das e
Mittel der Wahl. Dabei scheint es jedoch Q} l:)LQ
ganz wesentlich auf die Konzentration E—
anzukommen. In der In-vitro-Studie trat

die muskelrelaxierende Wirkung bei der
hoheren Konzentration deutlich schneller  #ruusan

q q o . E-IITLRR
ein - auch hielt sie langer an. [T

hafi

Basierend auf den Ergebnissen der analy- e

sierten Studien hat sich das Entwicklungs- =
team rund um das Alsiroyal® Hyaluron areaim
X-Effekt Spilanthol Gel bewusst fur eine H S
héhere Dosierung und 8 verschiedene I:;wf-:."'ﬂ
Hyaluronarten entschieden. =

*Der Markenname Botox® ist beispielhaft fiir Produkte genannt, die Botulinumtoxin enthalten.



WOHER ER KOMMT

Sein medizinisches Talent kannte schon Hil-
degard von Bingen. Und auf eine umfassende
Heilwirkung verweist auch der lateinische
Name , Salvia”, das Verb , salvare” bedeutet
ja nichts anderes als ,,heilen”. Salbei gehort
zur Familie der Lippenblitler und hat sich vom
westlichen Mittelmeerraum aus tber Europa
verbreitet. An einem sonnigen, windgeschiitz-
ten Platzchen im Garten gedeiht er heute auch
problemlos in unseren Breiten. Von rund 1.000
Arten sind zwei medizinisch relevant, der Echte
Salbei und der dreilappige Salbei. Der Echte
Salbei ist ein aromatisch duftender Strauch,
der zwischen einem halben und einem Meter
hoch wéachst. Man kann die silbrig-griinen
Blatter von Frihling bis Herbst ernten, am
besten nur die Triebspitzen, um die Pflanze

zu schonen. Kurz vor der Blute im Juni ist das
Aroma am starksten ausgepragt.

WAS DAS BESONDERE IST

Im Blickpunkt neuerer Forschung steht
das Monoterpen 1,8 Cineol, ein Be-
standteil atherischer Ole. Wie Prof. Dr.
Dietrich Gronemeyer und seine Tochter
Friederike in ihrem Buch ,Selbst heilen
mit Krautern” berichten, soll es eine
hemmende Wirkung auf Entziindungs-
mediatoren haben. Im Kommentar

des Europaischen Arzneibuches werde
auch erwahnt, dass 1,8-Cineol eine ab-
schwellende Wirkung bei der Therapie
von Asthma habe. Zudem sei eine neu-
roprotektive Wirkung bei Alzheimer-
Kranken beobachtet worden. Weitere
Studien seien geplant, um Medikamente
fur die Behandlung von Alzheimer zu
entwickeln.
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,Salbeiblatter Tee — ein
Allrounder bei Entzin-

dungen der Mund- und
Rachenschleimhaut
und bei Verdauungsbe-
schwerden.”

Elisabeth David, Produktmanagerin fir
Heilkrautertees bei SALUS



SALBEI:

HEILENDE KRAFTE

Die stherischen Ole, Bitterstoffe und sonstige Inhalts-
stoffe des Salbeis helfen bei Problemen in Mund- und

Rachenraum, Magen und Darm

WIE ER HILFT

Salbei wirkt entziindungshemmend und
antibakteriell, antiviral und schweiBhem-
mend. Zu den elementaren Wirkstoffen
zshlen atherische Ole wie Cineol, Thujon
und Campher, ferner Flavonoide, Triterpene
(Ursolsaure) sowie Gerb- und Bitterstoffe.
Salbeiblatter-Tee, eine Gurgel-Lésung oder
Inhalation mit Tee sind bewahrte Hausmittel
gegen Entziindungen im Mund- und
Rachenraum und allgemein gegen Erkal-
tungen oder Halsweh. Ein Bad mit dem
stherischen Ol (3 Tropfen aufgeldst in Ol
oder Milch) soll gegen Erschopfung und
sogar gegen Stimmungstiefs helfen.

HeiBer Salbeitee (pur oder in einer Kréuter-
mischung) entspannt die Magen-Darm-
Muskulatur.

WO’S IHN GIBT

Salbei wird im Reformhaus® von mehreren Anbie-
tern (Alsiroyal®, SALUS, Schoenenberger, Hibner)
und in unterschiedlicher Form angeboten, vor
allem als Tee, den man dann auch fir eine Mund-
spllung verwenden kann. Salbeitee gibt es auch
in Kombination mit weiteren Kréutern wie zum
Beispiel Cistus. Getrockneter Salbei ist in der
Kiche auch als Gewiirz gefragt, etwa in Salbei-
butter zu Pasta. Fur die innere Anwendung eignen
sich Naturreiner Heilpflanzensaft Salbei und wahl-
weise auch Extrakt-Kapseln, z. B. von Alsiroyal®.

WER ITHN BRAUCHT

Salbei steckt in Gurgellésungen gegen
Halsschmerzen und Erkéltung, in
Tinkturen zum Pinseln des Zahn-
fleisches und wird auch oft fiir Hals-
bonbons oder -pastillen verwendet.
Das Gurgeln mit Tee hilft bei ent-
ziindetem Zahnfleisch und Mundge-
ruch. Hildegard von Bingen empfahl
Salbei gegen Kopfschmerzen und
Bldhungen. Nachweislich férdert ,Sal-
via” die Verdauung und hemmt zudem
UbermaBig starkes Schwitzen, das
unterschiedliche Ursachen haben kann.
Frauen in den Wechseljahren nutzen
Salbei gern gegen den unangenehmen
Nachtschwei3. Empfehlung hier: drei-
mal taglich eine Tasse Tee (kalt oder
lauwarm) zwischen den Mahlzeiten.

Im nichsten
i Heft alles Giber

| SALBEI

| cIsTUs

{ KAMILLE

| PFEFFER-

| MINZE

| ALOE VERA
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Text: Frauke Déhring
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HEILMITTEL
SEI'T DER ANTIKE

itte versprich mir, dass Du
diese Pflanze nie vergisst”,
sagte meine Tante Willa,
eine erfahrene Arztin fir
Naturheilkunde, zu mir, als
ich noch ein Kind war. Sie zeigte
mir den so wunderschon blihenden
Salbei in ihrem Garten und erklar-
te, dass bereits die Pharaonen im
alten Agypten diese Pflanze fiir ihre
vielfaltigen Heilwirkungen ehrten.
+Wenn Du das nachste Mal wieder
Hals- oder Zahnschmerzen hast,
oder auch bei jeder anderen Ent-
ziindung im Mund, dann lass
Dir von Deiner Mutti (ihrer Schwes-
ter) unbedingt eine Gurgellésung
machen.” Es waren ihre Worte, an
die ich mich Jahrzehnte spéter erin-
nerte. Ich war auf Entdeckungsreise
im brasilianischen Dschungel, als
ich heftige Zahnschmerzen be-
kam. Ein Abszess entwickelte sich.
Abgeschnitten von der zivilisierten
Welt musste ich mir selber helfen.
Und wie gut, dass ich bei zwei so
versierten Heilkundlerinnen auf-
gewachsen war. Meiner Mutti und
meiner Tante. SchlieBlich reist nicht
jeder mit einer kleinen Notfall-
apotheke voller Heilkrauter um die
Welt. Ich machte mir einen Sud aus

Reformhaus® | JANUAR 2022

Prof. Dietrich Gronemeyer,
Reformhaus® Experte und Verfechter
der wissenschaftlich begriindeten
ganzheitlichen Medizin, empfiehlt
Salbei zur unterstiitzenden
Therapiebegleitung

Salbei und nach viel Gurgeln ging
der Zahnabszess zuriick.

Seit der Antike haben Heiler,
Priester und Gelehrte dem Salbei
immer wieder andere bedeutende
Wirkungen zugeschrieben. Im

9. Jahrhundert pries der Abt und
Botaniker Walahfrid Strabo Salbei
sogar als Allheilmittel. Mit Aus-
sagen wie ,die Agypter nutzten
Salbei bereits gegen Unfruchtbar-
keit” sollte man jedoch vorsichtig
umgehen, denn die Gattung Salbei
umfasst mehr als 1.000 Arten.

In der Naturheilkunde ist vor allem
der Echte Salbei (Salvia officinalis)
wissenschaftlich erforscht.

Er ist anerkannt fir seine lindernde
Wirkung bei:

® Verdauungsstérungen

e GberméaBigem Schwitzen

® Reizungen und Entzindungen in
Mund und Rachen

¢ Leichten Hautirritationen

Die medizinischen Einsatzméglich-
keiten scheinen wahrhaft vielfaltig
zu sein. Dennoch kennen die meis-
ten von uns Salbei vor allem als
Lutschpastille bei Halsschmerzen.
Weil die Pastillen oft mehr siiBes
Bonbon sind als Heilkraut, mache
ich mir beim ersten Anflug von

Halsweh nach wie vor meine altbe-
wéhrte, hausgemachte Mundspi-
lung. Dafir gieBe ich 3x taglich
(im Abstand von 2 Stunden)

1-2 g Salbeiblatter mit 15 ml
heiBem Wasser auf und lasse sie
10-15 Minuten ziehen. Anschlie-
Bend gurgle ich fir 1 Minute.
Alternativ: 2-3 Tropfen &therisches
Salbeidl auf 100 ml Wasser geben,
3x taglich gurgeln.

ANERKANNTE HAUPT-
INDIKATIONEN INNERLICH:

* Dyspepsie (Verdauungs-
stérungen)

* Hyperhidrosis (ibermaBiges
Schwitzen)

¢ Reizungen und Entziindungen in
Mund und Rachen

AUSSERLICH:

¢ Entziindungen in Mund und
Rachen

¢ Leichte Hautirritationen
TRADITIONELLE ANWENDUNGEN
INNERLICH:

¢ Hemmung der Milchbildung
AUSSERLICH:

¢ Leichte Hautirritationen

¢ SchweiBhemmend

NAHERE ERLAUTERUNGEN:

¢ Verdauungsstdérungen: Salbei wirkt
krampflésend und gallentreibend.
¢ UbermaBiges Schwitzen: Salbei
hemmt die Schweif3sekretion
(innerlich) und wirkt antibiotisch
(8uBerlich angewendet totet er
geruchsbildende Bakterien ab).

® Reizungen und Entziindungen

in Mund und Rachen: Salbei wirkt
entziindungshemmend, antibio-
tisch, antiviral und adstringierend,
also zusammenziehend. Halten die
Zellen dichter zusammen, konnen
Krankheitserreger schlechter in die
Schleimhaut eindringen und sich
festsetzen.

¢ Leichte Hautirritationen: Die ad-
stringierende Wirkung hilft dabei,
dass Wunden sich schneller schlie-
Ben. Die entzindungshemmende
und antibiotische Wirkung lindert
Jucken und Brennen.

Friederike und Prof. Dr. Dietrich Gréne-
meyer: Selbst heilen mit Kréutern,
Becker Joest Volk Verlag, 29,95 €
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Mineralstoffen zur Unterstiitzung eines gesunden Immunsystems®

1./ Wissenschaftlich entwickelt und gemaf hochsten Qualitatsstandards hergestellt
\/ Mehrfach ausgezeichnet
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Vitamin B12, Zink und Selen, die zu einer normalen Funktion des

GBI 202 Immunsystems beitragen.
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Seit Generationen bewahrt — diese
funf Heilmittel sollten Sie in lhrem
KuUhl- oder Vorratsschrank haben

INGWER

Die Wunderwurzel (korrekt
ist die Wurzel ein Rhizom)
sollte man einfach immer
zu Hause haben. Das
unvergleichliche Aroma

gibt nicht nur Gerichten den

asiatischen Hauch, die athe-
rischen Ole sind auch entziin-
dungslindernd. Zudem enthélt

Ingwer unter anderem Vitamin C,

Magnesium, Eisen und Kalzium.

In den asiatischen traditionellen Medizinsystemen wird
Ingwer vor allem bei Magen- und Darmbeschwerden
sowie bei Erkaltungssymptomen eingesetzt. Und als
tagliches Gewiirz zur generellen Gesundheitsvorsor-
ge. Aufgrund der stoffwechselanregenden Wirkung
ist Ingwer auch gut geeignet, um eine Detox-Kur zu
unterstutzen.

REZEPTE FUR DEN HAUSGEBRAUCH Haiufig beim

Kochen als Gewlirz verwenden. Unschlagbar gesund

auch als HeiBgetrank: Dafir die frische Bio-Wurzel

kleinschneiden (die gesduberte Schale darf dranblei-
ben), aufgieBen und am besten 2-3 Stunden abge-
deckt ziehen lassen. Fiir 250 ml bendtigen Sie ein
daumendickes Stiick Ingwer.

AuBerliche Anwendung: bei Hautinfektionen Ingwer

auspressen und die Stelle damit betupfen.

IM REFORMHAUS® Z. B.: SALUS Ingwer Tee,

bio; Hibner Ingwer Tropfen, bio - einfache Anwen-

dung, perfekt fur unterwegs; Reformhaus® Ingwer

Goldstlicke, bio

ZWIEBELN

Das Standardgemdse fur den kleinen Schéarfekick in
der Mahlzeit ist vollgepackt mit gesunden Stoffen.
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Zwiebeln stérken die Abwehrkréfte und sind auch
gerzielt als Hausmittel bei zahlreichen Beschwerden
absolut sinnvoll.

Die besonderen Inhaltstoffe sind Scharfstoffe wie
Senféle, die im Dinndarm aufgenommen und ber
Lungen und Nieren ausgeschieden werden. Deshalb
sind sie so gut bei allen Infekten der Atemwege, aber
auch bei einer Blasenentziindung. Unterstitzt wird die
Wirkung durch das Flavonoid Quercetin. Es wirkt aktiv
gegen Viren und Bakterien im Kérper. Der typische
Zwiebelgeschmack, der dem von Knoblauch &hnelt,
entsteht durch die Schwefelverbindung Allicin — ein
nattrliches Antibiotikum. Gut etwa bei Zahnentzin-
dungen. Allicin hat aber auch einen praventiven Effekt
auf Herz und Kreislauf. In konzentrierter Form ist es ein
anerkanntes Mittel gegen Arteriosklerose, also Arteri-
enverkalkung. Kein Wunder, dass Allicin seit der Antike
ein beliebtes Heilmittel ist.

Daruber hinaus wirkt es blutzuckersenkend. Das Prébi-
otikum Anulin hingegen unterstitzt die Darmtéatigkeit.
REZEPTE FUR DEN HAUSGEBRAUCH Auch als
Omas Hausmittel gegen Husten und Heiserkeit sind
Zwiebeln ein Klassiker. Daflir mehrere Zwiebeln klein-
schneiden und mit etwas Zucker bedecken. Am besten
Uber Nacht kiihl stehen lassen. Dann von dem Sirup
nach Bedarf einnehmen.

Fur Kinder, die haufig unter Ohrenschmerzen leiden,
bewahrt sich folgendes altes Hausmittel immer
wieder. Daflir eine Zwiebel fein hacken, in ein Ta-
schentuch (zubinden) oder einen diinnen Waschlap-
pen fillen, quetschen, damit der Saft ins Gewebe
Ubergeht, und auf das erkrankte Ohr legen. Am
einfachsten mit einem Schal oder einer Miitze fixie-
ren. Das kann mehrmals am Tag wiederholt werden.
Das Zwiebelsackchen sollte eine halbe Stunde auf
dem Ohr bleiben.

IM REFORMHAUS® Z. B.: Schoenenberger,
Naturreiner Pflanzensaft Zwiebel
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HONIG

Der sliBe Aufstrich hat es in
sich. Durch entziindungs-
hemmende Wirkstoffe ist
Honig ein ideales Akutmittel
bei Erkéltungen. Studien haben
belegt, dass Honig Reizhusten
wirkungsvoll lindert. Generell
hat er einen positiven Effekt auf
die GefaBBe. Das Bienenprodukt wirkt so
Bluthochdruck entgegen, da die darin enthaltenen
Antioxidantien die Arterien geschmeidiger machen.
Studien zeigten auch, dass Honig cholesterinsenkend
wirkt. Langzeituntersuchungen stehen allerdings noch
aus. AuBerlich angewendet wird er gegen Herpes-
blaschen und Schuppenflechte empfohlen. Etwas ganz
Besonderes ist Manuka-Honig aus Neuseeland, darin
ist das naturliche Antibiotikum Methylglyoxal (MGO)
in hoher Konzentration vorhanden. Je héher die MGO
Zahl, desto intensiver die Wirkung. Reformhaus®
Mitarbeiterinnen beraten gern, welches die perfekte
MGO-Stérke fur Sie ist.
REZEPTE FUR DEN HAUSGEBRAUCH Giinstig ist,
dass Honig dunkel gelagert lange haltbar ist. Ein Glas
Honig kann man also immer vorratig haben, fir eine
schnelle Hilfe bei Erkéltung, Zahnentziindung oder
Herpesblaschen.
Tipp: Warme Milch mit Honig hilft tatséchlich beim
Einschlafen und fordert die Abwehrkréfte. Einfach
Milch oder eine Milchalternative wie Soja-, Reis-, Man-
del- oder Haferdrink erwdrmen und einen EL Honig
dazugeben. Bitte beachten: normaler Honig darf nur
bis 40 Grad erhitzt werden, sonst verliert er seine heil-
same Wirkung. Manuka-Honig ist nicht so empfindlich.
Bei Halsschmerzen empfiehlt es sich, eine mit warmem
Wasser verdiinnte Lésung zu gurgeln. Manuka-Ol:
abends ein paar Tropfen auf der Brust verreiben.
IM REFORMHAUS® Z.B: Manuka Health
Manuka Honig von MGO 150+ bis MGO 680+;
Propolis & Manuka Zahncreme; Manuka-Ol

KAMILLE

Die Ackerblume, also die ,, echte Kamille”
wirkt entzindungshemmend, desinfizie-
rend, krampflésend und schmerzlindernd.
| Deshalb sind die kleinen Kamillenbliten
gut bei allen Erkrankungen der Atemwege
und bei Bauchschmerzen. Zudem férdern
sie die Wundheilung.
REZEPTE FUR DEN HAUSGEBRAUCH
Bei Schnupfen tut eine Inhalation gut.
Die &therischen Ole der Kamille wirken
dabei abschwellend und entziindungshem-
mend, die Feuchtigkeit ist Balsam fur die

Schleimh3ute. Dafir eine Handvoll Kriuter (oder
2 Teebeutel) in einer Schissel mit heiBem Wasser
tbergieBen, Gesicht tiber den Dampf halten, Tuch
Uber den Kopf legen und tief ein- und ausatmen.
Absolut wohltuend.
Bei Magen- und Darminfekt Kamillentee mit kleinen
Schlucken trinken.
Angenehm entspannend ist ein Heilkrduter-Vollbad
mit Kamille, es pflegt zu Entziindungen neigende
Haut und bietet durch die dtherischen Ole eine kleine
Aromatherapie.
IM REFORMHAUS® Z.B.: ARYA LAYA Heilkrauterbad
Mild & Sanft Kamille; SALUS Kamillenbliiten, Arznei-
tee; SALUS Kamillenblitentee lose oder FB

FLOHSAMEN

Die Samen der Wegerich-Pflanze haben einen ganz
klaren Zweck. Sie férdern die Verdauung. Generell
sind Flohsamen ein empfehlenswerter Ballaststoff fur
jede/n, auch, wenn er oder sie nicht unter Verstopfung
leidet. Aber im Falle einer Darmtragheit, vor allem
einer chronischen, sind sie auf jeden Fall hilfreich.

Das liegt an den I&slichen, Schleim bildenden und
quellenden Eigenschaften. Im Darm erhoht sich das
Volumen und die Schleimstoffe unterstiitzen die Gleit-
fahigkeit des Darminhalts. Auch bei Durchfall kann
man Flohsamen anwenden, da es dann zur Verdickung
fihrt und die Krémpfe lindert. Als Ballaststoffe sind
Flohsamen auch fiir Diabetikerinnen empfehlenswert,
da sie dafiir sorgen, dass der Blutzuckerspiegel sinkt.
Die Quellstoffe der Flohsamenschalen werden im
Darm teilweise in kurzkettige Fettsduren umgewandelt
und sollen den Cholesterinspiegel positiv beeinflussen.
Der Name kommt daher, dass beim Offnen der Scha-
len die Samen wie kleine Fléhe herausspringen.
REZEPTE FUR DEN HAUSGEBRAUCH Mslifans
streuen taglich einen Teeloffel Flohsamen tber das
Musli. Flohsamenschalen werden im Reformhaus® als
Pulver angeboten. Vorteil: Sie missen nicht geschro-
tet oder eingeweicht werden. Und direkt danach zwei
Glaser Wasser trinken.

IM REFORMHAUS® Z.B.: Reformhaus® Flohsamen-
schalen, bio; Linusit Flohsamen; Sanatura Flosapur
Flohsamen
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Die Blatter mit allen
Sinnen wahrnehmen,
bewusst in den Bauch
atmen, den Kopf zur
Ruhe bringen - wie
Achtsamkeit unseren
Umgang mit anderen
verbessern kann

ichts bewerten, einfach sein,
den Korper spiiren, den Atem
wahrnehmen und storende
Gedanken und Gefiihle ein-
fach ins Blaue schicken - welch
ein wunderbarer Zustand! Die Vergangen-
heit ist vorbei, die Zukunft noch nicht da,
alles, was zihlt, ist dieser Moment. The po-
wer of now!
Was buddhistische Monche seit Men-
schengedenken praktizieren, findet auch
im Westen immer mehr Anhinger. Es gibt
Biicher, Online-Kurse, YouTube-Videos.
Achtsambkeit hat Karriere gemacht.
Mit gutem Grund: Praktizieren wir tig-
lich und regelmifig Ubungen wie zum
Beispiel die, die wir fir Sie zusammen-
gestellt haben (s. Seite 46), reduziert sich
der Stress, Depressionen und Schmerzen
werden gelindert, die Telomerase- Aktivitat
kommt in Schwung, jenes Enzym, das ver-
kiirzte Telomere repariert und damit den
Alterungsprozess verlangsamt, die Dichte
der grauen Substanz im Gehirn, die fiir
Lernen, Emotionen und perspektivisches
Denken zustindig ist, nimmt zu. Diese
Qualitaiten kommen uns auch im Beruf
zugute: Eine Analyse der Achtsamkeitsfor-
schung durch ein Team der Case Western
Reserve Universitit in Cleveland/Ohio un-
tersuchte 4000 wissenschaftliche Berichte
zu den Einflissen von Achtsamkeit am
Arbeitsplatz und bei der Arbeit. ,,Bemer-
kenswert ist®, so einer der Ko-Autoren der
Studie, Christopher Lyddy, ,,dass die posi-
tiven Effekte der Achtsamkeit die mensch-
liche Arbeit auf jedem Gebiet positiv be-
einflussen.“ Die Zufriedenheit mit der
Arbeit wichst, die Konzentrationsfahig-
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keit, die Kognition, das Verhalten verbessern sich und
die Aufmerksamkeit wird stabiler. Unsere Gedanken
wandern etwa die Hélfte der wachen Zeit herum, aber
Menschen, die in Achtsambkeit trainiert wurden, konnten
der Vergleichsanalyse zufolge visuellen und auditiven
Aufgaben linger aufmerksam folgen.

Was aber noch nicht so bekannt ist, weil der Fokus der
Forschung bislang auf dem personlichen Erleben des
Einzelnen lag, ist die neue Erkenntnis, dass Achtsamkeit
das Miteinander verbessert — auch und gerade im Beruf.
Normalerweise lauft es doch so:

Eben sind Sie noch gut gestimmt zur Arbeit gegangen,
haben frohen Mutes das Biiro betreten und den Mantel
aufgehdngt. Und dann das: Auf Threm Schreibtisch sta-
peln sich neue Akten, ein Post-it klebt am PC mit der
Nachricht, der Prasentationstermin sei von morgen auf
gleich vorverlegt worden und dann steht eine Kollegin
in der Tiir und mahnt den Obolus fiir das Geburtstags-
geschenk des Chefs an. Tja, die einen mdchten jetzt frus-
triert in die Tischkante beifen, die anderen falten die
Kollegin zusammen. Im Stress kochen Emotionen hoch.
Von Impulskontrolle kann keine Rede mehr sein.
Jede/r kennt das. Das Reiz-Reaktions-Muster wird im
Gehirn vom Limbischen System gesteuert, ein auslo-
sendes Moment - ein Trigger — geniigt und schon re-
agieren wir wie ein wiitender Tiger. Wer jedoch Acht-
samkeitsiibungen praktiziert, lernt, dieses Muster zu
unterbrechen. Professor Andreas Michalsen, Chefarzt
der Abteilung Naturheilkunde am Immanuel Kran-
kenhaus Berlin und Professor fiir Klinische Naturheil-
kunde an der Berliner Charité nennt in ,,Heilen mit der
Kraft der Natur® die wichtigsten Wirkmechanismen der
Achtsambkeit: die Distanzierung vom eigenen Leiden
und das Nicht-Bewerten. ,,Meist belegen wir alles, was
passiert, sofort mit einem Gefiihl, oft einem negativen.”
Beispiel: der gelbe Post-it am PC. Sofort spulen wir eine
Assoziationskette ab: Das werde ich nicht schaffen! So
ein Mist! Ich werde versagen! Eine Abmahnung be-
kommen! Meinen Job verlieren! Und so weiter und so
weiter. In der Achtsamkeitsmeditation lernt man hin-
gegen, sich von diesen Denkmustern zu 19sen. ,,Me-
ditiert man regelmiaflig, verfestigt sich das Nicht-Be-
werten - in Situationen, die ich ohnehin gerade nicht
andern kann.“ Abgesehen von der beruhigenden Wir-
kung auf das eigene Nervenkostiim, zeigt diese Praxis
erstaunliche Effekte auf das soziale Miteinander: ,,Ent-
scheidend ist auch die verbesserte Kommunikation mit
anderen, weil man nicht gleich alles zu kommentieren
versucht, sondern die Dinge erst einmal wahrnimmt,
wie sie sind. Selbst wenn man mal Arger verspiirt, ver-
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liert man nicht die Kontrolle, sondern kommt in eine
Beobachterposition, eine Einsichtsposition. Mit dem
Ergebnis, dass wir die Tischkante verschonen — und der
Kollegin empathisch begegnen. Vielleicht ist ihr der Job
des Geld-fiir-Chef-Geburtstag-Eintreibers auch nicht
lieb, vielleicht wurde sie schon von anderen Mitarbei-
terInnen angepampt ... Diese mitfithlende Einstellung
macht uns milder und freundlicher, wir agieren mehr
aus dem Herzen.

Dieser Effekt wirkt sich auch auf die Arbeit im Team
aus. WissenschaftlerInnen um Liangtao Yu von der
Universitét British Columbia fanden in drei Feldstudien
heraus, dass, wenn Gruppen am Arbeitsplatz achtsamer
sind, dies zwischenmenschliche Konflikte verringert,
und den Teams hilft, sich besser auf die anstehende
Aufgabe zu konzentrieren. Hilben wie driiben stellten
die ForscherInnen fest, dass, wenn die Gruppen in der
Arbeitsumgebung achtsamer waren, das Ausmafl der
Konflikte zwischen den MitarbeiterInnen abnahm. Au-
Berdem lieflen die Gruppenmitglieder ihre Frustration
iber eine bestimmte Aufgabe weniger in einem person-
lichen Konflikt mit ihren KollegInnen aus.

Was im Job gut funktioniert, ist auch fiir die Familie
erstrebenswert. Doch das ist haufig gar nicht so leicht.
Halbwiichsige spielen lieber auf dem Smartphone, der
Partner betrachtet meditative Ubungen mit Skepsis.
Wir fragten deshalb nach bei Psychotherapeutin und
Achtsamkeitscoach Jasmin Schott Carvalheiro:

Wie kann ich Achtsamkeit in der

Familie und im Freundeskreis etablie-
ren, wenn die Idee ungewohnt ist und
nicht gerade auf Begeisterung st6Bt?

Jasmin Schott Carvalheiro: ,,Das Problem kenne ich
aus eigener Erfahrung. Sobald ich Achtsamkeit in der
Familie bewusst etablieren wollte, bin ich jedes Mal
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Achtsamkeit am
Arbeitsplatz:

Die Zufrieden-
heit wachst, die
Konzentrations-
fahigkeit steigt,
die Beziehungen
zu Kolleglnnen
verbessern sich

klaglich gescheitert. Was aber gut funktioniert, ist, sich die
bereits vorhandenen Rituale der Familie anzuschauen und
gemeinsam zu {iberlegen, wie man die achtsamer gestalten
kann. Zum Beispiel konnte man die Gute-Nacht-Geschichte
verkniipfen mit einer Reflexion: Was hast du heute gefiihlt,
was war schon, was nicht, was brauchst du, um jetzt beruhigt
einzuschlafen? Grundsatzlich ist es ratsam, Achtsamkeit vor-
zuleben. Bewusstes Atmen, Pausen machen, wertschitzend
sprechen und im Blick haben, welches Vorbild an Achtsam- AKTION

keit man eigentlich ist. Das ist auch der Weg, um der person- ATIS %
lichen Haltung im Freundeskreis Raum zu geben, ohne zu 1 BUCH GR
missionieren. Wenn die Idee, achtsamer zu leben, nicht auf peim Kauf R
Begeisterung st6f3t, muss ich mich aber auch fragen: Warum eines Freetox -

will ich das jetzt eigentlich etablieren - verkniipfe ich damit Elixiers
die unterschwellige Message: So, wie du bist, bist du nicht in
Ordnung und ich will es jetzt richten? Man muss da ehrlich
mit sich sein. Und akzeptieren, dass die anderen es nicht
wollen oder brauchen. Ich bin zwar der Meinung, die Welt
konnte etwas besser sein, wenn jeder Achtsamkeit praktizie-
ren wiirde, aber die Welt wird definitiv nicht besser, wenn
jemand das mit Widerwillen macht.*

UNSERE.EXPERITEN

Prof. Dr. Andreas Michalsen, Chef-
arzt der Abteilung Naturheilkunde
am Immanuel Krankenhaus Berlin
und Professor fir Klinische Natur-
heilkunde an der Berliner Charité

Der ideale Fastenbegleiter -

Jasmin Schott Carvalheiro, . ® Kr3 -Trinkkur
rauter-irnn

Dipl.-Psychologin, Gestalt- die Freetox

therapeutin, Resilienz- und mn zwei Sorten.

Achtsamkeits-Coach

Auch als Tee und Kapseln erhltlich. OE-0K0-003

Freetoxer werden und mehr erfahren unter:
www.freetox-your-life.de




WOHLFUHLEN

ACHTSAM DURCH DEN ALLTAG

1. BEWUSSTES ATMEN

Der erste Schritt zu einem achtsamen Leben besteht
darin, gleich nach dem Aufwachen den Atem wahrzu-
nehmen. Nicht lenken, nicht bewerten, nur einatmen
und ausatmen. Bleiben Sie mit geschlossenen Augen
finf Minuten in diesem gewahrsamen Sein. Brauchen
Sie einen Gedankenanker, um sich zu fokussieren,
wahlen Sie Worte wie Frieden, Liebe, Stille, Ruhe und
wiederholen sie die lautlos im Rhythmus lhres Atems.

2. NEUE MORGENROUTINE

Wenn die ganze Familie im morgendlichen Stress
herumlauft, Jacken und Schulblicher zusammensucht
und das Essen nebenbei hinunterschlingt, ist acht-
sames Frihsticken eine Herausforderung, ganz klar.
Vereinbaren Sie deshalb eine Regel: fiinf Minuten
gemeinsames Essen, ohne zu sprechen, nur kauen,
atmen, den Geschmack wahrnehmen. Danach darf
jeder in sein gewohntes Fahrwasser zuriick. Nach einer
Woche wird die ungewohnte Ubung zur Routine.

3. DANKBAR UNTERWEGS

Eben noch achtsam gefriihstickt, jetzt im morgend-
lichen Berufsverkehr und im Sog Ublichen Genervt-
seins: ,Nun fahr doch!” Erwischen Sie sich dabei,
sagen Sie laut STOP! Kehren Sie zum achtsamen Wahr-
nehmen zuritick: Welche Farbe hat das Auto vor lhnen?
Welche Farbe hat das Auto neben lhnen? Welchen

ANZEIGE
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— Seit 1969 —

' Abwehrstark'
und top versorgt!

v/ FUr das Immunsystem’, die geistige
Leistungsfahigkeit? und gegen Mudigkeit®

v 20 ml (Tagesdosis) enthalten ahnlich
viele Sekundéare Pflanzenstoffe wie 800 g
ausgewadhltes Obst und Gemiise.

v Fur Erwachsene und Kinder

Song héren Sie gerade im Radio? Wenn Sie merken,
dass Sie ruhiger werden, lassen Sie einen friedlichen
Perspektivwechsel zu: Verhindert die Schnecke vor mir
vielleicht, dass ich in eine Radarfalle gerate oder in
einen Unfall verwickelt werde? Wie gut ist das denn!
Versuchen Sie, in einen Zustand der Dankbarkeit zu
kommen und zu bleiben.

4. IN DIE NATUR GEHEN

Sind Sie allein unterwegs, nehmen Sie intensiv alles
wabhr, was Sie sehen, héren und riechen. Die meisten
Kinder finden einen Spaziergang jedoch langwei-

lig. Richten Sie ihre Aufmerksamkeit auf die kleinen
Sensationen am Wegesrand: einen Kéfer, eine letzte
Walderdbeere, Steine, die wie Fantasiefiguren ausse-
hen. Das schult die kindliche und die eigene Achtsam-
keit und hebt die Stimmung.

5. DEN TAG REVUE PASSIEREN LASSEN

Was hast du heute Schénes erlebt? Worliber hast du
gelacht? Ein Gespréch liber die guten Seiten des Ta-
ges vorm Einschlafen hilft dabei, den Blick auf das Po-
sitive zu richten. Das macht Kinder und Eltern gluicklich.

e ————

Vitathomplex
Dr: Wiolz
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' Die Vitamine B6, B12, D sowie Eisen und Zink tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. 2 Eisen und Zink tragen
zu einer normalen kognitiven Funktion bei. 3 Die Vitamine B6 und B12 tragen zur Verringerung von Midigkeit und Erschépfung bei.

Nattirlich, nachweislich wirksam. @06722-561 (0]0] @ info@wolz.de @ www.wolz.de




ZUM WEITERLESEN

Jasmin Schott Carvalheiro:

5y ,C t me”, Kailash
BONNEST oot

Anleitung fur achtsames
_ (—// Selbstmanagement.
heia= Mehr Infos unter:
www.jasminschott.de

i e by
ol

-1, Prof. Dr. Andreas Michal-
= [: | LE sen: ,Heilen mit der Kraft
1 der Natur”. Erweiterte
Neuausgabe, Inselverlag,
24,95 € fasst die neuesten
=y = Ergebnisse aus Forschung

i und Praxis zusammen und
zeigt, was wirklich hilft.

4 AKADEMIE
GESUNDES LEBEN

MENSCHEN LESEN
Im AuBen erkennen, was im Innen ist

18.03. - 20.03.22 (Fr — So) oder
08.07. - 10.07.22 (Fr — So) oder
16.12. - 18.12.22 (Fr - So)

Wollen Sie hinter die Kulissen schauen und ver-
stehen, wie Menschen in Beruf und Partnerschaft
ticken”? Wollen Sie lhren Mitmenschen noch acht-
samer gegenlbertreten? Nutzen Sie das Seminar
fir Ihre persénliche und berufliche Weiterentwick-
lung.

In diesem Wahrnehmungstraining lernen Sie,
genauer hinzusehen. Sie nehmen wahr, anstatt

zu bewerten, und vermeiden dadurch Vorurteile.
Durch viele praktische Beispiele und Ubungen
erfahren Sie mehr (iber lhre Mitmenschen und lhre
eigenen Potenziale und Starken.

Mehr Informationen unter
www.akademie-gesundes-leben.de
oder telefonisch: 06172/300 98 22

Text: Karin Stahlhut

ANZEIGE

UNABHANGIGE STIFTUNG
GANZHEITLICHES KONZEPT
100% BIO-ZERTIFIZIERT
EIGENES SEMINARHOTEL

Ernahrungs-
Coach (IHK)

Entspannungs-

padagoge/in

Kursleiter/in
Gluck

und viele weitere Weiterbildungen
und Seminare

Jetzt
Gesamtprogramm
anfordern!

06172 /3009 - 822

kontakt@akademie-gesundes-leben.de

AKADEMIE
&/ GESUNDES LEBEN

URTECTTRLTTRNG | o T Y I O O | TR PR
www.akademie-gesundes-leben.de

'F #AkademieGesundesLeben



WAHLEN SIE IHREN

LIEBLINGSTITEL 9 () 2]

Welches Motiv auf dem Titel des Reformhaus®
Magazins hat lhnen am besten gefallen? Wir laden Sie ein, an unserem Gewinn-
spiel teilzunehmen. Mit etwas Gliick gewinnen Sie einen unserer tollen Preise
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Unter allen Einsenderlnnen
verlosen wir:

1. Preis:

Ein Reisegutschein
GenieBen Sie echte Erlebnisse mit ,Reisen

mit Sinnen”. Der Reformhaus® Reise-Kooperationspartner
stellt einen Gutschein fir eine Reise lhrer Wahl zur Verfigung.
Alle Reisen des nachhaltig agierenden Veranstalters sind tber
atmosfair CO,-kompensiert.

Wert: ca. 750 €

2. - 6. Preis

je 1 Buch: Dr. med. Anne Fleck,
Schlank! und gesund mit der
Doc Fleck Methode

Mit der Methode der bekannten TV-Arztin,
,Die Erndhrungs-Docs”, gewinnen Sie
wieder Kontrolle tber |hr Essverhalten.

80 kostliche Rezepte, entwickelt mit
K&chin Su Véssing, und praktische Einkaufslisten helfen lhnen
bei der Umsetzung im Alltag.

Wert: jeweils ca. 30 €

7.-11. Preis

je 1 Reformhaus® Nuss-Paket mit folgenden
Produkten:

Reformhaus® Cashewkerne; Reformhaus® Paranusskerne;
Reformhaus® Haselnusskerne; Reformhaus® Mandelkerne,
braun sowie Reformhaus® Macadamianusskerne, alle in
Bio-Qualitat. Wert: jeweils ca. 30 €

So kdnnen Sie teilnehmen

Schreiben Sie lhren Lieblingstitel 2021 ,Monatsname”

auf eine Postkarte und senden diese ausreichend frankiert an:

ReformhausMarketing GmbH

Conventstr. 8-10 / Haus D, 22089 Hamburg

oder schicken Sie uns eine E-Mail:
info@reformhausmagazin.de

Einsendeschluss ist der 31. Januar 2022

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Alle Einsendungen nehmen an
der Verlosung teil, kommerzielle Einsendungen ausgenommen. Die
Namen der Gewinner werden veréffentlicht. Hinweis: Der Heraus-
geber behélt sich das Recht vor, Adressen flr interne Auswertungen
zu speichern. Sollten Sie dies nicht wollen, vermerken Sie dies bitte
entsprechend.

ANZEIGE

GANZ OHNE KALORIEN

Neues Jahr, neue Vorsatze! Reformhaus® Sucolin eignet sich hervorragend fiir eine
kalorienbewusste Erndhrung und Genuss ohne schlechtes Gewissen - ideal auch bei
Low-Carb-Didten

Reformhaus® Sucolin, zu 100% aus pflanz-
lichen Quellen gewonnen, lsst sich
hervorragend in eine intuitive
Erndhrung integrieren - mit
einem guten Gefiihl - ganz
ohne Kalorien. Das Erythrit,
welches sich hinter Sucolin
verbirgt, ist ein (nicht alkoholi-
sierend wirkender) Zucker-
alkohol. Bei der Herstellung
wird aus saftig-siilem,
sonnenverwohnten Bio-Mais
der wertvolle Pflanzenzucker
(Maltose) gewonnen - durch
eine natdrliche Vergédrung

(@hnlich der Weinher-  gar nicht mehr wegzudenken. Ob in kalten
stellung) entsteht oder warmen Speisen - Sucolin ist flexibel
das Produkt Sucolin  und variabel in allen Rezepturen problem-
- zuckersiB, feinkor- los zum teilweisen oder vollstandigen Er-
nig, leicht 16slich und optimal, um die  satz von Haushaltszucker anwendbar. Auch
liebsten Stspeisen kaloriendrmerzu  zum VersiiBen von Kaffee oder Tee eignet
gestalten. sich die Alternative hervorragend. Wer

sich noch nicht sicher ist, kann in Rezepten
Vielseitige, feine Zuckeralternative der angegeben Zuckermenge nur
Nicht nur in seinem Aussehen, sondern 50 % durch Sucolin austauschen, um sich
auch in seiner Anwendung kann die langsam heranzutasten - bewusster Genuss
Zuckeralternative wie Haushaltszu- ganz nach Lust und Laune!
cker verwendet werden. Es ist Gberall
einsetzbar, wo StiBes gefragt ist und
beim Backen - aul3er bei Hefeteigen -

Bei Diabetes &
Fructoseintoleranz
geeignet

.
BUCOLIN,

e e Eain

Leckere Rezepte unter:

000
[ QUALITAT |

ReformKontor GmbH & Co. KG « Ernst-Litfa-Str. 16 « D-19246 Zarrentin « DE-OK0-003
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PRODUKTE
DES
MONATS

* Gelenkschmerzen?

Arthritis?

Wenn die Gelenke entziindet ; 3

sind und jede Bewegung weh L, =

tut, kann ,Arthritis Schmerz- o ol SR ¥

gel” von Alsiroyal® helfen. fl b 3

Das gepriifte Medizinprodukt ey Same procedure as last year?
ist angenehm kihlend, gut [ Genau! Neues Jahr — neue
vertrdglich und eignet sich so EP .. . . . .
wunderbar zur unterstiitzenden Vorsatze ... hier finden Sie die
&uBerlichen Behandlung von passenden Produkte aus dem
Arthritis. Denn es kann die auftretenden £ h ® . .
schmerzhaften Zusténde der Uberwérmten und Retformhaus , M1t denen die
geschwollenen Gelenke wirkungsvoll mindern. Umsetzung klappt

3€ Volifrucht - mehr
als nur ein Saft * Die Extra-Portion

Was das Besondere an ,Donath Omega-3

Vollfrucht Sanddorn” ist? Alle zum
Verzehr geeigneten Fruchtbestand-
teile wie Schale, Fruchtfleisch,

Saft und Kerne werden schonend
vermahlen. Dabei bleiben die
bioaktiven Pflanzenstoffe, wertvolle
ungeséttigte Fettséuren, Mineral-
stoffe und Vitamine erhalten, fast
so wie in der frischen Frucht! Egal
ob ,Vollfrucht Sanddorn unge-
suBt” oder , Vollfrucht Sanddorn
mit Blitenhonig” in Smoothies,
aber auch als Zugabe fir Musli und
Eis macht Donath Vollfrucht eine
gute Figurl!

Das aus der Mikroalge
Schizochytrium sp. ge-
wonnene ,Dr. Budwig
Algendl” enthélt ahnlich
viele langkettige Omega-3-
Fettsauren wie sonst nur
Fischol. Es gilt als idealer,
veganer Lieferant fur die
Omega-3-Fettsduren DHA und EPA, die den
Erhalt der Herz-, Hirn- und Augenfunktion
unterstitzen. 1 TL ,,Dr. Budwig Algendl”
versorgt den Kérper mit 2300 mg Omega-3
sowie 1.000 IE Vitamin D,. Dank dem Oran-
gendl ist das Algendl harmonisch in Geruch
und Geschmack sowie gut verdaulich.

Reformhaus® | JANUAR 2022



tahenhwird

~Teatime” fur die Gesundheit

Der basische , 7x7® KrauterTee” von P. Jentschura®

ist der optimale Begleiter bei Wohlfiihl- und Vita-
litdts-Kuren. Die harmonische Komposition aus 49
Zutaten wie Krautern, Samen, Gewirzen und Bliten

ist nicht nur mild und bekémmlich, sondern tberzeugt
durch ihr késtliches Aroma auch anspruchsvolle Gau-
men. ,,7x7® KrauterTee"” unterstitzt die Balance und ist
nach dem Sport — als erfrischender Durstléscher — ein
vorziiglicher Genuss. Ubrigens: Die Verwendung von
Krautertees entspringt uraltem Wissen.

T
* FUr eine sichtbar
straffere Haut

Schlafmangel und Stress
verringern die naturliche
Regenerationsfahigkeit der
Haut ab 30. Jetzt benétigt sie
eine Pflege, die regene-

T IHLRATS

EAN riert und den Mangel an
o Vitalitat ausgleicht — wie
Rt das ,LL REGENERATION
- Blutentau Gel” von Anne-

marie Borlind. Es versorgt
Gesicht, Hals und Dekolleté intensiv mit
Feuchtigkeit. Der patentierte LL-Biokom-
plex mit pflanzlicher Wirkweise beschleu-
nigt die hauteigene Zellerneuerung und
sorgt flr eine straffere Haut. Echinacea
wirkt regenerierend. Die Haut wird optimal
auf die nachfolgende Pflege vorbereitet.

* Gehaltvoll fruchtiger
Genuss fir jeden Tag

Sorgféltig ausgewdhlte und
sonnengereifte Pflaumen bester
Qualitat werden direkt nach

der Ernte nach traditionellem
Verfahren verarbeitet. Und so
stecken in einer Flasche Rabenhorst
,Pflaumi” (750 ml) die konzen-
trierten Inhaltsstoffe von sage

und schreibe 1.200 Pflaumen —
natirlich ohne Schwefel getrocknet
und schonend zu einem gehalt-
voll-fruchtigen Getrank verarbeitet.
Wie wiére es? Starten Sie doch mor-
gens mit einem Glas ,Pflaumi” vor
dem Frihstlick in den Tag. Und wer
Geschmack daran gefunden hat,
darf am Abend gerne ein weiteres
Glas ,,Pflaumi” genieBen.

* Der gesunde Snack
fur zwischendurch

Saftig, sifl und hocharomatisch - das
sind Lihn , Franzdsische Pflaumen”.
Die essfertigen, groBBen stiBen Frichte
ohne Stein aus der stdfranzdsichen
Region Agen Uberzeugen durch ihren
fruchtigen Geschmack und ihren hohen
Gehalt an Ballaststoffen, die auf sanfte Art und Weise die
Verdauung ankurbeln kénnen. Bereits 5 bis 6 Pflaumen
taglich haben diesen positiven Effekt. Damit nicht genug:
Die Pflaumen enthalten den Mineralstoff Kalium, der zur
Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks beitragen
kann — vorausgesetzt, man genieBt tdglich eine Portion
(60 g) der Pflaumen. Lecker auch im Msli!

* Abnehmen und dauerhaft gesund bleiben

die Selbstheilungskrafte an.

Die , Schoenenberger Schlankheits-Kur” stitzt sich auf drei Saulen:
Erndhrung, Phytotherapie und Bewegung. Sie sorgen daflr, dass wir
abnehmen und der Kérper gleichzeitig entsduert und entwéssert. Dazu
morgens und abends einen Cocktail der Pflanzenséfte trinken. Die zu
100 % aus kontrolliert biologischem Anbau stammenden Frischpflanzen-
safte aus Artischocke, Brennnessel und Kartoffel wurden genau auf-
einander abgestimmt, bringen Schwung in das Geschehen und regen

JANUAR 2022 | Reformhaus®
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% KUR &
GESUNDHEIT

Fasten - Basenfasten - Entschlacken - Saunabereich
Saure-Basen-Ausgleich - Massagen - Spartermine
Colon Hydro Therapie - Erfahrene Fastenleitung

&P Sciiffmarn

Schiffmann Hotel GmbH & Co. KG - Veldenzer StraBe 49a - D-54486 Miilheim an der Mosel
Fon +49 (0)6534 - 93940 - Fax +49 (0) 6534 - 939466

info@landhaus-schiffmann.de - www.landhaus-schiffmann.de

Biologische Krebsbehandlung!
Starken Sie lhre natirlichen Abwehrkrafte
durch ein biologisches,
ganzheitsmedizinisches Therapiekonzept!
Aufnahme von Patienten auch

bei fortgeschrittenen Krankheitsstadien,
z.B. Metastasen. Unser erfahrenes
Team bietet eine individuelle arztliche
Betreuung in familidrer Atmosphére.
Volle Kosteniibernahme aller gesetzlichen
und privaten Krankenkassen auf Antrag!
Fragen Sie nach unserem WINTER -
ANGEBOT fir Selbstzahler. Gerne senden
wir lhnen kostenlos Informationsmaterial zu.
VITA NATURA KLINIK fir Ganzheitsmedizin,
AltschloBstr. 1, 66957 Eppenbrunn,

Tel. 06335/9211- 0, Fax: 06335/9211-50,
e-Mail: vita-natura-klinik@t-online.de
Homepage: http://www.vita-natura-klinik.de

Coaching und spirituelle Heilarbeit
Einzelcoaching, Aufstellungsarbeit
Seminare und Workshops
www.lebedeinleben.org

Stressbewaltigung, Elektrosmog,
Wasseradern Hamoni® Harmonisie-
rer. Hochwirksame Lebensraum-Harmo-
nisierung. Von Baubiologen u. Kranken
bestatigt. www.elektrosmoghilfe.com
www.erdstrahlenhilfe.com

Tel.: 00 43 0043 680 237 19 08

Ihr individueller Erndhrungsplan
Mit Leichtigkeit zu mehr Gesundheit

und Vitalitdt: METABOLIC BALANCE
www.marianne-brinkhoff.de

lhr Naturheilmittel aus Russland
Verdauung, Diabetes, Haut u.v.a.
Plus Anwendung als hochwirksamer
Wasserfilter. 0043 680 237 19 08
Mehr auf www.heilschungit.com

Natiirlich suchtfrei!
Zucker, Raucher, Leben ohne Alkohol mit
der Weiss-Methode. Auch gut bei Esssucht.
www.weiss-institut.de

F. X. Mayr-Kur im Hochsauerland
mit Betreuung von dipl. Mayr-Arztin
Landhaus Florian, Winterberg — Zlischen
Tel. 02981 1618 www.pension-Florian.de

Chronisch krank?

Kompetente Arztin mit tiber 15jahriger
Expertise aus der Naturheilmedizin bietet
bundesweit Beratung:
www.praxis-dr-bloss.de

% URLAUB &
WELLNESS

KurOase im Kloster
Das Original Kneipp-Hotel

Immunstark nufkmaf
Starke Abwehrkrifte sind dﬂas A und O in
Zeiten von Corona. Bei uns lernen Sie, wie Sie
gesund bleiben mit Kneipp —und Ihr Immun-
system fiir den Winter riisten.

Inklusiv-Leistungen
« 7 Ubernachtungen im Doppelzimmer ,,Comfort*
« Feinschmecker-Vollpension

« Original Kneipp-Anwendungen

- Massagen, Qi Gong u.v.m.

989,- € p. P. zzgl. Kurtaxe, ganzjihrig buchbar

KurOase im Kloster GmbH | 86825 Bad Wérishofen
Tel. 08247 96230 | www.kuroase-im-kloster.de

NORDSEEINSEL JUIST:

Ihre INSEL-AUSZEIT auf unserer
wunderschénen autofreien Insel mit
Ayurveda-Yoga-Wochen, Yoga-Retreats,
Vitalstoff-Wochen & Riicken-Fit-Wochen
u.v.m. & gesundes veg. BIO-Vital-
Langschlafer-Frihstuick, Klangschalen-
massagen n. P. Hess, FuBreflexzonen-
therapie, Vinyasa/Yin-Yoga im Haus,
Wohlfiihimassagen, Naturkosmetik mit
A. Borlind u. v. m.

BIO HOTELS Haus AnNatur,

Dellertstr. 14, 26571 Nordseeinsel Juist
Tel. 04935/91810 info@annatur.de
www.annatur.de

www.Nordseestrand24.de
2500 Ferienhauser und
Ferienwohnungen an der Nordsee

Bad Fiissing, entspannen und sich
wohlfihlen in schd., ruh., 1 u. 2-Zimmer
Appartments, in versch. GroBen
www.wohnparkinntalhof.de
www.app-vermietung-wagner.de

Tel. 08537 - 9193 0

Spreewald-Urlaub

Apart. od. Ferienhaus direkt am
SpreeflieB in ruh,. zentr. Lage
Tel.:035472/656677
www.spreewald-schiela.de

Sonnmatt - 80 Jahre VEGI/VEGAN
SCHWEIZ, 950muM, Vollwert, NaturPUR
Gartenprodukte, Stille, Massage, Wandern
Wintersport, Halbpension ab 490€/Woche
0041 71 993 3417 - www.bergpension.ch

HOTEL LAUTERBALY % % w5 i

Hotel Lauterbad GmbH, Amselweg 5
72250 Freudenstadt-Lauterbad
www.lauterbad-wellnesshotel.de

Tel: 07441-860170. FAX: 8601710

LANZAROTE, abseits von Corona!
Strandhaus direkt am Atlantikmit gr.
Dachterrasse und Baden vor dem Haus.
ODER kleines sep. Ferienhaus auchLANG-
ZEIT, in HARIA von Privat zu mieten

Ab 25,-€ p.Tag. Tel.0034 629532225
www.lanzarote-abseits-tourismus.info

Haus Sonne - das vegetarische Bio-Hotel
im Sudschwarzwald. Grandiose Natur.
Vegan/glutenfrei mdgl. Naturheilpraxis
(u.a. Bioscan) Wandern, Langlauf, Vortrage
07673-7492. www.haussonne.com

Bad Fiissing

Ankommen und sich gleich wohlfiihlen
in unseren schdonen, gemutlichen

1- 2 Zi.App. von 30 - 95 gm
Appartment-Vermietungen |.Wagner
0853791930 0160-6687301
info@wohnparkinntalhof.de
www.app-vermietung-wagner.de
www.fasanenhof-bad-fuessing.de
www.wohnparkinntalhof.de

Premiumwandern Nordhessen,
Hundefreundliches Biohotel mit leckerer
Naturkost, 2-Zi.-App./ wandern, radeln,
schwimmen im eig. Freibad, Naturhotel
,Hessische Schweiz”, 05651 5711,
www.naturhotel.de

Biohotel Amadeus, Schwerin
Fasten und Entspannen, 100 % Bioemahrung
Kleine Gruppen - personliche Betreuung,
6 Tage ab € 500,- p.P. im DZ. Anreise
Sonntag. Termine und Informationen
unter 0385-512084. www.fasten.bio

Paris Gemiitliche kl. Wohnung
Né&he Bastille, sonnig & ruhig, ab 2 Nachte
0221/5102484, www.pariswohnung.de

Auszeit im Sitidhochschwarzwald
Helle, komfortable Ferienwohnung, 50 gm
2 Pers. eigene Terrasse T: 07675 921901

Singen und Stille an der Siegquelle,
in der Karnevalswoche 23.2.-2.3.2022
Thema:Kraft aus der Stille.57334 Bad
Laasphe, ,Wenn Du stille wiirdest, ware
Dir geholfen.” Meditation, Wandern,
Singen, Winterzauber.
www.singen-wie-im-himmel.de, 0177-
4930340

Hohe Rhén - Wintermérchen - Luftkurort
FeWo bis 6 Pers., 300 m zum Welnessbad,
Skilift, Loipen uvm. Tel.: 0151 11184155




% FASTEN &
WANDERN

Fasten in Mittelhessen
Wandern-Fasten-Aktiv sein
www.stefanie-kehr.de
www.naturmedhotel.de

Fastenwandern im Bay. Wald
Homéopathisch begleitet. Brithe- und
Suppenfasten. Alle Zimmer mit priv. Bad.
Mit Sauna. www.FastenzentrumKirstein.de

Heilfasten im Harz / Heilfasten-Box®
Heilfasten nach Buchinger im Harz:
7,10, Tage-Programme; Bio-Gemiisesaft-
Fasten, Fasten & Wandern, Beauty-Fasten
Exclusiv, Molkefasten, Heilfasten &
Entspannung, Fasten & Aloe vera, inkl.
Heilfasten-Tagebuch (64 S.).
Heilfasten-Box® zum Schnupperfasten zu
Hause mit personl. Beratung.

Vitalhotel am Stadtpark Bad

Harzburg, Tel.: 05322.7809-0,
www.vitalhotel-am-stadtpark.de;
www.heilfasten-box.de

*Aktiv erholen und Kraft tanken*
Fastenwandern mit Wellness in der
Urlaubsregion Chiemgau und der
einzigartigen Natur des Allgaus
Angebote & Termine www.gesundblick.de

Fasten mit dem abnehmenden Mond
1 Wo. ab € 466, individuelle Heilfasten-
oder Schrothkuren ab € 67/Tag.

20 Jahre Erfahrung in Bad Salzuflen.
Wir freuen uns auf Sie!

www.kurvilla.de Tel.:05222/91330

6 Tage fasten od. 12 Tage kuren mit Yoga
Meditation, Wandern... Buchinger-,
Basen-, Detox- oder ayurv. Heilfasten.
www.fasten-isarwinkel.de

www.fastenlandhaus-herrenberg.de
Fastenwandern | Basenfasten | Yogafasten
Familigr betreut und professionell begleitet
in der herrlichen Stidpfalz in Landau-Nuf3dorf

Immunsystem starken mit Fasten-
Wellness / Wanderwochen in der Rhon
www.fasten-wellness.de

Online Basenwoche

Bewusst gesund essen, abnehmen und
genieBen mit Basen-Fasten nach Wacker
www.gerlinde-brandl.de

500 Fasten-Wanderungen - iiberall
Wo. Ab 300€. Fastenzentrale PF 2869,
67616 K'lautern, Tel./ Fax: 0631-47472
www.fasten-wander-zentrale.de

Liebe Leserinnen und Leser,
inserieren Sie auch unter den Rubriken:
Freizeit & Bewegung, Arbeit & Hilfe
Dabeisein & Erleben, Schenken & Tauschen,

WWW.Ireiorm

ANZEIGENBUCHUNG:
ausmagazin.
Tel. 040/2805819-13

Wir machen Bildung
bezahlbar

V& (mpulpe eV

SCHULE FUR FREIE GESUNDHEITSBERUFE

® Heilpraktiker/in i

trainer/in

® Naturheilkunde
fur Kinder ®

Gesundheitsberater/in @

® Tierheilpraktiker/in ® Psychologische/r ® Mediator/in
) Berater/in
® Fitness- und . N
Wellnesstrainer/in @ Ernahrungsberater/in ~ ® Trad- chin. Medizin
® Entspannungs- @ Seniorenberater/in

® Erziehungs- und
Entwicklungsberater/in o

Klientenzentrierte
Gesprachsfiihrung

Staatlich zugelassene Fernlehrginge mit Wochenendseminaren
in vielen Stiadten. Beginn jederzeit moglich!
Viele weitere Ausbildungen siehe Homepage.

Feng-Shui-Berater/in

Homéoopathie

Psychotherapie

www.Impulse-Schule.de

Impulse e.V. .

Rubensstr. 20a . 42329 Wuppertal

Tel.0202/73 95 40

% AUSBILDUNG &
SEMINARE

Stell dir vor, du kannst...
...erfolgreich, gliicklich oder einfach
nur frei sein. Coaching macht einen
Unterschied. Hab Mut und sei es Dir
Wert. www.coskills.org

Coaching / Supervision
Lésungsorientierte Kurzzeitberatung

in Hannover - Telefon 0178 / 39 12 450
www.dietrich-luetjen.de

AchtsamkeitCoach

3-teilige Ausbildung
www.akademie-gesundes-leben.de
kontakt@akademie-gesundes-leben.de

Seminare, Coaching, Bogenschief3en
im Kloster ... und anderswo
www.martin-scholz-seminare.de

Ausbildung Kursleiter/-in Waldbaden
Shinrin Yoku. Termine und Informationen:
Institut fir Waldatmen &. Naturerfahrung
Tel. 07484 - 9299777

www.waldbaden - schwarzwald.com

Veranderungsbegleitung Online
Bei Deinem Veranderungswunsch begleite
ich Dich persénlich-telefonisch-online
Klarheit - Sicherheit - Leichtigkeit
www.lebenbesonders.com

% HAUS & HOF

Praxis/WOHNEN /Therapiezentrum
Donnersbergkreis, KV Empfehlung
Hausarzt/Facharzte TEL 01 72 875 66 77

Natiirlich Wohnen und Leben !
Okologische/biologische Produkte fiir
Ihr gesundes Haus. Naturfarben, Kalk
und Lehmfarben, Wachse und Ole,
biolog. Reinigungs und Pflegemittel,
Naturbettwaren fir Babys, Kinder und
Erwachsene und mehr.
www.bauladen-shop.de

12 Wiirfel. 3 Minuten. Kreativer Spal!
Neu; LOGOLI! Spiel fur 1-4 Pers. Bilde
Worte/Begriffe aus Buchst. & Zahlen!
Vegane Becher, Holz-Wirfel. Digital-
Uhr. Blécke, Kulis, Jew. Komplett-Sets
a.d. Manufaktur f. Emotionale Momente,
Ab € 19,50! Info/Lief.: 05453-80789-16.

Reformhaus

Wir lieben
VEGGIE

~a”’




Réatsel: Ratsel-Kriiger GmbH, Libeck
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Mitmachen und

gewinnen

von reinen Mineralstoffen mit dem , Krduter-Boost” fur , Naturlichkeit und Freude”
im Salus® Basen-Aktiv® Mineralstoff-Krauter-Elixier |asst Kérper und Seele auf-
blthen. Wertvolle Krautertees ergénzen die Kur und helfen, in die eigene Mitte

zu kommen.

Mehr Infos unter: www.basen-aktiv.de

*Zink trégt zu einem normalen Saure-Basen-Stoffwechsel bei. Eine gesunde Lebensweise und eine

ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung sind wichtig fir lhre Gesundheit.

Gewinnen Sie je ein Basen-Aktiv® Set von Salus
fur Ihre Saure-Basen-Balance*: Die Kombination

Schlag-, | bibli- ital. r : r Medizi- ~ Jugend- j P r
Trugbild, (Klopf- [ scher Fluss S\Ilglt- nerim | Riick- ir';s':sch: stadium | zeitlos; g?slz:mr Rasen-
Einbildung :ﬁrg- 3;?g:m- ﬁlbrgr meer gitgsg- lage zwischen rTrilg:lecher immerzu Kise pflanze
v v tatsich- [ ¥ v v
I_> liche > w
Kauf-
4 kraft 5
. junger Oper Signal-
Aristo- Mensch P 9
kratie > in den > von . > horn
20erm Verdi (ugs.)
franz. einge- v
Schau- > ladener
spieler Promi-
(Jean) nenter 6
deutsche Rangstufe Null rechter
St P g am | [ heber
10 |(Barbara) sportarten u Donau
jorda- amerika-| alt- Sprech- v v v
nische nischer | germa- > dauer b. >
Haupt- Lyriker | nischer Diskus-
stadt (Frank) | Gott sionen 7
v Gebiet siiBes
des End- alkoho- Laub- >
eigenen punkt lisches baum
Staates Getrdnk
Berufs- : keines- v v v Vorsilbe: Zier-
sportler ﬁ:)ar"ijt_'“ falls, Ton..., pflanze; f,:'es:'r“n}t
(Kurz- |05 nie und Schall... Wappen- '
wort) | talien nimmer (ariech.) blume samt
g(';iﬁgrhi' v v Juck-, weib- europi- v v
Hirten- > Lachreiz Situation liches ischer
gott auslosen Rind Staat 1
Meer- v
jung- > ﬁggf‘ \_> ein >
frau bei zwei Européer
W. Disney 9 8
finn. v Ein-
Archi- > fliissiges > heiten-
tekt Fett zeichen
(Alvar) 3 | 1. Hektar
Aligemei- gegore- . v
ner D1 Gofalle; | ner L ohvistus-1,
Automobil- Vorliebe Trauben- ramm
Club (Abk.) saft g
Salz der
Sorte, Ver- -t
S ! > Olséure p
Gattung zierung Q (Chemie)
. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
LOSUNGSWORT

Das Lésungswort ergibt sich,

wenn Sie die Buchstaben aus den
mit einer Zahl gekennzeichneten
Feldern zu einem Wort zusammen-
setzen. Einsendeschluss ist der

Reformhaus® | JANUAR 2022

Stichwort:

Kreuzwortratsel 01,

ReformhausMarketing GmbH

Conventstr. 8-10 / Haus D,
31. Januar 2022. Das Lésungswort 22089 Hamburg.
senden Sie bitte an:

raetsel@reformhausmagazin.de

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. An der Verlosung nehmen alle rich-
tigen Einsendungen teil, kommerzielle oder automatisierte ausgenom-
men. Die Gewinner werden per Losverfahren ermittelt. Léschung der
Teilnehmerdaten (Gewinnerlnnen ausgenommen) nach dem Gewinn-
spiel. Datenschutzhinweise nach DSGVO zu den Gewinnspielen finden
Sie im Impressum. Mit der Teilnahme am Kreuzwortratsel erklaren Sie
sich damit einverstanden, dass die Gewinner-Adressen zum Versand

der Gewinne an den Hersteller weitergegeben werden diirfen.
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Themen im nachsten Heft:

SCHONHEIT

Feinschmecker Haut

Von Ananas Uber Aprikosen bis
Trauben — zertifizierte Natur-
kosmetik flttert unsere Haut
aufs Schénste mit hochwertigen
Frichten

WOHLFUHLEN

Kein Grund, sauer zu sein
Warum es fir unseren Stoff-
wechsel so wichtig ist, den
Saure-Basen-Haushalt im
Gleichgewicht zu halten

GENIESSEN

Gesunde Salat-Bowl

Gesund und lecker essen geht
immer und Uberall. Unsere ge-
sunde Veggie-Salat-Bowl eignet
sich perfekt zum Mitnehmen.
Schritt fur Schritt erklart

ANZEIGEN

IN [HREM

Reformhaus

ALSIROYAL®
Hyaluron X-Effekt Aloe Vera

8 x Hyaluron plus Aloe Vera
200-fach konzentriert

Alsirval

HYALURON
KJEFFEKT

e 8 unterschiedliche Hyaluron-Arten,
die in verschiedenen Haut-Tiefen wirken
¢ plus Aloe Vera, das im Konzentrat
eine 200 x hohere Wirkstoffdichte als
frisches Blattgel hat
e Echte, zertifizierte Naturkosmetik

www.alsiroyal.de

SONNENMOOR

Frauenlieb Monatsfreundin
Bio-Kr&duter-Tropfen fiir die Regelzeit

Besser durch die Tage
mit der Monats-
freundin. Sieben
entkrampfende
Frauen-Krauter

wie z. B. Ganse-
fingerkraut, Schaf-
garbe, Frauenmantel
und Melisse sorgen
fur entspannte Tage.
Diese Bio-Krauter-
tropfen sollten daher in keiner Handtasche
fehlen.

Praktische Anwendung: einfach 3 x taglich
1 TL vor und wahrend der Erdbeerwoche
einnehmen.

e Tut in der Regel gut
® Rein biologisch und vegan
e Umweltfreundlich in der Glasflasche

www.sonnenmoor.at

Reformhaus eG, Ernst-LitfaB3-Str. 16, 19246 Zarrentin,

E-Mail: info@reformhaus.de, Tel.: 038851 51-0
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Unser aktueller Ratgeber*
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A\ 72

STARKE ABWEHR!

INFEKTIONS-

ZEITEN
Reformhaus | Wissen kompakt

Auf dem aktuellen Stand der Wissenschaft finden Sie
Informationen zum Thema fit, gesund und zuversichtlich
in die Zukunft blicken unter ganzheitlichen Aspekten

in modernem, lesefreundlichem Look und
gut verstandlicher Form.

DAS BRAUCHT ENTSPANNT DAS FIT & VITAL

DER KORPER JETZT BLEIBEN TUT GUT BLEIBEN

* Starkes Immunsystem * Selbstheilungskrafte * Grine Medizin — * Leben ist Bewegung

* Tipps von Prof. Andreas Michalsen des Koérpers aktivieren das steckt in Pflanzen * Welche Bewegungsform
* Auf Rezept: Besser als jede Medizin—  * Aromatherapie * Von Ayurveda bis TCM passt am besten zu mir?

wir essen uns gesund

EBLEIB D besgiian
GESLUMND Tiono s

L e

albak e |

*in allen teilnehmenden Reformhausern erhéltlich
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