4() Naturheilverein Viernheim und Umgebung
Mitglled des Deutsichen Naturhellbundes ¢.V.
bewuBt leben - gesundl erndhron - natlirlich heflen

1. Vorsitzende Informationen
Barbara Mockel Mai / Juni 1997
Lorscherstralfle 82

68519 Viernheim
Tel.:06204 602560

Denke iiber andere so,
wie Du mochtest,
daf} diese iiber Dich denken.

Das Leben ist ein Echo. Was wir aussenden, kommt
sehr oft zu uns zuriick.

Wenn wir mochten, dall andere gut auf uns zu
sprechen sind, dann sollten wir uns zuerst liebevolle
und akzeptierende Gedanken machen. In dem Male, in
dem wir Liebe aussenden, werden wir sie auch
zuriickbekommen - nicht immer sofort und in.
demselben MaBe, aber wir bekommen etwas davon
zuriick.

(aus ,der Lebensireude-Kalender”, PAL-Verlags-GmbH)
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Wir feiern Geburtstag!

Der Naturheilverein Viernheim und Umgebung feiert im Mai
seinen ersten Geburtstag. Aus diesem AnlaB treffen wir uns am
24.5.97 in der Vinothek in der HiigelstraBle zu einer Weinprobe.
Herr Wolfram Rémmelt hat in seinem gutsortierten Weinladen
nur Weine aus okologischem Anbau und wird einen kleinen
Vortrag zum Thema ,,Wein und Gesundheit* halten.
Vorraussichtlich wird der Unkostenbeitrag ca. 10,00 DM betra-
gen. Auch , Nochnicht-Mitglieder* sind herzlich willkommen.
Bitte melden Sie sich bis spétestens 18. Mai schriftlich an und
legen Sie den Betrag als V-Scheck oder bar bei.

(Vinothek, W. Rommelt, HiigelstraBe 24, 69519 Viernheim)




Termine:
An jedem 3. Mittwoch im Monat ist unser ,, Themenabend"

in der Cafeteria der Kulturscheune. (Neben der Stadt.
Bibliothek, Satonévriplatz) Beginn 20.00 Uhr.

Themenabend 21. Mai 1997, 20.00 Uhr

Neurodermitis, Asthma und Ekzeme sind heilbar
Referent ist Dr. med. Kief, Arzt der Naturheilkunde aus
Ludwigshafen

Ein Grundpfeiler in der Behandlung dieser Erkrankungen
sind Eigenblut- und Eigenharn-Therapie. Gerade in diesem
Bereich sind die Erfolge mit dieser Therapie immer wieder
eindrucksvoll.

Themenabend 18. Juni 1997, 20.00 Uhr

Ausleitungsverfahren
Schrépfen,Baunscheidtieren,Cantharidenpflaster,
Blutegel

Referent Gunter Preine, Heilpraktiker aus Mannheim

Ausleitungsverfahren sind Therapieformen, die in der
Naturheilkunde, bei verschiedensten Krankheitsbildern seit
langer Zeit mit groBer Wirksamkeit eingesetzt werden:
Asthma, rheumatische Erkrankungen, Entziindungen aller
Art, Beschwerden der Wirbelsdule, Krampfadern, akute
Erkéltungskrankheiten und chronische Beschwerden der
Atemwege, um nur wenige Einsatzméglichkeiten zu
nennen,
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Vermine

Hinweis fiir unsere Mitglieder:
Unsere 1. Mitgliederversammlung ist am 27. Juni.

Bitte im Kalender vormerken, alles weitere erfahren Sie
noch.

Fiir alle Walk-Interessierten:
Laut Eintrag in der Interessenten-Liste wird bevorzugt der
Dienstag gewiinscht. Die Teilnehmer werden informiert.

In der Reihe |, Sonderveranstaltungen' gibt es im Casa
Vitalis am 6 und 7. Juni einen Power Gym Fit Cup !
Das ist Sport - Bewegung - SpaB ohne Unterlaf

Von Freitag Abend 19.00 Uhr bis Samstag Nachmittag '12.00
Uhr

Wir sind zum Mitmachen eingeladen!
Der Naturheilverein ist mit einem Infotisch vertreten.

Wir empfehlen: Die Volkshochschule bietet am 4.Juni 97
um 20.00 Uhr in der Kulturscheune einen Vortrag der
Erndhrungs- und Gesundheitsberaterin Myriam Arndt, an
zum Thema

»Urin - ein ganz besonderer Saft*

Termin zum Vormerken auf Ihrem langfristigen Kalender:
wKreativtherapie* Workshop am 18. Oktober im
Familienbildungswerk durch Hildegard Rimmler, Der
Vortrag zu diesem Thema im Januar und das grofle
Interesse haben uns veranlaft, diesen Workshop zu
organisieren. Naheres werden wir noch bekanntgeben.



Das etwas andere Studio !
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Wir helfen Ihnen, gesund zu bleiben.

B Sauna B Krafttraining ® Gesundheitssport ®
B Wibelsdulen-Gymnastk ® Wellness-Stunden

Zum Thema Teebaumdl:

Fir alle, die im Mrz bei dem sehr informativen Themenabend nicht dabeisein
konnten, kurz eine kleine Zusammenfassung: Wuflten Sie, daB3 Teebaumdl als
Lindenings- oder Heilmittel gebraucht werden kann  bei Ajﬁms,
Muskelschmerzen, Schnupfen und Halsschmerzen, Zahnflei
Verstauchungen, Rheurna- und Ischiasschmerzen, FuBpilz und vieles mehr.
Literaturhinweis: Es gibt eine ganze Reihe von guten Biichem zB. , Teebaumdle,
Heilkraft fir Komper und Seele, GU-Ratgeber Gesundheit, Autorin Ruth v.
Braunschweig,




Fir Sie gelesen:

»Nichts ist unméglich* Autor Peter Kummer, Ullstein Verlag.
In diesem Buch geht es um konstruktives Denken.

Es ist witzig, spritzig geschrieben und leuchtet ein.
Ausprobieren lohnt sich auf alle Fille.

Ziele und Aufgaben des Naturheilvereins

Erhaltung und Verbreitung der biologischen Medizin,

zu motivieren, sich richtig zu erndhren, sich natiirlich zu
kleiden, naturgeméf zu wohnen, bewuB3t zu leben.

Fachvortrige iber Naturheilverfahren zu organisieren, die
Naturheilkunde ins BewuBtsein bringen.

Im Mitgliedsbeitrag enthalten ist der monatliche Bezug der
Zeitschrift ,,Der Naturarzt®.

Probeexemplare sind in unserer Geschéftsstelle zu haben.



Griiner Tee

Informationen uiber die Vorteile des griinen Tees.

Der feine Unterschied: griiner Tee wird aus der gleichen Pflanze
gewonnen, wie Schwarztee, doch gibt es zwischen beiden in der
Herstellung einen kleinen, aber feinen und wichtigen Unterschied.
Wiéhrend der schwarze Tee infolge der Fermentation Aussehen,
Geschmack und stoffliche Zusammensetzung stark verindert,
bleibt dem Griintee dieser ProzeB erspart. Durch das kurze Erhit-
zen uiber Wasserdampf werden verschiedene Enzyme inaktiviert,
die Oxydation der Zellsifte verhindert und der urspriingliche Cha-
rakter der Teepflanze fast vollstandig bewahrt.

Der griine Tee wirkt: kraftig kreislaufanregend, cholesterinsen-
kend, vorbeugend gegen Arteriosklerose, fordert den Stoffwech-
sel, wirkt antibakteriell. Er ist harntreibend, verdauungsanregend,
durstléschend und, sehr wichtig, kalorienfrei (wenn ohne Zucker
getrunken). Achtung: verstirkt Wirkung von Schmerzmitteln,
damit kénnen diese reduziert werden, er wirkt stopfend bei
Durchfall durch seine Gerbstoffe.

Zubereitung:

3 Teeloffel Teeblatter (in Tee-Ei, Teefilter oder direkt in die
Kanne) 1 Itr. heiBes Wasser (nicht kochend, 70 - 80%) dariiberge-
ben, 1 - 1 2 min. ziehen lassen, abseihen, Wer Bitterstoffe nicht
mag, kann diese entfernen, indem er zu allererst eine halbe Tasse
heifles Wasser aufgieBt und dieses sofort wieder abschiittet. Al-
lerdings sollte man beachten, daB Bitterstoffe fiir den Kdérper
wertvoll sind, es lohnt sich, sich langsam daran zu gewdhnen,

Die Teeblétter nach dem 1. AufguB nicht wegwerfen, sondern
erneut aufbrithen. Ein dritter AufguB ist ebenfalls méglich und
ergibt immer noch ein gutes Getrink.

Ein vierter AufguB kann dann noch zum BlumengieBen verwendet
werden. Dann kénnen die Blatter auf den Kompost,



Rezepie Rezepte

Regepte Rezepite

A

Unser Rezept

.

Rohkost aus rote Bete und Bratkartoffeln

fuir 2 Personen

4 rote Bete Knollen schilen und roh in diinne Streifen
raspeln (je feiner, desto besser)

Sofle bereiten aus 2 EBI. Aceto Balsamico
(Balsamessig) (oder Zitrone- oder Weinessig) 2 EBI.
kaltgepreBtes Ol, nach Geschmack, etwas Salz und
frischgemahlenen Pfeffer, 2 EBl. Sonnenblumenkerne

Dazu passen wunderbar Bratkartoffeln aus rohen
Kartoffeln. Kartoffeln waschen, schiilen, etwas
trockentupfen (Spritzgefahr) und in kleine Wiirfel
schneiden . Etwas Ol in die Pfanne, Kartoffeln dazu,
salzen, wiirzen (Thymian paBt gut) Deckel drauf und
braten bis sie braun und gar sind. (Wenden nicht
vergessen!) Fiir Schlemmer gibt's dazu Créme fraiche.
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Themenabend am Mittwoch, 16. Juli 20 Uhr

in der Caféteria der Kulturscheune in

Viernheim

Horchtraining nach Prof. Dr. A. Tomatis.
Referentin: Sybille Vogel

vom Tomatis-Zentrum aus Mannheim. Sie ist
ausgebildete Tomatis-Therapeutin und kommt aus
dem Lehrerberuf. Als Mutter zweier Kinder. die
beide Legastheniker sind, kam sie zur Tomatis-
Therapie und machte sie zu ihrem Beruf

Der franzdsische HNO-Arzt und Chirurg Prof. Dr.
Tomatis konnte in umfangreichen Forschungs-
arbeiten die Bedeutung des Ohres fir die
Entwicklung des Menschen nachweisen. Nach
Tomatis ist das Ohr der Dirigent unserer Wahr-
nehmung und unseres Verhaltens.

In der Kinderheilkunde zur Behandlung von
Entwicklungs- Sprach- und Verhaltensstorungen
sowie korperlicher und geistiger Behinderungen,
zur Bewegungskoordination und fiir das Gleich-
gewicht.

Des weiteren sind zu nennen: Hor-, Sprech- und
Stimm-Stérungen  als  Rehabilitation  sowie
Sprachbehinderungen.

In der Péddagogik, zur Verbesserung der Kon-
zentration-, Lern- und Merkfihigkeit sowie bei

Lese- und Rechtschreibschwiche und Legasthenie.
Ebenso fur Sénger. Musiker, Schauspieler und
Padagogen-, alle, die mit der Stimme arbeiten.



Themenabend am 20. August 20 Uhr in der
Caféteria der Kulturscheune in Viernheim

Die Chinesische Medizin

Referent: Dr. Adrian Rosen, Mannheim

Die wohl bekannteste Therapie in der chinesischen
Medizin ist die Akupunktur. Es gibt aber noch so
viele andere Moglichkeiten wie Moxibustion . die
5 Elemente-Lehre, das Verstindnis firr Yin- und
Yang-Krankheiten, die Pulsdiagnostik.......

Dr. Rosen wird iiber die grofle Anzahl der
Einsatzmoglichkeiten sprechen und auch fir
Fragen zur Verfiigung stehen.

Vorschau:
Workshop Kreativtherapie

Frau Dr. Rimmler hielt Anfang des Jahres einen
Vortrag zu diesem Thema. Dabei entstand von
Seiten der Zuhorer der Wunsch, einen Workshop
zu besuchen. Am Samstag, 18. Oktober ist es
soweit. Halten Sie sich den Termin frei: Néheres
erfahren Sie im néchsten Programmbheft.

Krankheiten iiberfallen den Menschen nicht wie
ein Blitz aus heiterem Himmel, sondern sind die

Folgen fortgesetzter Fehler wider die Natur.
Hippokrates

Alle Krankheiten haben eine einheitliche Ursache:
den Versto3 gegen die Schopfungsgesetze.

:



Vorschau

%. Unser Themenabend 1m September

wird von Frau Rosmarie Dorndecker zum Thema
"(Gestalttherapie" refenert.

Im Oktober horen wir Wolfram Herzog zum Thema
"Steinheilkunde".

Bei Interesse Termine vormerken: es ist -
wie Sie sicher bereits wissen -
immer der 3. Mittwoch im Monat.

Das etwas andere Studio
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Wir helfen Ihnen, gesund zu bleiben.

® Sauna W Kraftraining ® Gesundheitssport ®
B Wibelsdulen-Gymnastk ® \Wellness-Stunden ®




Warum jeder Biirger Mitglied eines Naturheilvereins und damit
Mitglied des Deutschen Naturheilbundes sein sollte"

Frau Dr. Lohnitz vom Deutschen Naturheilbund driickt
dies so aus:
Wie oft winschen wir uns gegenseitig und auch uns selbst vor allem Gesundheit.
Gesundheit, die nicht mehr bezahlbar ist ! Trotz aller Fortschritte und Verdienste in
Medizin und Forschung wird das Heer der chronisch Kranken immer groBer.
Auch Allergien und Neurodermitis nehmen weltweit jahrlich um ca 2 - 3 % zu.
... Es wird wviel gesprochen von Selbstverantwortung jedes einzelnen fiir seine
Gesundheit. Verantwortung wurde tber lange Jahre mit dem Krankenschein beim
Arzt abgegeben
In den tber 100 Jahren seines Bestehens sieht es der Deutsche Naturheilbund als
wichtigste Aufgabe an, Hilfe zur Selbsthilfe zu vermitteln. In Naturheilvereinen
konnen Kranke und auch "noch Gesunde" das notwendige Wissen zur Anderung der
Lebens- und Emahrungsweise lemen. In Seminaren, Vortragen und Kursen wird
Wissen vermittelt uber:  Cesunde Emahrung, moglichst naturbelassen und
vegetarisch - ausreichend Bewegung, vorwiegend an frischer Luft - nchtige
Atmung - naturgemalle Lebensweise ohne Reizuberflutung und GenuBmittel-
Mifbrauch - Entspannungstbungen, Zeit zur Besinnung - Achtung der Umwelt, auf
naturliche Umgebung und Kleidung - Wiederherstellung des Biorhytmus usw
Die standig steigende Zahl der Mitglieder und der Naturheilvereine zeigt das
Interesse, fur die eigene Gesundheit Verantwortung zu ibemehmen Eine natirliche
Therapie st preiswert, nicht billig, denn sie ist "ihren Preis wert"

Die Hoffnungslosigkeit im Gesundheitswesen, die leeren Versprechungen der
Politiker und der Krankenkassen sollten uns Arzten, Heilpraktiker und Therapeuten
Ansporn sein, gemeinsam mit dem Deutschen Naturheilbund "Hilfe zur Selbsthilfe"
zu vermitteln.

Ein Rezept ohne Rezeptgebuhr mit ungeahnter Wirkungsbreite: ' Am besten hilft,
was ich selbst tue''!

Bie Bundesgeschafisstelle des Deutschen Naturheilbundes erganzt dazu in einem
anderen Artikel:

Wir haben es bis jetzt noch nicht geschafft, bei Politikern unseren Forderungen mehr
Gewicht zu geben, weil unsere Zahl immer noch zu klein 1st. Bei Politikern zahlen
nur Wahlersimmen, keine Argumente. Das missen wir einfach zur Kenntnis
nehmen. Eine wichtige gemeinsame Aufgabe ist deshalb, unsere Mitmenschen von
den Zielen des DNB zur Erhaltung und Wiedererlangung der Gesundheit zu
uberzeugen, den hohen Stellenwert der Gesundheit fir die Lebensqualitit zu

verdeutlichen und klar zu machen, daB jede gute Idee auch eine entsprechende
Anhangerschaft benotigt, um sich durchzusetzen,

Werden Sie Mitglied in unserem Naturheilverein.
Beitrittserkliirung umseitig,



Naturheilverein Viernheim und Umgebung
Kontaktadresse: Barbara Mockel, Lorscherstr. 82, 68519 Viernheim,

Anmeldung zur Mitgliedschaft

Ich/Wir mochten Mitglied/Familienmitglied im Naturheilvercin Viernheim und Umge-

bung werden.

Der Mitgliedsbeitrag betragt fiir Einzelmitgliedschaft jdhrlich 72,00 DM. fiir Familienmit-
gliedschafl jahrlich 90,00 DM fiir das Hauptmitglied und cine einmalige Anmeldegebiihr

von 10,00 DM fur jedes weitere Familienmitglied.

Als Mitglied/Familie habe ich Anspruch auf die monatliche Zusendung der Zeitschrift

“DER NATURARZT" (Einzelstiickpreis 6.00 DM)

Hauptmitglied
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Fiir Sie gelesen:

Ein Buch, das in keinem Haushalt mit Kindern fehlen sollte!

Kinderkrankheiten natiirlich behandeln
Dr med. H. Michael Stellmann
Grafe Unzer Verlag

aus dem Inhalt: Ratgeber fir Eltern bei Erkrankung eines Kindes,
wie sie mit natirlichen Mitteln ihrem kleinen Patienten 1. Hilfe
geben konnen. Es gibt Anleitung fiir Bider, Wickel, Umschlage,
Kompressen, wirkungsvolle Heilpflanzentees etc.

Aullerdem wird die Wirkung und Anwendung von MaBnahmen zur
Starkung der Abwehrkrifte erkliart und vieles Interessante mehr.
Bei schweren Erkrankungen muf3 immer ein Arzt zugezogen werden,
viele kleine UnpaBlichkeiten lassen sich aber mit Hilfe eines solch
guten Ratgebers bereits im Vorfeld beseitigen.

KNAFE

RATHAUSSTR. 26, EINGANG SCHULSTR.
68519 VIERNHEIM - TEL. O 62 O4/41 95

"Der Naturarzt"
ist die Mitgliederzeitschrift
der Naturheilvereine und
M des Deutschen Naturheil-
bundes. Sie erscheint mo-
natlich und ist im Mitglie-
derbeitrag enthalten.
Die Zeitschrift gibt viele
Anregungen und gute Tips
fiir bewuBtes Leben, ge-
sunde Ernihrung und natur-
lich fiir "natiirliches Heilen."

Trefipunkt gesundes Leben
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Verstopfung - Magnesium hilft zweifach

Artikel von Dr. med Volker Schmiedel - aus "Der Naturaret' Dez 1995
mit freundlicher Genchmigung des Access-Verlages

Darmmuskel-Funktion wird normalisiert

Nicht selten 1st Magnesiummangel die Ursache von Verstopfung.
wenn die Funktion der Darmmuskeln gestort ist. Begiinstigt wird ein
solcher Mineralstoffmangel durch entwissernde Medikamente
(Diuretika); Alkohol, hédufiges und starkes Schwitzen. (Sauna,
Ausdauersport und anstrengende korperliche Betatigung) und ganz
besonders durch Abfithrmittel. Nicht nur chemisch-synthetische
Abfuhrmittel, sondern auch "natirliche pflanzliche" Mittel wie
Senna, Faulbaum und Aloe irritieren den Darm und fihren zu
Elektrolytverlusten, vor allem von Kalium und Magnesium und
begtinstigen letztlich erst recht eine Verstopfung. Unbedenklich sind
hingegen die Mittel zur VolumenvergroBerung des Stuhles wie zum
Beispiel Leinsamen, Flophsamen und Kleie.

Magnesium ersetzt klassische Abfiihrsalze

Auch wenn kein Magnesium-Mangel vorliegt, wirkt Magnesium
abfithrend - vorausgesetzt, die Dosis wird hoch genug gewihlt. Wie
Glauber- oder Bittersalz wirkt es dann als salinisches Abfiithrmittel.
Die Wirkungsweise: Magnesium kann in hoher Dosierung nicht
vollstindig vom Korper aufgenommen werden, das iiberschiissige
Magnesium wird ausgeschieden und zieht aufgrund seiner hohen
Wasserbindungsfahigkeit Darmflissigkeit und damit auch Stuhl mit
sich. Auflerdem: im Gegensatz zu den klassischen salinischen
Abfithrmitteln  schmecken die Magnesiumverbindungen recht
angenehm.

Handelspriiparate: Im Handel gibt es zahlreiche Priparate, doch
am preisgunstigsten ist Magnesiumzitrat in loser Pulverform. Dabei
entsprich ein Teeloffel 450 Milligramm Magnesium.

Dosierung: Empfehlenswert sind 300 bis 900 Milligramm téaglich.
Bitte ermitteln Sie selbst Thre richtige Dosis. Manche Menschen
haben bereits bei 300 Milligramm einen Durchfall, andere erst bei
900 Milligramm einen halbwegs normalen Stuhl. Bei
Magnesiumzitrat sollten Sie mit einem halben Teeloffel taglich
beginnen und dann die Menge langsam steigern, bis ein normaler

Stuhl auftritt - bel diinnem Stuhl muB die Dosis wieder reduziert
werden.



Wichtige Hinweise:

- trinken Sie viel Flussigkeit, mindestens 2 ltr. taglich!

- gehen Sie auch mit anderen MaBnahmen Ihre Verstopfung an, wie
z.B. mit ballaststoffreicher Erndhrung, viel Bewegung,
Kolonmassage und mikrobiologischer Therapie.

- Wenn eine Stuhlnormalisierung eingetreten ist, sollta das
Magnesium langsam ausgeschlichen werden.

- Magnesium hilft haufig auch bei Wadenkrampfen, Herz-
rhytmusstorungen, vegetativer Dystonie, Allergien und Neigung zu

Nierensteinen (Kalziumoxalat). Auch hier gilt: Die Dosis beim
Auftreten diinnerer Stithle reduzieren!

Achtung, ganz wichtig! Bei eingeschrankter Nierenfunktion vor

Einnahe von Magnesium unbedingt den Arzt befragen. Eine

Beratung mit lhrem Arzt oder Heilpraktiker bei Fragen dazu ist

ohnehin empfohlen.

Die wahre Lebenskunst

Wahre Lebenskunst besteht darin, sich spontan und lebendig
auszudriicken, ohne dabei die Mitmenschen zu verletzen. Der
Mensch ist kein Sklave seiner Emotionen mehr, wenn er diese
Zusammenhinge der emotionalen Lebenssteuerung verstanden hat
und wenn er erst einmal die Fahigkeit kennengelernt hat, der
Situation angemessen ganz bewuBt Emotionen zu bilden und auch
auf seine Mitmenschen auszustrahlen. Er ist aber seinen Emotionen -
sowohl den positiven wie auch negativen -. hilflos ausgeliert, wenn
er von dieser Fahigkeit keine Ahnung hat. Dies kann anders Werden.
Namlich mit dem Augenblick, in dem die klare Erkenntnis
aufleuchtet, daB man in der bewuBten Erzeugung positiver und
entfaltungsfordernder Emotionen einen wichtigen Schliissel fiir
Gesundheit und Erfolg selbst in der Hand hat.
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Unser Rezept
Ratatouille

Zutaten: | grofle Aubergine (kleingeschnitten)
| grofle Zwiebel (in Scheiben geschnitten)
| rote Paprikaschote ( Streifen geschnitten)
3 Zucchini (ebenfalls in Scheiben)
500 gr. Tomaten (grob zerkleinert) (wer will. kann sie auch
hdauten)
100 gr, Champignons in Scheiben
Knoblauch nach Geschmack (Liebhaber und
Nichtliebhaber berticksichtigen)
2 EBL Olivenol
3 EBI. Tomatenpiiree (Tube oder Doschen)
Salz (wenn moglich sparsam)
schwarzer Pfeffer (aromatischer, wenn frisch gemahlen)
feingewiegte Petersilie
Wer es ganz aromatisch will (Italien- und Frankreich-Fans) nimmt
noch frisches Basilikum. Rosmarin und Thymian kleingehackt dazu.
(Wer es nicht im Garten hat, kann sich Topfchen kaufen und auf
Balkon oder Fenstersims weiterwachsen lassen.)

Zubereitung:

1. Das Olivenol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Paprika darin
kurz andiinsten,

2. Zucchimischeiben hinzufugen, umrahren,

3. Auberginenstiicke und Tomatenpiiree dazugeben, umrithren

4. Tomaten und Champignons dazugeben, umrithren

Zum SchluBf Knoblauch dazugeben und mit Salz und Pletfer

abschmecken. Dann bei geringer Warmezufuhr kocheln lassen.

Obs knackig bleibt oder breiig sein soll, entscheidet der Geschmack.

Die Zugabe von Flissigkeit ertibrigt sich.

Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen.

Naturreis paB3t wunderbar dazu, nudeliges oder Brot passen auch.

Fir Fleischhiebhaber empfehlen wir Lammfleisch klein zu wirfeln
und mit den Zwiebel zusammen anzubraten, da gleiche Garzeit.



Naturheilverein Viernheim ua umgebung

Mitglied des Deutschen Naturheilbundes e. V.
bewulit leben - gesund erniihren - natiirlich heilen
Vorsitzende
Barbara Mackel
Lorscher Str. 82
68 519 Viernheim

Tel. 06204 - 602560 Informationen
Fax 06204 - 65764 Sept./ Okt. 1997

Einladung

zu unseren Themenabenden

Gestalttherapie

17, September 1997
Referentin: Rosemarie Dorndecker

Steinheilkunde

15. Oktober 1997
Referent: Wolfram Herzog

Zeit: 20 Uhr

Ort: Caféteria der Kulturscheune in Viernheim, neben der
Stidt. Bibliothek, Satonévriplatz



Gestalttherapie

Am Mittwoch, 17.September in der Cafeteria der Kultur-
scheune

20 Uhr, Referentin: Rosmarie Dorndecker aus Griinstadt

Gerade wahrend Wendepunkten, in Lebenskrisen und
wahrend Neuanfangen verzweifeln viele Menschen oder
wissen nicht wo sie anfangensollen. Die Gestalttherapie ist
ein Angebot fiir die Menschen, die in solchen Zeiten etwas
fir sich tun wollen.
In der Gestalttherapie geht es darum zu lernen im Hier und
Jetzt zu leben, Kontakt zu sich selbst aufzunehmen, die
eigenen Grenzen erkunden; es geht um Lebendigkeit und
was mich daran hindert sie zu leben, Gestalttherapie heif3t
zu entdecken, daf} ich viel mehr Méglichkeiten habe, als
ich denke.
Die friihere Erzieherin und Religionslehrerin, die an
Grund- und Hauptschulen wie auch in einer Sonderschule
fiir Blinde und Sehbehinderte und in einer Altenpflegeschu-
le unterrichtet hat, ist heute tétig als Gestalttherapeutin und
als Supervisorin. Sie ist am Aufbau und der Mitarbeit der
Griinstadter Kulturwerkstatt beteiligt und in eigener Praxis
3 tatig. Ihre Schwerpunkte sind die Arbeit mit kreativen Me-
dien und Atemarbeit, sie ist Dozentin im Bereich Selbst-
erfahrung und Lebensgestaltung.

L

Treffpunkt gesundes Leben

RATHAUSSTR. 26, EINGANG SCHULSTR.
68519 VIERNHEIM - TEL. © 62 O4/4195




Das Wunder heilender Steine

Am Mittwoch den 15. Oktober in der Cafeteria der Kultur-

scheune 20 Uhr, Referent Heilpraktiker Wolfram Herzog
aus Rimbach

Es wurde viel zu diesem Thema geschrieben in der letzten
Zeit und teilweise ist die Behandlung mit Heilsteinen sehr
kompliziert beschrieben, dabei ist es eigentlich ganz ein-
fach. Mit diesem Themenabend soll etwas Klarheit hinein-
kommen.

Da man eigentlich bei dieser Heilform auch nichts falsch
machen kann, ist sie hervorragend dazu geeignet um sie
selbst anzuwenden. Wenn man nicht den richtigen Stein
gewahlt hat, dann passiert einfach gar nichts. Hat man
aber den richtigen, dann sind die Erfolge oft wie kleine
Waunder.

Die Steinheilkunde 4Rt sich bis ins rémische Reich zuriick-
verfolgen und eine der bekanntesten Vertreter der Stein-
heilkunde in spaterer Zeit ist Hildegard von Bingen.

Die Einsatzméglichkeiten sind unendlich breit gefachert:
Allergien, Asthma, Bluthochdruck, Erkéltungskrankheiten,
Herzrhythmusstﬁrungen.lmmunschwéche,Krémpfe.Migré-
ne, um nur ein paar an dieser Stelle aufzufiihren.
Wolfram Herzog wird viele Steine mitbringen und nicht nur
uber die Anwendungsbereiche sprechen, sondern auch
darliber wie man die Steine richtig anwendet und pflegt.

‘Herr Herzog ist auch Autor des Biichleins "Apfel, Farn
und Bergkristall", das an diesem Abend an unserem
Buchertisch erworben werden kann.

Der nichste Morgen beginnt

&
mitten in der Nacht.

7

!



Pilzwanderung unter sachkundiger Fiihrung
am Samstag, 13. Sept. 1997

g Abfahrt 9.30 Uhr Albertus Magnus Schule

Wir laden unscre Mitglieder ein zu ein
( Je nach Wetter im Odenwald o
Fahrgemeinschallen bilden wollen, bilte anmelden bei Barbara
Mackel, Tel. 60 25 60. Fir unsere Mitglieder ist die Fihrung und
dic Prifung der gefundencn Pilze kostenlos, Géste diirfen cinc
Spende von DM 10.- in die Vereinskasse geben, _

Dabei haben sollte man: gutes Schuhwerk, ein Korbehen fir die
bekannten eBbaren und eine Tiite fur die unbekannten und
ungeniefbaren Pilze, ein Messer, ein Vesperbrot, gute Laune,
Willbegier und Zeit bis zum Spétnachmittag,

er Pilzwanderung
der im Pfdlzerwald.) Da wir

An jedem 3, Mittwoch im Monat ist unser "Themenabend" in der
Caféteria der Kulturscheune. (Neben der Stiidtischen Bibliothek,
Satonévriplatz, Lingang Wasserstrafie) Beginn 20.00 Uhr.

Naturkostladen

BPiene
Brot und Backwaren

Alle Backwaren aus eigener Herstellung

Frisches biologisches Gemuse und Obst
Demeter Milch-Molkerei-Produkte-Kase
Gruner Tee, Teesortiment
Kosmetik(z.B.Dr.Hauschka)

Viernheim-Rathausstr. 7 Tel.06204/67605
e




Warum jeder Biirger Mitglied cines Naturheilvereins und damit
Mitglied des Deutschen Natu rheilbundes sein sollte"

Frau Dr Lohnitz vom Deutschen Naturheilbund druckt
dies so aus
Wie oft wunschen wir uns gegenseitiy und auch uns selbst vor allem Gesundheit.
Gesundhet, die nicht mehr bezahlbar ist ! Trotz aller Fortschritte und Verdienste in
Medizin und Forschung wird das Heer der chronisch Kranken immer grofier
Auch Allergien und Neurodermitis nehmen weltweit jahrlich um ca 2 - 3 % zu
 Es wird viel gesprochen von Selbstverantwortuny jedes einzelnen fiir seine
Gesundheit  Verantwortung wurde uber lange Jahre mit dem Krankenschein beim
Arzt abgegeben
In den uber 100 Jahren seines Bestehens sieht es der Deutsche Naturheilbund als
wichtigste Aufgabe an, Hilfe zur Selbsthilfe zu vermitteln. In Naturheilvereinen
konnen Kranke und auch "noch Gesunde" das notwendige Wissen zur Anderung der
Lebens- und Emahrungsweise lemen. In Seminaren, Vortragen und Kursen wird
Wissen vermuttelt ber Gesunde Emahrung, moglichst naturbelassen und
vepetarisch -  ausreichend Bewegung, vorwiegend an frischer Luft - richtige
Atmung - naturgemaBe Lebensweise ohne Reizuberflutung und Genulimittel-
MiBbrauch - Entspannungsubungen, Zeit zur Besinnung - Achtung der Umwelt, auf
naturliche Umgebung und Kleidung - Wiederherstellung des Biorhytmus usw
Die standig steigende Zahl der Mitglieder und der Naturheilvereine zeigt das
Interesse, fur die eigene Gesundheit Verantwortung zu ubernehmen. Eine naturliche
Therapie 15t preiswert, nicht billig, denn sie ist "ithren Preis wert".

Die Hoffnungslosigkeit 1m Gesundheitswesen, die leeren Versprechungen der
Politiker und der Krankenkassen sollten uns Arzten, Heilpraktiker und Therapeuten
Ansporn sein, gemeinsam mit dem Deutschen Naturheilbund "Hilfe zur Selbsthilfe"
zu vermitteln.

Ein Rezept ohne Rezeptgebuhr mit ungeahnter Wirkungsbreite: " Am besten hilft,

was ich selbst tue''!

Die Bundesgeschafisstelle des Deutschen Naturheilbundes ergénzt dazu in einem
anderen Artikel

Wir haben es bis jetzt noch nicht geschafft, ber Politikern unseren Forderungen mehr
Gewicht zu geben, weil unsere Zahl immer noch zu klein ist. Bei Politikern zdhlen
nur Wahlerstimmen, keine Argumente. Das mussen wir einfach zur Kenntnis
nehmen. Eine wichtige gemeinsame Aufgabe ist deshalb, unsere Mitmenschen von
den Zielen des DNB zur Erhaltung und Wiedererlangung der Gesundheit zu
iberzeugen, den hohen Stellenwert der Gesundheit fur die Lebensqualitat zu
verdeutlichen und klar zu machen, daB jede gute Idee auch eine entsprechende
Anhangerschaft benotigt, um sich durchzusetzen

Werden Sie Mitglied in  unserem Naturheilverein.
Beitrittserkliirung umseitig.
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Naturheilverein Viernheim und Umgebung
Kontaktadresse: Barbara Mockel, Lorscherstr. 82, 68519 Viernheim.

Anmeldung zur Mitgliedschaft

Ich/Wir mochten Mitglied/Familienmitglied im Naturheilvercin Viernheim und Umge-
bung werden.

Der Mitgliedsbeitrag betragt fiir Einzelmitgliedschaft jahrlich 72,00 DM. fiir Familienmit-
gliedschafl jihrlich 90,00 DM fiir das Hauptmitglied und eine einmalige Anmeldegebiihr
von 10,00 DM fuir jedes weitere Familienmitglied.

Als Mitglied/Familie habe ich Anspruch auf die monatliche Zusendung der Zeitschrift
"DER NATURARZT" (Einzelstuckpreis 6.00 DM)

Hauptmitglied

NAME:. ... . . .. ... VORNAME
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STRASSE; s
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Malen sie sich ihre Gefiihle von der Seele

Workshop Kreativtherapie am 18. Oktober, 9 - 18 Uhr in
den Rdumen vom Familienbildungswerk.

Dr. Hildegard Rimmler wird den Workshop leiten, sie ist
Kunsthistorikerin, Heilpraktikerin und Kreativtherapeutin.
Anmeldungen sind erforderlich und bitte schicken sie
einen Verrechnungsscheck mit der Kursgebiihr mit. Fir
Nichtmitglieder 80 DM, fiir Mitglieder des Naturheilvereins
70 DM. Die anfallenden Materialkosten werden direkt mit
Frau Dr. Rimmler geregelt ( ca. 10-15 DM).

Bitte bringen sie eine Malschiirze oder entsprechende
Kleidung mit und fiir die Pause am Mittag etwas zu essen.
Falls nicht gentigend Teilnehmer zusammenkommen soll-
ten, wird der Kurs nicht stattfinden kénnen und wir teilen
ihnen das 1 Woche vorher mit. Sie erhalten dann selbstver-
standlich die Kursgebiihr zuriick. Ebenso bitten wir darum
im gleichen Zeitraum eine Anmeldung wieder abzusagen,
zu einem spateren Zeitpunkt kann die Gebiihr nicht mehr
zuriickerstattet werden.

Fiir Sie gelesen:

GEsundhelt hat "Gewichtsprobleme"

viele Seiten ... von Dr. Riidiger Dahlke

N

Verlag Knaur,
. Alternativ Heilen @
L.unser Angebot ladt .

zum ausgleblgen
Blattern eln!

BUCH HABEL

Bdcher und mehr

heln-Heckar-Zentrum, 68519 Viarnhelm, Tel. 06204/71241

Der Autor erldutert die
verschiedenen Bedeu-
tungsebenen von Uber-
gewicht und Untergewicht
- die geklirt und in ihrer
Symbolik durchschaubar
gemacht werden. Das Ver-
stindnis der Problematik
eroffnet die Chance, dem
[solationspanzer oder
Kummerspeck zu Leibe zu
riicken.
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»wGesundheit braucht Bewegung®

Wer rastet, der rostet ! Das ist keine leere Phrase, sondem eine
wisscnschaftlich belegte Tatsache | Das Zusammenwirken von
gesundheitsforderndem  Verhalten und dem Vermeiden von
Risikofaktoren setzt die Dynamik eines Kreislaufs von sich
gegenseitig verstiirkenden positiven Wirkungen in Gang. Dabei
kommt dem konsequenten Aufrechterhalten korperlicher Aktivitht
entscheidende Bedeutung zu,

Frohzeitiger Leistungsabfall ist in starkem MaBe auf ungesunde
Lebensweise und nur zum kleineren Teil auf altersbedingte
Verfallserscheinungen zuriickzufiihren. Untiitigkeit, Schonung und
das Vermeiden jeder Anstrengung beschleunigen den geistigen
und korperlichen Abbau entscheidend.

Das Inaktivitdts- und Schonungsritual, das dltere, zunchmend auch
schon jilngere Mcnschen, hdufig befolgen und das ihnen von ihrer
Umwelt oft nahegelegt wird, ist ein denkbar schlechter Rat. An die
Stelle angemessener Belastungen (verbunden mit SpaB, Geselligkeit,
Selbsterfahrung, etc.) treten Untétigkeit, Ruhe, Pflege und
Medikamente,

Angemessene geistige und korperliche Beanspruchung dagegen —
moglichst das ganze Leben lang - ist der beste Jungbrunnen. Da die
Anpassungsfihigkeit des Organismus lebenslang erhalten bleibt,
kénnen auch Spateinsteiger noch erstaunliche Erfolge erzielen, Es ist
also nie zu spit, um anzufangen.
zusammengestellt von

Die sportliche Aktivitat sollte dabel
Claudia Gerling

‘ rf:gcl'miiﬁlg Dipl. Sportékonomin

e richtig ausgefiihrt Gesundheitssportlehrerin

» maBvoll und vor allem Dipl. Fachsportlehrer im

® Bvoll Bereich Pravention
SPASVO und Rehabilitation

sein.

Bewegung in Form von gesundheitsorientiertem Training ist also
unvermeidlich, um auch in Zukunft noch leistungsfihig zu bleiben,
gesundheitliche Probleme zu vermeiden, schon vorhandene
Beschwerden zu verbessern und auch in héherem Alter den Alltar
locker zu meistern Bewegungsmangel dagegen macht krank !



Das etwas andere Studio !

X
VITALIS

HAUS DER SOHON-EIT LD CES SFORTS
CANUNGSZETEN
MO-FR 900 - 2300
SA  1000- 1800
S 100- 180

Erea®e 1. 65519 Vertem
B TdgDi-7848 A

Wir helfen lhnen, gesund zu bleiben.

B Sauna B Krafttraining ® Gesundheitssport
H Wibelsdulen-Gymnastk ® \Wellness-Stunden ®

Emotionen - die Sprache des Lebens
(Auszig nus einem Aufzatz von Wilhieln Engel
anus "Der Naturarat™ 12/95 mit freandlicher Genelimigung des Access-Vetlnges

Arger - eine ganz natiirliche Emotion

Auch der Arger ist eine ganz natiirliche, normale Emotion. Arger
stellt sich namlich immer nur dann ein, wenn wir bei der
Verwirklichung einer Entfaltungsabsicht gestort werden. Arger
strebt sofort nach einem spontanen und wirksamen Ausdruck, um
damit die Stérung zu beseitigen. Wenn dies geschieht und so die
Stérung beseitigt wird, dann verschwindet er von selbst wieder aus
unserem BewuBtsein, Wenn wir aber - wie viele Menschen das
gewohnheitsmaBig tun - den Arger unterdriicken, dann kann er sein
Ziel nicht erreichen und staut sich dariiber hinaus noch auf. Das
wirkt sich automatisch iiber das Hormon- und Nervensystem auf
unseren Kérper aus. Die unliebsamen Folgen sind unter anderem
Muskelverspannungen und psychosomatische Funktionsstdrungen
und soziale Fehlreaktionen.
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PSS

Leichter Sommergenull mit Zucchini (aus der Tirker)
fur 4 - 5 Personen

kalt als Vorspeise

oder zum Abendbrot mit Vollkornbrot oder Baquette

(es kann natiirlich auch warm gegessen werden)

S EBL Olivendl in cinen Topf geben

3 grofle Zwiebeln in groben Stiicken dazu

3 grofle Knoblauchzehen ebenfalls grob geschnitten

3 Lauchzwiebeln kleingeschnitten

3 Paprikaschoten (rot-gelb-griin)

alles zusammen andiinsten (nicht braunen)

salzen, pfeffern (aus der Miihle)

5 Tomaten geschnitten mitdiinsten,

| groBe Tasse Wasser dazugeben und alles zusammen
leicht kocheln, bis die Zwiebeln weich und die Tomaten
zerfallen sind. Evtl. nochmals Wasser dazugeben und dann
die gewaschenen, ldngs geschnittenen Zucchinis hin-
eingeben. (Gemiise linges in vier Teile schneiden, bei
dicken grofen Friichten nochmals quer durchschneiden und
die Langsstiicke statt in 4 licber in 6 Teile schneiden).

Nun di¢' Zucchini biBfest garen. Alles zusammen abkiihlen
lassen, in eine (evtl. gliserne) Schissel fillen, nochmals
einige EBloffel (kalt gepreftes) Olivendl dariibergeben.
Wer hat, gibt beim Servieren noch reichlich frischen Dill
dariiber, es geht aber auch ohne.

Diese Zucchini lassen sich gut 2 - 4 Tage im Kiihlschrank
aufheben, aber vermutlich werden sie vorher schon
verspeist.



Naturheilverein

Viernheim und Umgebung e.V.

Mitglied des Deutschen Naturhellbundes e.V,
bewuBt leben - gesund erndhren - natlrlich hellen

Kontakt:  Barbara Mickel Lorscher Str. 82, 68519 Viernhelm, Tel, 06204 - 602560, Fax 06204 - 65764

Informationen
November / Dezember 1997

Veranstaltungen:
Veranstaltungen
des Naturheilver-

Aloe Vera eins gibt es jeden

Vortrag Monat am

19. November 1997 3. Mittwoch um

Seite 2 20:00 Uhr in der
Caféteria der
Kulturscheune

o Hallenbad,

Theraple Satonévriplatz

Vortrag

17. Dezember 1997

Seite 3

Buchtip Seite 4

Weihnachtsgeschichte Seite 5

Geseundheitstips Seite 7

Rezept Seite 8
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Aloe Vera -
das Geschenk der Natur an uns alle

Am Mittwoch, 19. November (Bufl- u. Bettag)
20. Uhr, Caféteria der Kulturscheune
Referentin: Renate Lehr aus Pforzheim

Aloe Vera gehort zu den immergriinen Liliengewdchsen.
Menschen aller Kulturkreise schitzen diese wunderbare
Pflanze seit tber 4000 Jahren und natirlich ihre vielseitige
Wirkung bei innerlicher und duBerlicher Anwendung.

Die ungewdhnlich zahlreichen und vielfiltigen Nahrsub- .
stanzen machen aus dem Mark der Aloe Vera eine hoch-
wertige Nahrungsergéinzung und geben somit dem Organis-
mus in guten wie in anderen Gesundheitslagen eine optima-
le Grundversorgung.

An diesem Vortragsabend stellt Ihnen

Renate Lehr, Heilpraktikerin aus Pforzheim die wohltuende
Wirkungsweise der Aloe Vera vor, ebenso den Gebrauch
und Nutzen des Aloe Vera Gels fiir Thre tagliche Gesund-
heitspflege.

—

{ Jeder neue Tag ist der erste vom Rest
élg Deines Lebens! Verbringe ihn so, dafl
Du damit am Abend zufrieden bist!

Treffpunkt gesundes Leben

RATHAUSSTR. 26, EINGANG SCHULSTR.
68519 VIERNHEIM - TEL. © 62 O4/41 95




Natur pur
Colon-Hydro-Therapie
- Die sanfte Heilkrankft des Wassers-

Am Mittwoch, 17. Dezember 1997
20 Uhr, Caféteria der Kulturscheune
Referentin: Sabine Wacker aus Man nheim

Schon im alten Agypten kannte man Einlaufbehandlungen
des Dickdarms mit Wasser. Wahrend man friher noch
einen ausgehshlten Rankkiirbis dazu benutzte, stehen uns
heute hochwertige Gerate zur Verfugung, die eine angeneh-
me Behandlung erméglichen,

Warum macht man Darmspilungen?

Der etwas tiber 1 m lange Dichdarm reinigt sich eigentlich
selbst durch die téglichen Darmentleerungen - wenn er voll
funktionsfihig ist. Leider ist dies bei immer weniger
Menschen der Fall, bedingt durch vielfilti ge zivilisatorische
Einflusse. Ein nicht vollstandig funktionierender Darm hat
seine Reinigungsfihigkeit verloren - immer mehr
Ruckstinde verbleiben in den vielen Nischen des Darmes
und stéren dort die Darmbakterien und das Immunsystem,
das sich zu 80% im Darm befindet, bei der Arbeit.

Viele Krankheiten und Beschwerden kénnen damit
zusammenhingen: Durchfall, Verstopfung, Blahungen,
Allergien, Asthma und andere chronische Erkrankungen der
Atemwege, Neurodermitis und andere Hauterkrankungen,
Heuschnupfen, Migrine, Rheuma, Vitalititsverlust sowie
die krankhafte Vermehrung von Hefe- und Schimmelpilzen,
uv.m,

Viele dieser genannten Erkrankungen gelten als nicht
heilbar und bedirfen oft einer lebenslangen teueren
Medikamentenbehandlung,

Dabei bietet uns die Natur ein so einfaches Reinigungs- und
Entgiftungsmittel: Wasser.

Ein Vortrag von Sabine Wacker, Heilpraktikerin.

7 o

7 o
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Fiir Sie gelesen:

"Der wunde Punkt" Q

von Wayne W. Dyer
rororo Taschenbuch DM 12.90
ISBN 3 44917384 0

Jeder Mensch hat seine wunden
Punkte. Die Kunst, nicht ungliick-
lich zu sein, ist fiir jeden erlernbar.
In 12 Schritten kann der Leser
{iben, seine seelischen Problem-
zonen zu (iberwinden. Mit dem
Durcharbeiten des Buches ver-
steht man sich selbst und seine
Mitmenschen besser, kann eigene
ungeliebte Eigenschaften loswerden
und sich gegen Manipulationen von
aufien abschirmen. Ein echt guter
Helfer fir "bessere Zeiten"!

Radeln vertreibt
Depressionen

Wenn Sie unter depressiven
Stimmungen leiden, steigen
Sie am besten drei- oder
viermal pro Woche aufs
Fahrrad und strampeln 30
km. Sie kénnen auch joggen
oder walken. Fest steht (Stu-
die Uni Kéln), "daB ein re-
gelmiBiges Bewegungs- und
Sportprogramm bei Patien-
ten zu d#hnlich giinstigen
Verénderungen fithrt wie
eine  psychotherapeutische
Behandlung,

(Dc.-r Naturarzt 12/95 8. 62)

Das etwas andere Studio !

(G
VITALIS

mscaaa:ﬁvaruouaasmrs

MD-FHQCD 2300
SA 1000 - 1800
S 100- 18m

Edscretes 1, 68619 Vlarheim
BTda.7884 B

Wir helfen Ihnen, gesund zu bleiben.

B Sauna W Kraftraining m Gesundheitssport ®
B Wirbelsdulen-Gymnastk ® Wellness-Stunden =




Warum jeder Biirger Mitglied eines Naturheilvereins und damit
Mitglied des Deutschen Naturheilbundes sein sollte"

Frau Dr Lohnitz vom Deutschen Naturheilbund druckt

dies so aus

Wie oft wunschen wir uns gegenseitig und auch uns selbst vor allem Gesundheit
Gesundheit, die nicht mehr bezahlbar ist ! Trotz aller Fortschritte und Verdienste in
Medizin und Forschung wird das Heer der chronisch Kranken immer grofier

Auch Allergien und Neurodermitis nehmen weltweit jahrlich um ca 2 - 3 % zu
........ Es wird wviel gesprochen von Selbstverantwortung jedes enzelnen fir seine
Gesundheit. Verantwortung wurde uber lange Jahre mit dem Krankenschem beim
Arzt abgegeben

In den Gber 100 Jahren seines Bestehens sieht es der Deutsche Naturheilbund als
wichtigste Aufgabe an, Hilfe zur Selbsthilfe zu vermitteln. In Naturheilvereinen
konnen Kranke und auch "noch Gesunde" das notwendige Wissen zur Anderung der
Lebens- und Emahrungsweise lemen. In Seminaren, Vortragen und Kursen wird
Wissen vermuttelt uber Gesunde Emahrung, moglichst naturbelassen und
vegetarisch -  ausreichend Bewegung, vorwiegend an frischer Luft - richnge
Atmung - naturgemalle Lebensweise ohne Reizuberflutung und GenuBmuttel-
MiBbrauch - Entspannungsubungen, Zeit zur Besinnung - Achtung der Umwelt, auf’
natirliche Umgebung und Kleidung - Wiederherstellung des Biorhytmus usw

Die standig steigende Zahl der Mitglieder und der Naturheilvereine zeigt das
Interesse, fur die eigene Gesundheit Verantwortung zu ubemehmen. Eine natiirliche
Therapie ist preiswert, nicht billig, denn sie ist "thren Preis wert"

Die Hoffnungslosigkeit im Gesundheitswesen, die leeren Versprechungen der
Politiker und der Krankenkassen sollten uns Arzten, Heilpraktiker und Therapeuten
Anspomn sein, gemeinsam mit dem Deutschen Naturheilbund "Hilfe zur Selbsthilfe"
zu vermitteln

Ein Rezept ohne Rezeptgebuhr mit ungeahnter Wirkungsbreite '* Am besten hilft,
was ich selbst tue''!

Die Bundesgeschafisstelle des Deutschen Naturheilbundes erganzt dazu in einem
anderen Artikel

Wir haben es bis jetzt noch nicht geschafft, ber Politikern unseren Forderungen mehr
Gewicht zu geben, weil unsere Zahl immer noch zu klein i1st. Ber Politikern zahlen
nur Wihlersimmen, keme Argumente. Das mussen wir einfach zur Kenntnis
nehmen, Eine wichtige gemeinsame Aufgabe ist deshalb, unsere Mitmenschen von
den Zielen des DNB zur Erhaltung und Wiedererlangung der Gesundheit zu
uberzeugen, den hohen Stellenwert der Gesundheit fur die Lebensqualitat zu
verdeutlichen und klar zu machen, dafl jede gute Idee auch eine entsprechende
Anhangerschaft benotigt, um sich durchzusetzen

Werden Sie Mitglied in unserem  Naturheilverein.
Beitrittserkliirung umseitig.



Naturheilverein Viernheim und Umgebung
Kontaktadresse: Barbara Mockel, Lorscherstr. 82, 68519 Viernheim.

Anmeldung zur Mitgliedschaft

Ich/Wir mochien Milglicd!FamiIienlnilglied im Naturheilverein Viernheim und Umge-
bung werden,

Der Mitgliedsbeitrag betragt fur Einzelmitgliedschaft jahrlich 72,00 DM. fiir Familienmit-
gliedschafl jahrlich 90,00 DM fur das Hauptmitglied und cine einmalige Anmeldegebihr
von 10,00 DM fiir jedes weitere Familienmitglied

Als Mitglied/Familie habe ich Anspruch auf die monatliche Zusendung der Zeitschrift
“DER NATURARZT" (Einzelstuckpreis 6.00 DM)

Hauptmitglied
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Vier
Kerzen
brannten am
Adventskranz.
Es war ganz sull.
So still, daBl man horte
wie die Kerzen zu reden begannen
Die erste Kerze
seufzte und sagte"Ich
heifle Frieden. Mein Licht leuchtet,
aber die Menschen halten keinen Frieden,
sie wollen mich nicht". Thr Licht wurde kleiner
und kleiner und verlosch schhieBlich ganz,
Die zweite Kerze
flackerte und sagte:" Ich
heille Glauben. Aber ich bin
tiberflissig. Die Menschen wollen von
Gott nichts wissen Es hat keinen Sinn mehr,
daf} ich brenne." Ein Luftzug wehte durch den Raum
und die zweite Kerze war aus
Leise und sehr
traurig meldete sich nun die
dritte Kerze zu Wort. "Ich heille
Liebe. Ich habe keine Kraft mehr zu brennen.
Die Menschen stellen mich an die Seite. Sie sehen
nur sich selbst und nicht die andem, die si¢ liebhaben sollen™,
Und mit einem letzten Aufflackern war auch dieses Licht ausgeléscht.
Da kam ein Kind
ins Zimmer. Es schaute
die Kerzen an und sagte: "Aber
Thr sollt doch brennen und nicht aus sein."
Und fast fing es an zu weinen. Da meldete sich
die vierte Kerze zu Wort. Sie sagte: " Hab keine Angst.
So lange ich brenne, konnen wir auch die anderen Kerzen wie-
der anziinden, Ich heifle Hoffnung." Mit einem Holzchen nahm das
Kind Licht von dieser Lerze und ziindete die anderen Lichter wieder an.
Der Autor
dieser klei-
nen Weth-
nachtsge-
schichte ist
unbekannt



Im Nebel

von Hermann Hesse

Seltsam im Nebel zu wandern.
Einsam ist jeder Busch und Stein.
Kein Baum sieht den andern.
Jeder ist allein.

Voll von Freunden war mir die Welt,
Als noch mein Leben licht war.

Nun da der Nebel fillt, es

ist keiner mehr sichtbar.

Wabhrlich keiner ist weise,
Der nicht das Dunkel kennt
Das unentrinnbar und leise
von allen ihn trennt.

Seltsam 1m Nebel zu wandern!
Leben ist Einsamsein

Kein Mensch kennt den andern,
Jeder ist allein.

Rezepte gegen Erkiltung,
Grippe und Infekte des
Rachenraums

Ein frisches Salbeiblatt in
die Backentasche gelegt
wirfkt vorbeugend gegen
alle Infekte desRachen-
raumes, heilt Mundblés-
chen und Zahnfleischent-
ziindung. (Salbeiblatt
Ofter gegen frisches aus-
tauschen).

Oder: man spiile den
Mund aus mit einem Tee
aus Salbei, Zinnkraut
und Loffelkraut (zu glei-
chen Teilen) und gebe
dieser Mischung einen
Loffel Honig zu.

Naturkostladen
. @
Piemne
ter,
JQI“Q Brot und Backwaren

Alle Backwaren aus eigener Herstellung

Frisches biologisches Gemuse und Obst
Demeter Milch-Molkerei-Produkte-Kase

Grlner Tee, Teesortiment
Kosmetik(z.B.Dr.Hauschka)

Viernheim-Rathausstr. 7 Tel.06204/67605




Wenn der Durst kommt

... Ist es oftmals schon zu spit. Viele Menschen trinken einfach
zu wenig. Und der Kérper meldet Flussigkeitsmangel oft erst
dann, wenn er bereits darunter leidet.

Unser Korper gibt tiglich mindestens zweieinhalb Liter
Flussigkeit aber SchweiB, Atemluft und Ausscheidungen ab.
Diese Flussigkeitsverluste missen natirlich ausgeglichen
werden. Sie sollten deshalb mindestens 2 Liter pro Tag
trinken. Den Rest nehmen wir mit der festen Nahrung auf.
Durstgefiihl setzt haufig erst ein, wenn es dem Kérper schon
an Wasser mangelt. Warten Sie also nicht, bis der Mund
trocken ist. Die Ernahrungsberaterin empfiehlt Ihnen fir eine
optimale  Mineralstoffversorgung Mineralwasser, das
auBerdem kalorienfrei ist. Frucht- und Gemiisesifte pur oder
mit Wasser gemischt, Friichte- und Krautertees sind ebenso
gute Durstloscher. Auf Kaffee oder Alkoholisches sollten Sie
verzichten, wenn der Durst geloscht werden mubs.

Eiskalte Getridnke belasten den Magen, wenn man sie schnell
trinkt. [hre angenehm kithlende Wirkung ist im tibrigen noch
groBer, wenn man sie in vielen kleinen Schlucken genieBt. Sie
konnen sich dann bis zum Magen erwirmen, ohne zu schaden.
In  Extremsituationen, wie korperlicher Anstrengung,
Durchfall, Fieber oder starker Hitze sollte man wegen des
hohen Flissigkeits- und Mineralstoffverlustes weit mehr als 2
Liter trinken. Zuviel trinken ist nie schidlich, solange man das
Richtige trinkt!

Barbara Mockel

Den

"Das Wunder heilender Edelsteine
von Heilpraktiker Wolfram Herzog
Eine Broschiire, die thnen die Geheimnisse der Edelstein-
behandlung so klar beschreibt, daB Sie sich jederzeit
selbst helfen kénnen. Anforderung direkt beim Verfasser
gegen eine Schutzgebithr von DM 3.-- (in Briefmarken)

Wolfram Herzog, Postfach 1201 K, 64604 Bensheim




Rezepte Rezepie

Regepite  Regepie

@)Wﬂms

Kiirbissuppe

Auf Mérkten und in Gemilsegeschaften lie
verlockend die - Kiirbissel Der Kurbis ist ein kalorienarmes, aber sehr
wertvolles Gemuse und schmeckt zusammen mit Gurken, Tomaten, Zucchini
und Zwiebeln geschmort sehr gut zuy Pellkartoffeln,

Der Renner aber ist unsere Kirbissuppe, die sich vorziiglich fiir Einladungen

im Freundeskreis eignet. Fir 8 - 10 Personenr kauft man einen kleinen oder
ein Stiick von

ca. 2 kg von einem grofen Kiirbis
ca. | kg Lauch

ca. 1 kg Kartoffeln

In einen groflen Topf gibt man 10 EBI. O] (Distel oder Sonnenblume)

den gewaschenen und in Ringe geschnittenen Lauch, der im Ol angedampft
wird; die rohen Kartoffeln werden geschélt und in kleine Stiicke geschnitten
und ebenfalls in den Topf gegeben, Zum SchluB kommen die Kirbisstiicke
dazu (Schale und Keme sind entfernt) alles wird gut durchgerihrt und dann
mit Salz und Pfeffer gewirzt,

Danach wird mit Fliissigkeit aufgefullt (1/3 Milch, 2/3 Wasser),

gen sie zur Zeit prall und gelb und

Wenn Kartoffeln und Kiirbis weichgekocht sind (ab und zu rithren), kann

man mit dem Stabmixer pirieren, es sollten aber auch noch Sticke in der
Suppe zu finden sein.

Aus Creme fraiche, sifler Sahne und Joghurt mischt man eine reichlich
bemessene Portion Creme, die man zusammen

Extratopf auf den Tisch bringt und noch ein Schils
Petersilie dazu, sodafl Jeder Gast sich seine Dekoration selbst gestalten kann.

Dazu gibt es Knoblauchbrot oder mit Kase iiberbackene Toastbrote, oder
auch in Butter gerdstete” Brotbratzeln® (Weilbrotwiirfel).

mit der Suppe in einem
selchen mit feingehackter

Fiir 2 - 3 Personen nimmt man eine mittlere Stange Lauch, 1 - 2 Kartoffeln
und 500 - 600 gr. Kiirbis (Mengenverhalmisse sind nicht so wichtig, wichtig
ist nur die Zusammenstellung tberhaupt). Die Keme und das Innere kann
man extra kochen und fur die Milch-Wassermischung verwenden.

Kaorbis 188t sich hervorragend einfrieren. KauRl man also sinen ganzen

groflen, viele Kilos schweren, so hat man noch Wintervorrat von diesem
kostlichen Gemise. AuBerdem freuen sich die Kinder, wenn der Kiirbis
vorsichtig ausgehdlt (geht But mit einem Eisportionierer) wird, zuerst als

Suppenschiissel dient und danacht noch einige Tage als Kurbisgeist die
Herbsttage und Abende verschant



