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Wickel und Umschliage

Vortrag
17. Mirz 1999
Seite 4

Veranstaltungen des Naturheilvereins gibt es jeden Monat
am 3. Mittwoch um 20:00 Uhr in der Caféteria der
Kulturscheune (hinter dem Hallenbad, Satonévriplatz)




7 . 7 .

Themenabend
Am Mittwoch, 20. Januar 1999
20.00 Uhr Caféteria der Kulturscheune

Schmerzen iiberall - Fibromyalgie

Referent: Dr. med Thomas Weiss, Facharzt fiir
Allgemeinmedizin, Naturheilkunde und Psychotherapie,
Mannheim

Etwa 2-3 % der Bevolkerung leiden unter einer rétselhaften Er-
krankung. Sie klagen iiber Schmerzen am ganzen Korper, Abge-
schlagenheit, Erschopfung und hochgradige Leistungsschwiche.
Gehen sie jedoch zum Arzt, bescheinigt dieser den Betroffenen
beste Gesundheit. Dieses Krankheitsbild betrifft vorwiegend
Frauen. Der Leiter der Landesgruppe fiir Selbsthilfegruppen
wird an diesem Abend auch anwesend sein und fiir Fragen zur
Verfligung stehen.

&

Gesundheit hat @

viele Seiten ...

...Unser Angebot ladt Fiir Sie gelesen:
zum ausgleblgen
Blattern eln! Dr. med. Thomas Weiss,

Schmerzen iiberall-
Fibromyalgie,
Stidwest Verlag, 19.80 DM.

Vom selben Autor:

BUCH HABEL Krank im Schlaraffenland

Wie wirkt Erndhrung auf

Bacher und mehr unsere Gesundheit.
Rheln-Neckar-Zentrum, 68519 Viarnhelm, Tel. 06204-60680 Kosel-Verlag, 38.- DM




Themenabend
Am Mittwoch, 17. Februar 1999
20.00 Uhr, Caféteria der Kulturscheune

Teilfasten - ein wirksamer Weg zum individuellen
Wohlfiihlgewicht

Referentin: Barbara Mdckel, Heilpraktikerin und
Fastenkurs-Leiterin
Uber tausende von Jahren hin wird bereits gefastet - freiwillig
und unfreiwillig. Doch auch Vélker, die keine ausreichenden
Nahrungsquellen hatten, sodal} ihre Vorrite im Frithjahr zur Nei-
ge gingen, erfreuten sich allgemein guter Gesundheit, bis sie "von
der Zivilisation entdeckt" wurden. In manchen Kulturkreisen wird
oder wurde gefastet, um mehr Kraft und Widerstandsfihigkeit zu
erlangen. Kinder und Tiere haben im allgemeinen einen gesunden
- Instinkt, wann und wieviele Tage sie keine Nahrung aufnehmen
sollten, um ihren Organismus nicht zu iiberlasten, z.B, bei Krank-
heit. Das Teilfasten ist besonders auf die Belange von Uberer-
nihrten oder mit Giften Belasteten zugeschnitten, die den Sprung
zum strengen Fasten noch nicht schaffen und es beriicksichtigt
individuelle Vorlieben und Abneigungen.

Naturkostladen
Piene
' tar,

BI'OI und Backwaren

Alle Backwaren aus eigener Herstellung

Frisches biologisches Gemuse und Obst
Demeter Milch-Molkerei-Produkte-Ké&se
Grlner Tee, Teesortiment
Kosmetik(z.B.Dr.Hauschka)

Viernheim-Rathausstr. 7 Tel.06204/67605
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Themenabend
Am Mittwoch, 17. Méirz 1999
20.00 Uhr Caféteria der Kulturscheune

Wohltuende Wickel und Auflagen als schnelle Hilfe
mit einfachen Mitteln

Referentin: Sonja Hillenbrand-Storz, Kranken-
schwester und Heilpraktikerin aus Karlsruhe

Theoretische Grundlagen und praktische Hinweise zur
richtigen Durchfithrung und Anwendung verschiede-
ner Wickel und Auflagen fur Kinder und Erwachsene.
Anwendung bei Erkéltungskrankheiten, Fieber, stoff-
wechselunterstiitzenden Prozessen (z.B. Leber) u.a.
mit Hilfe von Wasser, Zitrone, Quark, Zwiebeln, Kar-
toffeln, Heilerde, Pflanzen, Ole und Salben.

e el e
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Ich freve mich sehr
auf Dein Kommen,
Christian Stakelbeck

Heidelberger Str. 47

68519 Viernheim
IS Tel:(06204) 67688
Fox (06204) 67884
eMail: Christrekk@aol.com




"Wir leben zu kurz und sterben zu lang." (Ellington Darden)
Krafttraining im Alter und in der Osteoporose-Privention

Der inaktive Mensch verliert im Alter zwischen 20 und 50 jéhrlich durch-
schnittlich ein halbes Pfund Muskeln und setzt dafiir 750 g Fett an. Auf 30
Jahre gerechnet, ergibt das 7,5 kg Muskelverlust und iiber 20 kg Fettge-
winn. In direktem Zusammenhang mit dieser Muskelatrophie stehen die
typischen Alterserkrankungen wie allg. Schwiiche, Stiirze, Schwindel, osteo-
porosebedingte Knochenbriiche, Depressionen, etc.

Mit einem richtig dosierten Krafttraining ist aber auch ein 50 jahriger
Mensch in 18 Monaten in der Lage, die verlorene Muskelmasse zuriickzu-
gewinnen. Gleichzeitig verringern sich die Schlafstérungen und Depressio-
nen, die Balance- und Koordinationsfihigkeit wird verbessert. Chronische
Riickenschmerzen konnen nachweislich durch ein gezieltes Krafttraining
schon innerhalb von 3-4 Wochen um ca. 60 % verbessert werden.

Im Vergleich mehrerer Trainingsformen hat sich auch in der Osteoporose-
Privention gezeigt, daBl nur Krafttraining den Knochenmineralgehalt z.B.
im Schenkelhals und der LWS steigern kann. Ergometertraining oder gym-
nastische Ubungen alleine sind ungeeignet, da zu geringe Zug- und Druck-
belastungen auf den Knochen iibertragen werden.

Weitere Infos bei Claudia Gerling (Dipl. Fachsportlehrerin fiirReha-
bilitation und Priivention) - Casa Vitalis

Das etwas andere Studio !

VITALIS

mscmmuoce;m
MD-FRQCOZ!.CD
SA 100 1800
0 0. 18O

Edsrarde 1. 6619 Vartem
B TdcM-70848 W

Wir helfen Ihnen, gesund zu bleiben.

B Sauna W Kraftraining @ Gesundheitssport ®
B Wirbelsdulen-Gymnastk ® Wellness-Stunden ®
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Feng Shui - In Harmonie mit der Umwelt leben

Die Lehre von Feng Shui ist eine praktische und kosmische Wissenschaft
und Kunst, die von den Chinesen iiber sechs Jahrtausende entwickelt und
erweitert wurde. Sie ist die auf Berechnungen fundierte Lehre von der
Harmonie, dem Gleichgewicht zwischen Mensch, Umwelt und den die
beiden bestimmenden Elementen Erde, Feuer, Holz, Wasser und Metall. Im
weiteren Sinn bedeutet Feng Shui die Kunst und Wissenschaft von Aus-
wahl, Plazierung und Arrangement von Orten, Gebduden und Arbeits- bzw.
Schlafrdumen, um ein Maximum an Gesundheit, Erfolg und Wohlstand zu
erreichen. Mit Hilfe der Feng-Shui-Regeln kénnen die positiven Energien,
der Lebensatem unter anderem einer Wohnung gebiindelt und in die ge-
wiinschten Bahnen gelenkt werden. Um Gesundheit und Wohlstand zu
besitzen, sind nicht nur gesunde Lebensfithrung wichtig, der Mensch muf}
auch in Harmonie mit seiner "zweiten Haut", der Wohnung oder dem Haus
leben. Neben den Feng-Shui-Regeln und dem damit verbundenen idealen
Qi-FluB spielen bei den Berechnungen das Geburtselement, die Himmels-
richtungen, giinstige Eingangsrichtungen, Ausrichtungen der Gebiude und
Wohnungen, Plazierung und Auswahl der Mobel, Farben, MaBe, sowie der
AulBenbereich von Hausern eine groBe Rolle. Integriert in gute Beratungen
miissen auch das Auffinden von Erdstrahlen, Wasseradern und Storfeldern
sein. Im Feng Shui gibt es zahlreiche traditionelle und einfache Hilfsmittel,
die unter Beriicksichtigung der Feng-Shui-Regeln eingesetzt werden kon-
nen, um den Qi-FluBl wieder positiv zu beeinflussen.

Nihere Informationen und Beratungen erteilt die

Feng-Shui-Beraterin Barbara Treichel (Dipl. FSC),

Volkerstr. 2, 68519 Viernheim, Tel. + Fax 06204-76323

&

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

Wolfram Herzog, Postfach 1201 K, 64604 Bensheim




Keime und Sprossen

Im Winter ist die Angebotspalette an Frischkost stark eingeschrinkt. Um diese
Licke zu fiillen, bieten sich besonders Sprossen und Keime als willkommene
Erginzung an. Zur Aufzucht bendtigen Sie nicht unbedingt eine Keimbox. Sie
kénnen zB. so verfahren: 2 Efloffel keimfihige Samen (z.B. Linsen, Getrei-
de, Kresse, Sojabohnen, Mungobohnen, Alfalfa, Rettich. Wichtig: alles aus
biologischen Anbau) in ein Sieb (Kaffee-Teesieb) geben und tiber Nacht in
einen Topf mit Wasser hdngen. Am nachsten Tag das Sieb herausnehmen und
ohne Wasser abstellen (Wasser zum GieBen von Blumen verwenden), tagsiiber
immer mal wieder unter flieBendem Wasser naB machen, sie sollen immer
feucht, aber nicht nafl sein, hell stehen, aber nicht in der Sonne. Nachts wieder
einweichen usw. Nach 3-4 Tagen bilden sich kleine Wurzeln, ab jetzt kénnen
Sie die Keimlinge zur Zubereitung von Salaten oder zu Hauptgerichten verwen-
den.

Keimlinge bieten Gesundheit in konzentrierter Form: Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente, sowie hochwertiges pflanzliches Eiwei8 entwickeln sich
in dem winzigen Keimling explosionsartig. Somit sind sie vor allem fiir Winter
und das beginnende Frihjahr, wenn wir alle etwas an Vitaminmangel leiden,
die ideale Erganzung. Durch den Keimproze werden die im Samen ruhenden
Stoffe aktiviert,

Tipo and Trnictho

G
Vorschau auf weitere Termine 1999

Der bereits fiir Januar angekiindigte Vortrag tiber die "Chinesische Organuhr"
waurde auf einen spateren Zeitpunkt verschoben.
am 21, April horen wir Christina Adler

zum Thema Asthmaschulung

7 -

am 19. Mai kommt Dr. med Brand
mit dem Thema Migréine und Kopfschmerzen
am 16. Juni haben wir wegen grofier Nachfrage Frau Humm

nochmals zum Thema Aloe Vera bei uns,
am 22.-24. 1. Paracelsus-Messe in Wiesbaden mit dem

Deutschen Naturheiltag am 23.1.99
Walken immer dienstags und meist auch mittwochs

9.00 Uhr Parkplatz am Anglersee
Im neuen VHS-Programm gibt es wieder eine Fiille von Gesundheitsangebo-
ten ab 8. Januar ist das Programm zu haben.
Die VHS-Fastenwoche mit Barbara Mockel und Ute Heinz findet statt
vom 18. - 22, Januar 1999,

7 .
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Wirsing mit Sahnehaube

1 grolier Kopf Wirsingkraut ca. 1,5 kg
1/4 1tr. Wasser

2 Becher siile Sahne

2 Eier

Vollmeersalz, Pfeffer, Muskat, Paprika
2 EBIL herber Weiflwein

100 gr. geriebener Emmentaler

Den Wirsing putzen und waschen, achteln und in Salzwasser 15 Minuten
lang halbgar kochen. Das Wasser soll nach dem Garen verdampft sein,
damit keine Mineralien verloren gehen. Inzwischen die Sahne steif
schlagen, die verquirlten Eier unterziehen und mit dem Wein und den
Gewiirzen abschmecken. Die Hilfte des geriebenen Kases unterheben.
Den Wirsing abtropfen lassen, in einer feuerfesten Form anrichten, den
Kaserahm dartiber verteilen, den restlichen Kiése iiberstreuen und im
Backofen bei 250 Grad ca. 20 - 25 Min. iiberbacken (oder im Grill, ent-
sprechend kiirzer, Kase soll nicht braunen, sondem hellgelb bleiben).
Dazu passen Pellkartoffeln, Salzkartoffeln oder Christas Lieblingsbrat-
kartoffeln (kleine Wiirfelchen roher Kartoffeln in etwas Ol und mit etwas
Salz in der zugedeckten Pfanne gegart, mehrmals wenden, schmecken
hervorragend.)

Gib jedem Tag die Moglichkeit, der
beste in Deinem Leben zu sein.

Treffpunkt gesundes Leben

RATHAUSSTR. 26, EINGANG SCHULSTR.
68519 VIERNHEIM - TEL. O 6204/4195  prmy




Naturheilverein
Viernheim und Umgebung e.V

Interessengemeinschaft filr gesunde Lebensweise
Mitglied des Deutschen ' Naturheilbundes e.V.

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

Informationen II. Quartal
April - Mai - Juni 1999

Veranstaltungen:

Asthmaschulung

Vortrag
21. April 1999 Seite 2

Kopfschmerzen und Migrine

Vortrag

19. Mai 1999 Seite 3
Aloe Vera

Vortrag

16. Juni 1999 Seite 4

Veranstaltungen des Naturheilvereins gibt es jeden Monat
am 3. Mittwoch um 20:00 Uhr in der Caféteria der
Kulturscheune (hinter dem Hallenbad, Satonévriplatz)




Themenabend
Am Mittwoch, 21. April 1999
20.00 Uhr Caféteria der Kulturscheune

Asthmaschulung fiir Kinder und Jugendliche
aus psychologischer Sicht
h Dipl. Psych. Christina Adler, Dipl. Psych. Suse Nees

Bei dem Vortrag werden insbesondere die Aspekte einer psy-

chologischen Herangehensweise an das Asthma verdeutlicht.

Neben einer allgemeinversténdlichen Einfithrung dariiber,

was bei Asthma geschieht, werden die Bausteine der Asth-

maschulung fiir Kinder und ihre Familien vorgestellt. Schwer-

punkte hierbei liegen beispielsweise auf den Bereichen der
. Medikamentenschulung, des Rollenspiels, der Elterngespriche

und des Entspannungstrainings.

Sowohl die theoretischen Grundlagen als auch die Darstellung

der praxisorientierten Schulung gewihrleisten einen Einblick in

die Moglichkeiten von psychologischen Bewiltigungsstrate-

b gien bei der Erkrankung,
Auf weitere Unterstiitzungsmoglichkeiten, wie z.B. die der
Spieltherapie, wird eingegangen.

Das etwas andere Studio !

(G
VITALIS

HUB DER S0-CnHET LND O SFOATS
CrnLNGEETEN
MOFR 900 - 2300
SA 10(D-1’m
SO 0.8l

Edsorarde 1 . 88619 Vartem
H TdDi- 788 B

Wir helfen Ihnen, gesund zu bleiben.

B Sauna B Krafiraining ® Gesundheitssport ®
B Wirbelsdulen-Gymnastk ® Wellness-Stunden =
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Themenabend
Am Mittwoch, 19. Mai 1999
20.00 Uhr Caféteria der Kulturscheune

Kopfschmerzen und Migriine -
Ursachen und Behandlung
Dr. med. Jan Brand

"Andern Sie sich - dann tut's auch Ihre Migriine" wird die

Kernaussage unseres Referenten lauten.

Herr Dr. Brand, der eine Migrine-Klinik in Konigstein leitet,
wird sein Therapie-Konzept erlautern und den Betroffenen
Wege zeigen, mit ihrem chronischen Leiden besser umzuge-

hen.

Das Zusammenspiel der unterschiedlichen Mallnahmen setzt
viele positive Reize. Insgesamt wird der Organismus weniger

storanfallig.

Das alles gibts
bei mir: O

LA PR bon bt | B

Ich freve mich sehr
auf Dein Kommen,

Christian Stakelbeck

Heidelberger Str. 47
68519 Viernheim

Fox (0 6204) 678 84
eMail: Christrekk@ool.com

Tel.; (062 04) 6 76 88 |

(2,7772977%
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Themenabend
Am Mittwoch, 16. Juni 1999
20.00 Uhr Caféteria der Kulturscheune

Aloe Vera - gesundheitlicher Nutzen
Karin Humm

Die Heilkrifte der Aloe waren schon in der Antike
wohlbekannt. Thre Geschichte ist voll von wahren Be-
gebenheiten und sagenhaften Legenden. Im Laufe der
letzten Jahrzehnte hat die Erforschung der Wirkstoffe
grofle Fortschritte gemacht. Heute kennt man die viel-
filtigen Inhaltsstoffe und ihre fiir uns so niitzlichen Ei-
genschaften. Nicht nur fiir die Gesundheit unserer Haut
ist die Aloe wichtig, wir lernen noch viele andere An-
wendungsgebiete kennen.

Jeder Weg fiingt mit dem ersten Schritt an!

Naturkostladen

Prene
QW

Bl’Ot 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

4



Terminvorschau

Unseren 1. Vortrag im niichsten Quartal kénnen Sie
schon in Ihrem Terminkalender vermerken:

21. Juli - Autosuggestion nach Coué

weitere Vortrige: 18. August und 15. September 1999

30. April - 2, Mai 1999 Internationaler Kongress der
Gesellschaft fiir Biologische Krebsabwehr
KongreBhaus der Stadt Heidelberg
mit Patientensprechstunde und Arzt-Patienten-Pro-
gramm. Info Telefon 06221-138 02 0

Fax 06221-1 38 02 20

Frau Winkenbach bietet wieder ihre bewihrten Kriiuter-
wanderungen, Kriiuterseminare und Kriiuterstamm-
tische an. Info-Hotline: 06207-920310 (Tel. & Fax)

Biirlauch-Liebhaber aufgepalit: bald ist es wieder so
weit! Ab Mirz wiichst er in den Rheinauwiildern, weit-
hin riechbar, Mérz-April sind die besten Sammel-Mona-
te. (Pesto-Rezept siehe beim Gesundheitstip!)

Walken - Der Frithling naht; wer walkt mit?

Wir treffen uns dienstags um 9 Uhr am Parkplatz des
Anglersees. (nach Absprache am Dienstag walken wir
meist auch noch mittwochs)

Das Programm der VHS enthilt ebenfalls eine Menge
Seminare - (Augeniibungskurs, Feldenkrais-Methode,
Lachtherapie) - ebenso Bewegungsangebote, Entspan-
nungstechniken, Riickenschule, jede Menge Moglich-
keiten zur Gesunderhaltung. Schauen Sie rein und suchen
Sie sich 'was aus!.

Vom 10. Mérz - 21. April gibt es in der Kulturscheune
eine Ausstellung "' 5000 Jahre Aromatherapie"

und am 13.4. und 20.4. spricht Werner Kiihni Ramisch
iiber die Aromatherapie. S. VHS Programm S, 42.

Viele mochten leben, ohne zu altern;
sie altern in Wirklichkeit, ohne zu leben.

Alexander Mitscherlich

7 . 7 . 7 .



Sitzen auf Biergartenbiinken und anderen lehnenlosen
Sitzgelegenheiten oder 'das Kreuz mit dem Kreuz!"

Frithling und Sommer, bald beginnt sie wieder, die schone Zeit, in
der man im Freien sitzen kann. Wie erholsam, in einem Biergarten
zu sitzen oder im Wald auf einem Baumstumpf oder auf einem
liegenden Baumstamm. Aber wehe, wer ein Kreuz mit dem Kreuz
hat, frither oder spiter steht er stohnend auf, versucht, wieder gera-
de zu werden oder geht heim, weil er (sie) nicht mehr sitzen kann.
Mir ging es frither auch so, heute weil ich, dafl ich nur "falsch
gesessen" habe.
Wenn Sie auch zu den Bedauernwerten gehoren, probieren Sie es
mal so (zu Hause auf dem Stuhl iiben!) :
Sitzen Sie ganz vorne auf den vorderen Rand der Sitzfliche, nicht
mit den Oberschenkeln aufliegen, sondern nur mit den "Sitzkno-
chen" auf der Kante.
Stellen Sie die FiiBe hiift- oder 2 FuB breit parallel zueinander auf
den Boden, lassen Sie die Arme hingen und legen dann die Hande
locker auf die Oberschenkel, richten Sie die Wirbelsdule auf; den
Kopf so halten, als sei der Hinterkopf an ein paar Haaren nach
oben gezogen. Haltung immer mal wieder korrigieren, nicht im
Becken abknicken, keinen Rundriicken zulassen. Hinde gelegent-
lich zur Abwechslung neben sich auf die Bank legen oder aber
auch mal hinter sich auf die Bank stiitzen und Wirbelstiule wieder
geraderichten. Noch besser, wenn es moglich ist, zwischendurch
aufzustehen und ein paar Schritte zu gehen.
Sie werden sehen: Sie kénnen in Zukunft viel linger, vergniigter
und fréhlicher auf solchen "Sitzen sitzen."
Eine schone Freiluftsaison wiinscht Thnen  Thre Barbara Mdockel

&

M@ Treffpunkt gesundes Leben
RATHAUSSTR. 26, EINGANG SCHULSTR.
68519 VIERNHEIM - TEL. O 62 O4/4195




Vollwertige Erniihrung - was ist das eigentlich?

Wer Wert auf Vollwerternahrung legt, muf8 weder ein "Komerfresser" noch ein
" Miisli-Freak" sein. Diese Meinung ist iiberholt, denn es gibt inzwischen den
Begriff "Vollwert-Gourmet", und dieser Gourmet ilit nicht nur mit Genul,
sondern bewuBt mit Vollwertinhalt. - Lebensmittel aus der Natur, die wenig
verarbeitet sind, gehoren zur Vollwertkiiche. Vollwertige Nahrungsmittel
enthalten noch alle Stoffe, die sie von Natur aus fir die Emahrung mitbringen.
- Grundlage eines "vollwertigen" Speisezettels sind tiberwiegend frische Le-
bensmittel aus Vollgetreide, Gemiise, Obst, Kréutern, Nussen, Hilsenfriichten,
naturbelassenen Fetten (kaltgepreften Olen). Ein grofler Teil dieser Lebens-
mittel sollte unerhitzt als Frischkost oder Salat verzehrt werden. Was gegart
wird, sollte schonend gediinstet werden. In Vollkornnudeln, -reis oder -brot
stecken noch die Ballaststoffe des Getreides und samtliche Mineralstoffe und
Vitamine. Sie machen Getreide zu einem wertvollen Nahrungsmittel und geben
den Vollkomprodukten ihren kraftigen Geschmack. In weilen Nudeln und
WeiBbrot fehlen diese lebensnotwendigen Stoffe. In miBigen Mengen kann der
Speisezettel auch durch Fleisch, Fisch und Kise bereichert werden. Ab und zu
Bier und Wein paft auch in die vollwertige Emahrung. Hier gilt: Die Dosis
macht das Gift!

SiBwaren mit isoliertem Zucker und raffinierten gehérteten Fetten sollten
vermieden werden, ebenso Lebensmittel mit kiinstlichen Aromen, Farb- und
Geschmacksstoffen sowie samtliche zuckerhaltigen Limonaden. Wenn Sie auf
Siifles nicht verzichten wollen: Siifles Obst ist auch Vollwertkost!

Ubrigens: Mit Vollwertkost konnen Sie leicht abnehmen! Sie ist auf Dauer die
beste Diit - und schmeckt hervorragend!

Korper:& Seele

Fiir Sie ausgeguckt:

Kochbiicher bietet der
Verlag Griife Unzer an:

Vollwert auch fiir Einsteiger
64 Seiten 12,90 DM
ISBN 3-7742-1112- 4

Blicher und mehr

g
W
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Zwei empfehlenswerte Vollwert-

Das grofie GU-Vollwertkochbuch

Rhain-Nackar-Zentrum 420 S. viele Rezepte 29.80 DM

06204/6068-0 ISBN 3-7742-1229-5




Birlauch-Pesto

Auch dieses Jahr wieder ein
Birlauch-Rezept, der Gesundheit
zuliebe und wegen des guten Ge-
schmacks:

Birlauchblatter sammeln (Vor-
sicht: Maiblumen schen dihnlich
aus und sind giftig, im Mérz al-
lerdings sind diese noch nicht
da), evtl. waschen und trocken-
tupfen und dann in Plastiktiiten
einfrieren. Wenn die Blatter im
straBenfernen Wald gesammelt
sind, miissen sie nicht unbedingt
gewaschen werden, da sie ziem-
lich schnell aus dem Boden kom-
men und frisch und sauber sind,
sorgfiltiges Sammeln vorausge-
setzt, (ohne Spinnweben und In-
sektenbeilage, auch kein letztjah-
riges braunes Laub).

Eine groBe Portion Pesto natiirlich zum Probieren gleich frisch her-
stellen. Die andern Blitter im Laufe des Jahres, vor allem im Herbst
und Winter, verarbeiten.

Birlauchblitter im Mixer zerkleinern, es kénnen Kriuter aller Art hin-
zugegeben werden (Majoran, Thymian, Basilikum, Brennessel, Peter-
silie usw.. aber von allem nicht zu viel, um den knoblauchéhnlichen
Birlauchgeruch vorrangig zu halten. Olivendl (gutes, kaltgepreBtes) in
den laufenden Mixer dazugeben, es entsteht eine cremige, hellgriine
Paste, die mit Salz und Pfeffer gewiirzt wird. Wer méchte, kann noch
Mandeln mit zerkleinern oder natiirlich Pinienkerne. Das Pesto dann in
Schraubdeckelgliser fiillen, nochmals eine Olschicht zum Abdecken
drauf und im Kithlschrank aufbewahren. Hélt gekiihlt mindestens 3 - 4
Wochen, wird aber meist vorher leergegessen sein.

Die Paste schmeckt sehr gut als Brotaufstrich, zu Quark, zu Pellkar-
toffeln und Nudeln, in Suppen und SoBen, auch in der Salatsofie; der
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Probieren Sie's mal. Und natiirlich
ist so ein Pesto auch zum Verschenken ideal!



Naturheilverein

Viernheim und Umgebung e.V

Interessengemeinschaft fiir gesunde Lebensweise
Mitglied des Deutschen Naturheilbundes e.V.

Kontakt: Barbara Mackel Lorscher Str. 82, 68519 Viernheim, Tel. 06204-602560, Fax 06204-65764

Informationen III. Quartal
Juli - August - September 1999

Veranstaltungen:

Heilmacht der Gedanken und Worte
Vortrag

21. Juli 1999 Seite 2

Der Mensch im Ein-Klang
mit sich und der Welt

Vortrag
18. August 1999 Seite 3

Synergetik-Therapie
Vortrag
15. September 1999 Seite 4

Veranstaltungen des Naturheilvereins gibt es jeden Monat
am 3. Mittwoch um 20:00 Uhr in der Caféteria der
Kulturscheune (hinter dem Hallenbad, Satonévriplatz)
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Themenabend
Am Mittwoch, 21. Juli 1999
20.00 Uhr Caféteria der Kulturscheune

“Heilmacht der Gedanken und Worte”
Positive Selbstbeeinflussung nach Emile Coué
Klaus D. Ritter, Gondelsheim

Der Psychotherapeut Emile Coué hat diese Heilmethode der
positiven Selbstbeeinflussung (Autosuggestion) begriindet. Klaus
Dieter Ritter, Vorsitzender der Coué-Vereinigung Deutschland, wird
bei seinem Vortrag diese Methode demonstrieren und die Besucher
kénnen sich sofort beim Uben von der Wirksamkeit iiberzeugen.
Die Autosuggestionsformel erméglicht es, einen Selbstbefehl an das
UnterbewuBtsein zu geben und die “Macht der Gedanken und Worte™
bewirken Befreiung von Schmerzen, Verbesserung der
Beweglichkeit, ja sogar Verschwinden von Schwerhérigkeit.

Geplant ist fiir 11. September ein ganztiigiges Seminar. (Siehe unsere
Termin-Vorschau Seite 7.)

| Das alles gibts

:
| C/l r /SAJ?VL/

A UND OUTDOOR-SPEZIALIST !

Ich freve mich sehr
auf Dein Kommen
Christian Stakelbeck

bei mir:

Heidelberger Str. 47
68519 Viernheim

Tel.: (0 62 04) 6 76 88
Fax (062 04) 678 84
eMail: Christrekk@aol.com

L T




Themenabend
Am Mittwoch, 18. August 1999
20.00 Uhr Caféteria der Kulturscheune

“Der Mensch im Ein-Klang mit sich und der Welt”
Geistig seelische Komponenten einer ganzheitlichen
Ernihrung im Lichte der Ayurvedischen Konstitutions-
typenlehre.

Christine Meier-Uhl, Erniihrungstherapeutin,
Birkenau

Die Referentin hat sich im Rahmen ihrer Ausbildung zur
Gesundheits- und Erniihrungsberaterin eingehend mit der indischen
Wissenschaft *Ayurveda” (Das Wissen vom Leben) befaBit. Dieses
{iber 5000 Jahre alte Wissen basiert auf dem Grundgedanken “Jeder
Mensch ist anders”. Deshalb sollte jeder Mensch secinen
Konstitutionstyp kennen und sich die dafiir passenden Erndhrungs-
gewohnheiten aneignen.

Der Abend verspricht sehr spannend und interessant zu werden und
Sie gehen mit neuen, fiir [hre Gesundheit niitzlichen, Erkenntnissen
nach Hause.

Naturkostladen
@
Piene
el
Brot und Backwaren

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

Viernheim-Rathausstr. 7 Tel.06204/67605

Alle Backwaren aus eigener Herstellung

7
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Themenabend
Am Mittwoch, 15. September 1999
20.00 Uhr Caféteria der Kulturscheune

“Synergetik-Therapie”
Innenweltenreisen als Selbstheilungsweg
Brigitte Schiechel-Barattin, Darmstadt

Synergetik - die Lehre vom Zusammenwirken.

Verzweifelt, hoffnungslos, krank?

Gesunde und kranke Menschen mit den unterschiedlichsten Problemen
und kérperlichen Krankheitsbildern kénnen mit Hilfe der Synergetik-
Therapie Informationsstrukturen in ihrem Gehirn verindern. Die Reise
in die Innenwelt hilft dem Betroffenen. Konflikte der Vergangenheit
nochmals zu bearbeiten und sich endgiiltig von ihnen zu befreien. So
kann Seelenmiill entriimpelt werden. (Jeder von uns hat davon genug.)
Frau Schiechel-Barattin wird uns die Moglichkeiten dieser Therapie
aufzeigen.

Das etwas andere Studio !

(G
VITALIS

nmtmg}meruoce;m

fOFRQ(I) 200
SA 1000 - 1800
O 100 - 18D

Edsorard® 1. 885619 Vartemn
B TdgE.788 W

Wir helfen Ihnen, gesund zu bleiben.
B Sauna W Kraftraining ® Gesundheitssport ®
B Wirbelsaulen-Gymnastk ® Wellness-Stunden ®




Am 11. August ist eine totale Sonnenfinsternis!
Der Streifen auf der Landkarte zieht sich von
Karlsruhe nach Stuttgart, Miinchen usw. Viernheim
liegt in dem Bereich fiir 98 % Finsternis und zwar
von 12.31 bis 12.33 Uhr.

Dieses auflergewthnliche Naturschauspiel sollten Sie nicht
verpassen. Wenn man nicht darauf vorbereitet ist, merkt man
um 12.31 Uhr zwar, daB} es plotzlich Nacht wird und zwei

Minuten spiter wieder Tag. Aber man darf dann keinesfalls mit

ungeschiitzten Augen nach der Sonne schauen, weil die Pupillen s
sich sehr schnell auf Nacht eingestellt haben und beim Her-

vorblitzen der Sonne hinter dem verdeckenden Mond die Augen

schwer geschidigt werden kénnen. Besorgen Sie sich unbedingt h
und vor allem den Kindern die speziellen Schutzbrillen (beim

Optiker fiir 5.- DM). Eine Sonnenbrille oder ein geschwiirztes

Glas oder schwarze Filme reichen keineswegs aus.

Bereiten Sie sich auf dieses Naturschauspiel gut vor und

geniefBen Sie die Attraktion. Die niichste totale Sonnenfinsternis

in unseren Breiten ist erst wieder im Jahre 2081 zu bewundern.
(Fiir die meisten von uns zu spit!)

Ihr gliicklichen Augen,
Was je ihr gesehn, h
Es sei wie es wolle,

Es war doch so schon.
Joh. Wolfg. v. Goethe

M@ Treffpunkt gesundes Leben

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




Unser Buch-Tip - Fiir Sie gelesen:

“NLP und Gesundheit” - m
Die offenen Geheimnisse der Gesunden.

Ian McDermott, Joseph O'Connor;
ISBN 3-932098-13-7

Das Neurolinguistische Programmieren (NLP) untersucht, wie Gedanken
und die innere Einstellung das Wohlbefinden beeinflussen.

Ein Beispiel fiir die Funktion von NLP ist der Placebo (Medikament ohne
Wirkstoff)- Effekt. In Studien wurde die Wirksamkeit von Placebos im
Vergleich zu Schmerzmitteln untersucht. Im Vergleich zu Morphium zeigten
sie einen Wirkungsgrad von 55 %. Die Wirkung beruht darauf, daB der
Patient eine bestimmte Erwartung an die Wirkung eines Mittels kniipft.
Unser Unterbewulitsein ist bestrebt, diese Erwartung auch zu erfiillen.
Andersherum besteht der gleiche Effekt leider auch beim Auftreten von
Nebenwirkungen.

Es gilt jetzt, sich derartige Abliufe bewuBt zu machen und fiir die eigene
Gesundheit einzusetzen. Das Buch eignet sich fiir diejenigen, die wissen
wollen, was NLP ist, die versuchen wollen, Geist und Kérper in Einklang zu
bringen und die mehr {iber ein faszinierendes Riitsel erfahren wollen: iiber
sich selbst.

-& Seele é:&

Das Leben hort nicht
auf, lustig zu sein, wenn
die Menschen sterben,
ebensowenig wie es
aufhort, ernst zu sein,
wenn die Menschen

lachen.
George Bernard Shaw

““Biicher und meh

Rhein-Neckar-Zentrum "
068204/6068-0




Terminvorschau

11. August Sonnenfinsternis Infos s.S. 5

Am 11. September ganztiigiges Seminar

mit Klaus D. Ritter, Autosuggestion nach Coué. { v '
“Heilmacht der Gedanken und Worte”

Die Seminarkosten betragen 120.- DM. Interessenten melden sich bis
15. August beim NHV schriftlich an und legen der Anmeldung einen
Scheck fiir die Seminarkosten bei.

Frau Doris Holldnder bietet wieder im September in der VHS ihr
bewdhrtes und beliebtes Seminar “Hombopathische Hausapotheke”
an und zwar an vier Abenden : 14.9./21.9./28.9.und 30.9. Nach dieser
Einfiihrung in die Homoopathie ist es moglich, sich und seine Familie
bei kleinen und gréferen UnpéBlichkeiten wie Halsschmerzen, Husten,
Grippe , Ischiasbeschwerden und vielem mehr, selbst wieder ins Lot zu
bringen.

Vorschau 15. Oktober. Am Vormittag werkeln wir wieder im
Kriutergarten des SchloBparks in Weinheim. Niheres in unserem
Oktoberheft.

Vorschau 20 Oktober:
Frau Sabine Wacker referiert iiber Bioresonanztherapie.

Frau Doris Winkenbach, Kriuterfachfrau in Morlenbach u. Mackenheim
bietet wieder Wildkriiuterfiihrungen im Odenwald an, Und zwar
am Sonntag, 25.07.99 , 9.00 Uhr,

am Montag, 16.08.99, 18.00 Uhr,

am Sonntag, 22.08.99, 9.00 Uhr

Aublerdem gibt es im Herbst wieder Kriuterstammtischtermine.
Info-Hotline Tel./Fax 06207 - 920310

Wir walken immer noch regelmiBig jeden Dienstag und Mittwoch.
Treffpunkt 9.00 Uhr Parkplatz am Anglersee.
Walkzeit ca. 35- 40 Minuten, Mitwalker sind herzlich willkommen.

&

Du kannst Deinem Leben nicht mehr Tage,
aber Deinen Tagen mehr Leben geben!

7

(4177724777

Vermine 7
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Rezepte

Rezepte - Rezepte - Rezepte - Rezepte - Rezepte - Rezepte

Wir bitten unsere Mitglieder um gute Rezepte und dieses Mal sind - oh
schéner Zufall - zwei Griinkern-Rezepte eingegangen. Wir iiberlassen das
Urteil, welches das feinere ist, unseren Lesern.

Griinkernbratlinge
(fiir ca. 8 Bratlinge)

180 g Griinkernschrot (nicht zu
grob gemahlen)

400 ml (knapp) Gemiisebriihe

1 Lorbeerblatt

1 zerdriickte Knoblauchzehe

1 Ei

2 EBIL. Vollkornsemmelbrosel

1 Zwiebel

1 Mohre

Meersalz, Pfeffer, Petersilie

Olivendsl zum Braten,

Griinkernschrot in der Brithe mit
den Gewiirzen aufkochen und ca..
15 - 20 Min unter mehrmaligem
Rithren zu einem festen Brei
ausquellen lassen, Lorbeerblatt
entfernen,

Abkiihlen lassen, Ei und Semmel-
brosel unterriithren. Zwiebel fein
hacken, Méhre putzen und grob
reiben, mit Meersalz, Pfeffer und
der feingehackten Petersilie
abschmecken. Mit nassen Hinden
ca. 8 kleine, flache Bratlinge
formen und in heifem Oliventl
von beiden Seiten goldgelb
braten.

Tip: Die Bratlinge kénnen auch
mit Kisestreifen oder angerdste-
ten Niissen verfeinert oder mit
Schafskise gefiillt werden.

Griinkernfrikadellen

250 g Griinkernschrot

V4 Itr. Gemiisebriihe

2 Eier

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g geriebener Emmentaler

1 Stange Lauch oder anderes
Gemiise je nach Jahreszeit
(Blumenkohl, Karotten, Sellerie
efc.)

Gewiirze und Kriuter nach Ge-
schmack

Olivendl

Zwiebel und Knoblauch in
Olivendl anbraten, Gewiirze und
Gemiise und Schrot zugeben, mit
der Gemiisebriihe aufkochen und
20 - 30 Min. quellen lassen.

Eier und Kise zugeben. Als
flache Frikadellen (ca. '2 cm )
ausbacken.

Wenn Sie, liebe Mitglieder, ein
schines “Vollwertrezept” wissen,
das Sie gerne weitergeben
mdchten, sind wir dafiir immer
dankbar .



Naturheilverein

Viernheim und Umgebung e.V

Interessengemeinschaft fiir gesunde Lebensweise
Mitglied des Deutschen Naturheilbundes e.V.

Kontakt: Barbara Mockel Lorscher Str. 82, 68519 Viernheim, Tel. 06204-602560, Fax 06204-65764

Informationen IV. Quartal
Oktober - November - Dezember 1999

Veranstaltungen:

Innere Harmonie durch
Bachbliiten

Vortrag
20. Oktober 1999 Seite 2

Bioresonanztherapie -

eine Hoffnung fiir chronisch Kranke

Vortrag
17. November 1999 Seite 3

Gemeinsames Kochen

Weihnachtsessen fiir Mitglieder
15. Dezember 1999 Seite 4

Veranstaltungen des Naturheilvereins gibt es jeden Monat
am 3. Mittwoch um 20:00 Uhr in der Caféteria der
Kulturscheune (hinter dem Hallenbad, Satonévriplatz)
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Themenabend
Am Mittwoch, 20. Oktober 1999
20.00 Uhr Caféteria der Kulturscheune

Innere Harmonie durch Bach-Bliiten
Referentin: Gabriele Ripp, Heilpraktikerin, Viernheim

Der englische Arzt, Dr. Edward Bach, entwickelte die Bliitentherapie vor etwa
60 Jahren; er hatte erkannt, dass korperliche Krankheiten ihre Ursache in der Secle
haben, Er suchte nach natiirlichen Heilmitteln, um damit seelische Disharmonie
ausgleichen zu kénnen und er entdeckte - mit grober Intuition - die 37 Bliiten, aus
denen er die Essenzen herstellte. Damit ist es moglich, augenblickliche negative
Gefithle und Missstimmungen zu lindern oder auszugleichen. Mittlerweile ist die
Bachbliitentherapie eine revolutiondre Therapieform, die in der ganzen Welt
iiberzeugte und begeisterte Anhiénger gefunden hat. Die Bliiten helfen uns,
schwierige Alltagssituationen besser zu bewiltigen, sie vermitteln uns Aus-
geglichenheit, wenn wir krank sind und unterstiitzen hervorragend andere Therapien.
Sie sind cine bewiihrte Hilfe bei psychischem Stress in Beruf und Familie und eine
Vorbeugung gegen Krankheiten.

Naturkostladen
. ®
BPiene
fer,
quq 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




Themenabend
Am Mittwoch, 17. November 1999
20.00 Uhr Caféteria der Kulturscheune

Bioresonanztherapie - eine Hoffnung fiir chronisch Kranke
Referentin: Sabine Wacker, cand. med., HP, Mannheim

Chronische Krankheiten wie Allergien, Asthma, Neurodermitis und
andere Hauterkrankungen, Arthritis, Arthrose, Rheuma, Hypertonie
und Krebs werden immer haufiger. Chronisch Kranke machen die
leidvolle Erfahrung, dass sie mit schulmedizinischen Methoden alleine
von Jahr zu Jahr trotzdem immer kréinker werden.

Die Bioresonanztherapie (MORA) als Methode der Biologischen
Medizin eroffnet vollig neue Wege und Moglichkeiten fiir die
Behandlung von chronischen Erkrankungen.

Der Vortrag soll das Prinzip von Heilung und die Grundlagen der
Bioresonanztherapie etwas ndher beleuchten.

Die Referentin ist diplomierte Bioresonanz-Therapeutin und verfiigt
tiiber mehrjahrige Praxiserfahrung mit dieser Therapieform.

Biicher machen Lust auf viel

BUCHHANDLUNG
Schwarz |

Rathausstr. 45, Viernheim

Meer

3
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Anstatt Themenabend : Kochen und Feiern

Am Mittwoch, 15, Dezember 1999

Weil das letztjihrige Weihnachtskochen allen Beteiligten viel SpaB gemacht hat,
méchten wir diese Form des letzten Themenabends im Jahr zur Tradition werden
lassen. Dieser Abend ist deshalb nur fiir Mitglieder des Naturheilvereins..
(Beitrittserklidrungen liegen unserem Programmheft bei, neue Mitglieder sind uns
beim Kochen und Feiern herzlich willkommen!)

Anmeldung bis zum 5. Dezember ist notwendig. Ort wird bei der Anmeldung
bekanntgegeben. Der Unkostenbeitrag wird ca, 15.-- DM betragen.

Kefir - ein Getrink aus dem Kaukasus

Kefir ist ein kohlensdure- und alkoholhaltiges Getrank, das urspriinglich im
Kaukasus durch Vergirung von Kuhmilch hergestellt wurde. Es hat auch bei
uns heute seine Abnehmer. Der Kefirpilz enthilt einen Bazillus Saheaeszius.
der die Verinderung bewirkt.

Man gibt den Kefirpilz in ein Gefil mit Milch, lisst es bei einer Temperatur
von 18 - 20 Grad 12, 18, 24 oder maximal 40 Stunden stchen. Je nach
Vergirungsdaver wird die Milch verschieden dick und hat eine
verschiedenartige Wirkung, Die Bewohner des Kaukasus kennen die Wirkung
des Kefirs schon seit langer Zeit. Sie trinken Kefir anstelle von Wasser und
anderen Getrinken und essen ihn als Speise von Jugend auf. Sie kennen keine
Tuberkulose. keinen Krebs und haben keine Verdauungsstérungen. (Kefir
verhindert die Fiiulnis von zuriickgebliebenen Stoffen im Darm.) AuBerdem
erreichen die Menschen im Kaukasus ein sehr hohes Durchschnittsalter,
einzelne Personen bis zu 150 Jahre.

Dem Kefir werden viele fiir die Gesundheit niitzliche Eigenschaften nachgesagt
und er kann téglich genossen werden.

Der Pilz vermehrt sich innerhalb 3 - 4 Wochen um das Doppelte. Dann teilt
man ihn und gibt ihn weiter. Bitte vernichten Sie ihn nicht, denn er ist kostbar.
Geben Sie ihn Freunden und Bekannten,

Wer einen Kefirpilz haben méchte, meldet sich bei Frau Elke Rupp, Viernheim,
Telefon 60 23 88.

 RATHAUSSTR. 26, EINGANG SCHULSTR.
68519 VIERNHEIM - TEL. O 62 O4/41 95 004

Treffpunkt gesundes Leben




Vitalogie - eine vorsorgliche Gesundheitspflege
Vorschau: Themenabend am 16. Februar 2000

Die Kraft, die uns erschaffen hat, hilt uns auch gesund.

Vor 20 Jahren begriindete der Schweizer Arzt Dr. Peter Huggler die Vitalogie und
verfeinerte seine Methode im Laufe der Jahre so weit, dass sie nach einer soliden
Ausbildung von jedem gefahrlos angewendet werden kann.

Seine Erkenntnisse beruhen unter anderem darauf, dass unsere Lebensenergie gestort
sein kann, weil die tiglichen Belastungen zu Verspannungen und Fehlhaltungen
fithren und die lebenswichtigen Informationen vom Gehirn {iber das Nervensystem
in den Korper und zuriick nicht mehr stdrungsfrei flieen kénnen. Die Vitalogie ist

keine medizinische sondern eine vorsorgliche und begleitende Gesundheitspflege.

Sanft, schmerzfrei und ohne Nebenwirkungen leitet der Vitalogist die Entspannung
ein, so dass die Blockade im Energie- und Informationsfluss beseitigt wird und die
lebenswichtigen Informationen fiir eine regelmiBige Regeneration ungehindert
flieBen kdnnen,

Das Ziel der Vitalogie ist ausschlieBlich die Aktivierung der Selbstheilungskrifte
und die Riickbesinnung auf die in uns wohnenden Krifte und Energien,die von der
Zeugung bis zum Tod in jedem von uns wirken.

Vorbeugend oder begleitend zu jeder Therapie wird die Vitalogie in jedem Alter
unabhiingig der Beschwerden eingesetzt, zum Wohle jedes Menschen.

Auskunft Giinter Heede, 69190 Walldorf, Tel. 06227/61566

Das etwas andere Studio

V[ITAMIS
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Wir helfen lhnen, gesund zu bleiben.

B Sauna W Kraftiraining ® Gesundheitssport &
B Wirbelsdulen-Gymnastk ® Wellness-Stunden =

Den
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Ternméne

Weitere Termine:

Samstag 16. Oktober, ab 14.00 Uhr

Treffpunkt Heilkriutergarten

im SchloBpark in Weinheim, hinter der Vogelvoliére

Wir helfen Frau Eichelroth, den Kréutergarten fiir den Winter herzurichten. Dabei
lernen wir die Heilkriuter kennen, am Aussehen, Wuchs und Geruch und auch ihre
Anwendung fiir die Gesundheit. Wie schon bei der letzten Gartenaktion, bei der wir
alle viel Spass hatten, diirfen wir iibrige Ableger mitnehmen.

Alle interessierten Helfer sind herzlich willkommen.

Wir walken jeden Dienstag und Mittwoch ! Auch im Oktober,

November und Dezember!
Treffpunkt 9.00 Uhr Parkplatz Fubgingerbriicke am Anglersee. Walkzeit ca. 35 - 40
Min.. Tempo wird auf Einsteiger abgestimmt. Mitwalker sind immer willkommen.

&

Unsere Vorfahren stehlen uns unsere besten Ideen!
Marc Twain

Kc’irpep;.-.:&:;_ Seele @

Unser Buchtipp: Ayurveda

Leben im Gleichgewicht der Kriifte
Die kleine Gesundheits-Bibliothek
ISBN 3 -8174 -5168 -7 5.--DM |

Ein kleines Biichlein fiir wenig Geld
mit unglaublich vielen Informationen
zum Thema Gesundheit. Wer schon
immer mehr iiber die indische Welt-
anschauung wissen wollte und auch
dariiber, was wir in der westlichen
Welt davon niitzen kénnnen, findet

- - : dies in diesem Ratgeber.
““Biicher und mehr £
Rhein-Nackar-Zentrum 3 .
06204/6068-0 Mehr Infos im Internet

www.copactverlag.de



Wir stellen Heilkriuter vor:

Echter Salbei (Salvia officinalis)

Die kalte Jahreszeit steht bevor und es ist gut, einige Hausmittel gegen
listige Erkiltungsbeschwerden parat zu haben.

Der Salbei ist dabei eine der vielseitigsten Pflanzen {iberhaupt. Er kann
sowohl als Kiichenkraut verwendet werden als auch als Heilpflanze. Das
zeigt sich auch an der Namensgebung, denn lat. “salvus™ bedeutet heil.

Salbei wirkt desinfizierend und zusammenziehend (adstringierend) und ist
damit ein hervorragendes Mittel bei Halsschmerzen und Mandelentziindung
aber auch bei Zahnfleischerkrankungen. Er hilft bei Katarrhen der oberen
Lufwege und bei Verschleimungen. Gleichzeitig ist er fiebersenkend.

Da er auch die Driisentitigkeit reguliert, ist er bei allen Beschwerden im
Magen-Darmtrakt einsetzbar, Durch diese regulierende Wirkung Lisst er sich
auch gegen krankhaften SchweiB- und Speichelfluss verwenden. Durchfall
und Blidhungen ziihlen zum Therapiebereich ebenso wie Appetitlosigkeit.

Fiir stillende Miitter gilt der Hinweis: Salbei wirkt abstillend, ist also
withrend der Stillzeit nur mit Vorsicht und in geringen Mengen anzuwenden.
In der Abstillphase ist er gut geeignet, um den Milchfluss zu reduzieren.

Leider ist nicht unser heimischer Wiesensalbei diese Wunderpflanze,
sondern er muss als Kulturpflanze angebaut werden. Verwendet werden
dann die getrockneten Blitter und Stengelteile.

Anwendung: 1 Teeldffel Salbeiblitter mit 1 Tasse kochendem Wasser
iiberbrithen, kurz ziehen lassen, abseihen.

Tiglich etwa zwei Tassen Tee trinken oder duBerlich zu Spiilungen
verwenden. Frische Blitter kénnen bei Insektenstichen oder schiecht
heilenden Wunden aufgelegt werden. Bei Halsschmerzen frische Blitter
kauen hilft schnell und sicher.

Wer Liebe predigt,
{), - O
N lernt predigen,
9 aber nicht lieben. U

Aus “Der Lebensfreude-Kalender 1999
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Herzhafter Pilzkuchen

Es wird Herbst! In den Wildern gibt es im September und Oktober wieder Pilze und
wer nicht selbst sammelt, findet sie auf Miirkten und in Gemiisegeschiften. Wenn
man keine Waldpilze findet, kann man auch Zuchtpilze wie Champignons, Shiitake
oder Austernseitlinge kaufen, aber den unvergleichlichen Waldpilzgeschmack
ersetzen diese natiirlich nicht.

Teig: 250 g Dinkelmehl, 1 Essléffel Butter, 10 g Hefe, Salz, 1 Ei

Aus diesen Zutaten einen Teig kneten und in eine Springform geben mit

ca. 3 -4 cm Randhéhe

Pilzbelag: ca 1000 g Waldpilze, 2 Eier, 2 Zwiebeln, 100 g Speck

Die Pilze putzen (moglichst nicht waschen),und blittrig schneiden.

Den Speck klein wiirfeln und darin die kleingeschnittenen Zwiebeln glasig diinsten,
die Pilze dazugeben und unter Rithren das entstehende Wasser verdampfen lassen.
Dann etwas Mehl iiberstduben und 1 Becher siile Sahne dazugeben. Auch diese
Fliissigkeit wieder etwas einkdcheln lassen.

Die Masse etwas abkiihlen lassen und 2 verquirlte Eier und 1 Tasse kleingehackte
Petersilie (und evtl. auch 1 Tasse gewiirfelte Tomate) darunter rithren. Mit Salz und
Pleffer wiirzen. Die Pilzmasse aul den Teig streichen und den Pilzkuchen im
vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 30-40 Min. goldbraun backen. Dazu frischer
griiner Salat. Mil jungem Wein wird dieses Gericht zur Spezialitit.
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Ich freve mich sehr
auf Dein Kommen,

Das alles gibts
XS Christian Stakelbeck

bei mir:

Heidelberger Str. 47
68519 Viernheim

- Fox(06204) 67884
eMail: Christrekk@aol.com




