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Liebe Leserinnen und Leser,

wer wartet jetzt nicht sehnsuchtsvoll auf das erste Griin draufen? Und so haben
wir der zweiten Ausgabe unserer ,Sonnenuhr® einen griinen Anstrich gegeben als
Symbol fur Frihling und Neubeginn, aber Griin ist auch die Farbe der Hoffnung
und der Heilung.

Es erwartetet Sie wieder Wissenswertes aus verschiedenen Bereichen der
Naturheilkunde, es gibt Gesundheitstipps, Rezepte und Termine.

Die Artikel finden Sie auch wieder in ausflihrlicherer Form auf unserer Website
www.heilpraktikerinnen-stahnsdorf.de unter Aktuelles.

Die Stahnsdorfer Heilpraktikerinnen
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1?! FRUHJAHRSPUTZ 17!

Ist das schén, wenn alles wieder
glanzt und strahlt! Ich meine: strah-
lende Gesichter, glanzende Augen!
Oder haben wir mide Gesichter,
matte Augen, sind verausgabt, aus-
gelaugt? Oft benutzen wir uns wie
eine Kuche, in der wir viel kochen
und zubereiten, aber nie abwaschen
und aufrdumen.

Kennen wir uns eigentlich aus in der
,Klche" unseres Korpers?

Unser Korper reinigt sich Uber den
Darm, die Nieren, die Haut, die Lun-
ge, die Nase, die Augen (Tranen). Ja,
auch Tranen entgiften — abgesehen
von der emotionalen Erleichterung
werden mit den Tranen Uberschussi-
ge Hormone abgegeben. Die Nase
reinigt die Einatem-Luft, die Lunge
das Blut Uber den CO%-O*Austausch,
die Nieren nach Filtern des Blutes
durch Wasserabgabe. Die Hauptar-
beit leistet der Darm, er scheidet
Uberflissige  Nahrungsreste aus.
Werden diese nicht geniigend aus-
geschieden, bilden sich Gase, die fur
Blahungen, Kopfschmerzen, Midig-
keit sorgen und auf Dauer Uber die
Vergiftung des Blutes chronische
Krankheiten erzeugen. Bleiben Nah-
rungsreste allzu lange im Darm, wer-
den sie hart und verkleben die
Darmwand.

Eine ziemlich einfache und sinnvolle
Methode, unser ,Abflussrohr® hin und
wieder mal zu reinigen, ist die grofl3e
Darmreinigung: Gunstig ist ein Obst-
tag vor dem Tag der Reinigung. Der
Tag selbst kann zu Hause mit einem
rektalen Einlauf in den Darm begin-
nen, um ein freies AbflieRen all des-
sen, was wir herausspulen wollen, zu
erleichtern. Danach treffen wir uns

morgens um 9 Uhr zur ,Salzwasser-
party“: wir trinken mit Himalayasalz
leicht gesalzenes Wasser, machen
Yoga-Ubungen und tanzen. Das
Wasser muss leicht gesalzen sein,
damit die osmotischen Verhaltnisse
im Korper konstant bleiben und somit
das Wasser nicht im Darm resorbiert
wird, sondern spllend durch den
Darm hindurchwandert. Die Yoga-
Ubungen und das Tanzen férdern die
Darmperistaltik und das Hindurchflie-
Ren durch das gesamte Darmrohr.
Und nach ein paar Stunden kommt
das Wasser so wie getrunken hell
und klar aus dem Darm wieder her-
aus, d. h. keinerlei Nahrungsreste
sind mehr im Darm vorhanden!

Aber wie jede Party macht auch die
Salzwasserparty recht mide, und
man sollte danach 1 - 2 Stunden
ausruhen und kann dann mit einer
leichten Kost (gedinstetes Gemuse
oder Nudeln mit etwas Butter) die
Nahrungsaufnahme wieder beginnen.
Dieses Reinigen, Abgeben, Loslas-
sen nutzlos gewordener Reste im
Darm geht auch auf emotionaler
Ebene oft mit ,Loslassen” einher.
Auch nutzt der Korper oft die Gele-
genheit, eine leer gewordene Muill-
halde wieder mit neuem Abfall zu
fullen, den er andernorts schon allzu
lange mit sich herumtragen und in
Verwahrung nehmen musste. So
kénnen evtl. alte Krankheitssympto-



www.heilpraktikerinnen-stahnsdorf.de

2

me wieder auftauchen, solche, die im
Korper unter Verschluss gehalten,
aber nie richtig geheilt wurden. Um
mit diesen Vorgangen liebevoll um-
zugehen, biete ich vor und nach der
Darmreinigung ein  ausfuhrliches
Gesprach an, das den Weg des
Fruhjahrsputzes begleiten soll.
Neugierig geworden? Dann melde
Dich, denn der nachste Termin ist
(ohne Scherz!) der 1. April !

© Anne Zohner

Jeder ist anders -
Extraversion / Introversion

Wir oft gehen wir von folgender
irrigen Annahme aus:

Ich bin ein Mensch und denke und
fuhle so — mein Gegenlber ist auch
ein  Mensch und muss dem
entsprechend genauso denken und
fuhlen wie ich.

Schnell merken wir dann jedoch,
dass das gar nicht zutrifft und sind
irritiert. Ich mochte lhnen ein paar
grundlegende Unterschiede nahe
bringen, damit Sie sich und lhre
Mitmenschen etwas besser
einschatzen und verstehen konnen.
Obwohl es natlrlich nicht mdglich
und sinnvoll ist, Menschen in eine
Schublade zu packen, gibt die
Kenntnis solch grundlegender
Unterschiede — bei aller Individualitat
— doch hilfreiches Verstandnis.

Extra- und Introversion sind zwei
grundsatzlich verschiedene Lebens-
haltungen, die teils aus der Anlage
resultieren, teils aus der Entwicklung
zu erklaren sind.

Der Extravertierte ist dem Leben
offen zugewandt, kontaktfreudig und
aufs DU bezogen. Die Ziele liegen in
der Auf3enwelt.

Der Introvertierte neigt zu mehr
Zuruckhaltung und Distanz. Die Ziele
liegen in der inneren (seelischen)
Welt.

Naturlich hat jeder von uns beides in
sich — so wie es das YIN - YANG-
Symbol so schén verdeutlicht -
allerdings meistens mit einem
Schwerpunkt.

In unserer Gesellschaft ist die
Extraversion mehr gefordert und
geschatzt. Die ,Stillen“ haben nicht
selten einen schwierigeren Stand.

Der Unterschied dieser beiden
Lebenshaltungen ist in der nach-
folgenden Geschichte dargestellt, die
mir das wahrend meiner eigenen
Ausbildung anschaulich verdeutlicht
hat.

Zwei befreundete Manner planen
eine Wanderung. Am verabredeten
Tag ist das Wetter schlecht.

Erich  (extravertiert) wird davon
abgeschreckt (beeinflusst durch das
Aullen — hier das Wetter) und will die
Wanderung verschieben. Dies sieht
Ingo (introvertiert), der sich die Wan-
derung zum Ziel gesetzt hat, vollig
anders. Von aufleren Einflissen Iasst
er sich von seinem Ziel nicht abbrin-
gen. Fur ihn ist es wichtig, die Idee in
die Tat umzusetzen, das gibt ihm
Befriedigung, da er den inneren
Vorsatz verwirklichen will.

Erich gibt nach und beide gehen
wandern. Unterwegs gelangen sie zu
einem Schloss und beschliel3en, es
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anzuschauen. Erich geht mutig und
zielstrebig darauf zu, Ingo scheut
zurlick (Ich kann da doch nicht ein-
fach so ,einbrechen®). Erich malt sich
aus, was alles im Schloss zu finden
ist und ist begeistert.
Sie dirfen das Schloss betreten.
Innen wird umgebaut. Sie kommen in
einen der Sale, wo Handschriften
ausgestellt sind. Erich ist enttauscht
und wendet sich dem Warter des
Museums zu, um ein Gesprach zu
beginnen.
Ingo ist an den Handschriften sehr
interessiert und vertieft sich darin.
Mittlerweile hat sich das Wetter
verbessert, so dass Erich nun gern
weitergehen wirde, zumal fur ihn
sowieso nichts Interessantes im
Schloss zu sehen ist. Ingo (wiederum
nicht von &uReren Gegebenheiten
abhangig) hat sich aber entschlos-
sen, sich mit den Handschriften zu
beschaftigen und Ilasst sich davon
auch nicht abbringen.
Sie verabreden also, dass Erich al-
lein weitergeht und ihn (Ingo) auf
dem Rickweg abholt.”
Auf unserer Website kdnnen Sie
unter ,Aktuelles” den ausfuhrlicheren
Artikel hierzu lesen. Selbstverstand-
lich schicke ich lhnen diesen auf
Wunsch auch gern zu.

© Cornelia Nobis

Die Wechseljahre — ein
neues Gleichgewicht finden

Gesunde Frauen in den Wechseljah-
ren sind geristet, die hormonelle
Veranderung der Eierstocke selbst zu
bewaltigen. Ob der Ubergang in die-
se Phase unproblematisch ist oder
nicht, hangt von der Funktion der
Nebennieren und vom allgemeinen

Ernahrungsstatus ab. Es ist wichtig

zu wissen, dass bei gesunden Frau-

en die Nebennieren die Hormonpro-

duktion der Eierstdécke Ubernehmen.

Da aber viele Frauen vor der Meno-

pause emotional und erndhrungsbe-

dingt angegriffen sind, beeintrachtigt

dies deren optimales Funktionieren.

Folge sind die typischen Wechseljah-

resbeschwerden wie:

¢ Hitzewallungen mit und ohne
Schweilausbriiche, auch nachts

o Vegetative Storungen wie:
Schwindel, Herzklopfen, Schlaf-
stérungen; Schwachegefihl, all-
gemeine Mudigkeit, Kopfschmer-
zen/Migrane

e Stimmungsschwankungen

e Rickbildung der Brust, der Geni-
talien und Haarausfall

e Trockenheit der Genitalien und
der Schleimhaute

e Wassereinlagerungen in den Ge-
weben

o Herz-/Kreislauferkrankungen

e Gewichtsschwankungen, Essst6-
rungen (HeiBhunger auf SuRigkei-
ten)

e Spater ggf. Osteoporose

Gut durch die Wechseljahre
Wechseljahre sind keine Krankheit,
sondern eine besondere Zeit im Le-
ben der Frau, die gepragt ist von der
Suche des Korpers, des Geistes und
der Seele nach einem neuen Gleich-
gewicht. Um den Wechsel in diesen
neuen Lebensabschnitt positiv nut-
zen zu konnen, sollten Sie bewusst
auf ihren Korper reagieren, ihn pfle-
gen und unterstitzen mit:
e ausreichender Bewegung (gut
geeignet: Schwimmen, Radfah-
ren, Jogging, Walking)
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o ausgewogener Erndhrung (fett-
arm, wenig Fleisch, viel Obst und
Gemuse, pflanzliche Hormone
(Phytodstrogene), enthalten u. a.
in Soja, Leinsamen, Alfalfa, Wei-
zen, Granatapfel, Papaya, Hop-
fen/ Bier, Rhabarber, Kirschen,
Weilkohl, Hulsenfriichten

o ausgeglichener Lebensfiihrung
(wenig Stress, viel Erholung, aus-
reichend Schlaf)

-e' ot .
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Homoopathle in den Wechseljahren
Wenn Sie dennoch starke Beschwer-
den haben und nicht auf die sehr
umstrittene Hormon-Ersatz-Therapie
zurickgreifen mochten, bietet die
Homdopathie eine gute Alternative.
Sie aktiviert die Selbstheilungskrafte,
sodass sich das koérperliche und geis-
tig-seelische Gleichgewicht wieder
einpendeln kann.

Dabei richtet sich die Behandlung
nach der jeweiligen Intensitat der
Beschwerden: akut bei nur leichten
Beschwerden, konstitutionell  bei
schweren und tiefgreifenden Veran-
derungen. Das helfende homdopathi-
sche Mittel wird stets entsprechend

den individuellen Beschwerden der

Patientin ermittelt.

Haufig angewandte Mittel sind:

e Lachesis (Gift der Buschmeister-
schlange): Engegeflhl (v. a. am
Hals), Hitzewallungen (rotes Ge-
sicht), Eifersucht und Misstrauen,
Verschlimmerung wahrend des
Schlafes

¢ Cimicifuga (Traubensilberkerze):
Traurig-duster (,wie in eine
schwarze Wolke gehullt), unru-
hig, sprunghaft, exaltiert, frostig

e Sepia (Tintenfisch, Inhalt des
Tintenbeutels): Depression (er-
schopft, Uberarbeitet, ausge-
brannt), aufsteigende Hitzewal-
lungen mit viel kaltem Schweil}
und grofder Schwache.

© Anne Winter,
Klassische Homdopathie

Unsere Haut — nicht nur
Spiegel der Seele!

Jetzt im Fruhjahr, wo wir alle froh
Uber Sonne und Warme sind und
gern leichtere Bekleidung aus dem
Schrank holen, haben es Menschen
mit Hauterkrankungen besonders
schwer. Gerade durch die Winterzeit
mit Heizungsluft und warmer Klei-
dung ist die ohnehin schon empfindli-
che Haut noch mehr gereizt. Sie er-
scheint schuppig und trocken, und
man mdchte sie gar nicht vorzeigen.
Ebenso wie auf Witterung reagiert
unsere Haut auf Stress und psychi-
sche Belastung. Dann kommt einmal
mehr das bekannte Sprichwort zum
Tragen: ,Es ist doch zum aus der
Haut fahren“ - wer kennt diesen Zu-
stand nicht? Hektikflecken und
Stresspusteln blihen auf. All diese
Erscheinungen zeigen, wie sehr un-
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sere Haut auf den anstrengenden
Alltag mit all seinen Herausforderun-
gen reagiert. Die Robusteren und
Gelasseneren unter uns haben etwas
weniger mit diesen Folgen zu tun als
die sensiblen Mitmenschen. Hieran
erkennt man bereits, wie unsere Haut
als grofites Kontaktorgan zur Umwelt
auf diese reagieren kann.

Gesunde, strahlende Haut wie ein Apfel

Was passiert mit der Haut, wenn die
Balance gestort ist, auch auf korper-
licher Ebene?

Es kann zu verschiedenen Erkran-
kungen unseres Schutzmantels flh-
ren. Am bekanntesten sind die
Schuppenflechte (Psoriasis), Neuro-
dermitis(endogenes Ekzem) oder
Urticaria  (Nesselsucht). In  der
Schulmedizin gibt es verschiedene
Méglichkeiten, den Symptomen zu
Leibe zu rucken. Meist werden
Cremes und Salben verschrieben. In
der naturheilkundlichen Behandlung
gehen wir ein wenig andere Wege.
Zu Beginn einer solchen Therapie ist
ein Test notwendig, um die dulReren
Verursacher herauszufinden.

Manchmal wird man fiindig — bei-
spielsweise ist es die Reaktion auf
ein bestimmtes Obst, ein neues
Waschmittel oder eine Medikamen-
tennebenwirkung. Doch was, wenn
man keine Ursachen findet? Dann
sollte eine Basistherapie erfolgen.
Diese beruht auf der Erkenntnis,
dass sich im Embryonalstadium Haut
und Schleimhaut aus dem gleichen
Keimblatt entwickelt haben, also eng
miteinander verwandt sind und sich
funktionell bedingen. Also sind unse-
re ,Aullenhaut* und unser Darm
ganz eng miteinander verwandt. Und
nun wird es spannend: der Darm ist
ein wichtiges Organ fir unsere Ab-
wehr, bedingt durch die Besiedlung
mit den verschiedensten Bakterien
und ausgestattet mit kleinen Drusen,
welche Lymphozyten (Blutkérperchen
zur Abwehr von Krankheitserregern)
produzieren. Wenn in diesem Bereich
nun eine Storung vorliegt, kann unse-
re korpereigene Abwehr herab ge-
setzt werden, und es konnen ver-
schiedene Krankheiten auftreten, so
auch Veranderungen der Haut.

Wie geht man nun in der Naturheil-
kunde damit um? Auch wir Heilprak-
tiker haben die vielfaltigsten Mdglich-
keiten. Ich beginne gleichzeitig mit
einer tiefen, die Ursachen berihren-
den Behandlung und einer symptom-
bezogenen Therapie. Letzteres er-
folgt meist durch eine Behandlung
mit dem Vitalwellengerat. Hierbei
werden mittels Ultraschall verschie-
dene pflanzliche Wirkstoffe tief in die
Haut gebracht. Oft ist nach der ersten
Sitzung schon eine Verbesserung
des Hautbildes zu erkennen und der
Juckreiz verringert. Besonders bei
Kindern mit Neurodermitis ist dies
sehr wichtig. Ist nun der Leidens-
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druck gemindert, so kann der Patient
sich deutlich entspannter auf die
Hauptbehandlung einlassen. Hierbei
erfrage ich neben der Krankenge-
schichte sehr genau die Lebensge-
wohnheiten meines Patienten, denn
jede Therapie ist “malRgeschneidert"
und muss fur den Einzelnen prakti-
kabel sein, notfalls auch Uber einen
langeren Zeitraum. Die wichtigste
Saule der Behandlung ist die Darm-
sanierung, die nach einer labortech-
nischen Stuhluntersuchung erfolgt.
Hiernach wird der Korper entgiftet. Im
Anschluss kann noch eine Eigenblut-
therapie sinnvoll sein. Ebenfalls wir-
kungsvoll einsetzbar sind Magnet-
feldbehandlungen, Komplexhomdo-
pathie, Pflanzenwirkstoffe und
Schussler-Salze.
Was auch immer verordnet wird,
Grundlage fir eine sinnvolle Therapie
bei Hautkrankheiten ist die Starkung
des Abwehrsystems!
Gern stehe ich lhnen flur Fragen und
Auskiinfte zur Verfligung.
Ein Vortrag zu diesem Thema findet
in meiner Praxis am 14.04. um 19
Uhr statt. Naheres finden Sie in die-
ser Ausgabe unter Aktuelles.

© Regina Schwarz

Entgiften — entsauern — ent-
schlacken — Grundlage fur
ein gesundes Leben

Nanu?? Bin ich denn etwa vergiftet?
Sauer bin ich wohl auch schon mal,
aber doch nicht permanent! Und
Schlacken?? Bin ich denn ein Ofen??
Jawohl, der menschliche Organismus
ist in gewisser Weise ein ,Verbren-
nungsofen®, und die Stoffwechsel-
rickstande und Toxine, die je nach
Ernahrungsweise anfallen, lagern

sich zu gern im Bindegewebe, in
Organen und vor allem in den Gelen-
ken ab. Ein Uberschuss an Sauren —
denn unsere Ubliche Nahrung ist sehr
saurelastig — wandelt sich, um die
Nieren zu schitzen, in Kristalle um,
die wiederum ihre neue Heimstatt in
den Gelenken finden und und von
dort aus mit Schmerzen und Entzin-
dungen piesacken. Toxische Stoffe
finden sich zuhauf in unserer Nah-
rung, in der Umwelt, im Wasser, in
der Luft... Jeder firr sich mag in der
augenblicklichen einwirkenden Men-
ge unbedenklich sein, aber natirlich
kann das so kumulieren, dass die
tatsachliche Dosis schadigend ist und
ernsthafte Krankheiten und vorzeitige
Alterung auslost.

Wie verhindere ich das? Wie kann
ich meinen Korper reinigen und ,sau-
berer” erhalten?

Gut ware es, ein- bis zweimal jahrlich
eine Reinigung durchzufiihren. Das
muss nicht Fasten sein! Hier bieten
sich viele Moéglichkeiten an, und jeder
sollte die Methode anwenden, die
ihm am meisten zusagt und die prob-
lemlos in seinen Alltag integrierbar
ist. Am besten ist immer ein ganzheit-
licher Ansatz, das heil}t, eine gewis-
se Ernahrungsumstellung vorzuneh-
men mit hohem Anteil an basenbil-
denden (Gemise, Obst, Wildkrauter)
und Vermeidung von saurebildenden
Lebensmitteln (Fleisch und andere
tierische Eiweile und Fette, Getrei-
de, Zucker, Alkohol).

Der zweite Schritt ware die Unter-
stitzung der Ausleitung mit bestimm-
ten Krautern, Tees und Vitalstoffen,
z. B. mit Basenpulver auf Citratbasis
und mdglichst ohne Natrium. Und um
die Wirkung noch zu verstarken und
mit einer angenehmen Behandlung
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zu verbinden, kann man entgiftende
Voll- und FuRbader, Fulreflexzo-
nenmassagen, Azidosemassagen
oder die besonders entgiftenden
Honig- oder Olmassagen einsetzen.
Und schlieBlich helfen auch noch
zusatzliche Bewegung, Fitnesssport,
Laufen, Yoga und andere Bewe-
gungsformen, den Organismus zu
reinigen und zu erneuern.

Einen solchen ganzheitlichen Ansatz
bietet zum Beispiel das Ayurveda,
eine jahrtausendealte indische Reini-
gungs- und Heiltradition, die beson-
ders auf gesundes, harmonisches
und ,schones“ Altwerden abzielt.
Eine Einheit bilden hier die ayurvedi-
sche Erndhrung mit vielen gesund-
heitsfordernden Gewdrzen, bestimm-
te Krauterzusammensetzungen, die
sogenannten Rasayanas, die den
Korper reinigen und nahren, ent-
schlackende und pflegende Massa-
gen und bestimmte Yogaubungen.
Alles ist abgestimmt auf den jeweili-
gen ermittelten Konstitutionstyp mit
dem Ziel, den ganzen Organismus in
Harmonie zu bringen und zu verjin-
gen.

Wer es weniger exotisch mag, fihre
ein ein- bis dreiwdchiges ,Basenfas-
ten“ durch. Dabei darf man dreimal
taglich essen, und zwar sich sattes-
sen! Anleitungen dafiir gibt es in Bu-

chern oder in meiner Praxis. Auch
fihre ich jahrlich Basenfastensemina-
re an der Ostsee durch, da die Be-
wegung an der salzhaltigen Seeluft
besonders unterstiitzend wirkt.

© Rosemarie Hein

... Gesundheit konkret ...

Frau Annett P. aus Stahnsdorf fragt:
Ich leide wéchentlich an ca. 3 Tagen
immer wieder unter Kopfschmerzen,
die sich etwa einmal monatlich zu
einer Migrdne auswachsen. Ubliche
Medikamente wirken immer weniger,
gibt es naturheilkundliche Hilfe?

Cornelia Nobis:

Nach Abklarung organischer Ur-
sachen kann die Symptomsprache
Aufschluss geben. (Bitte beachten,
dass Kopfschmerz keine eigenstan-
dige Krankheit, sondern ein sehr
vielschichtiges Symptom ist, das
individuell genau hinterfragt werden
muss.)

Im hier beschriebenen Fall stellen Sie
sich die Fragen: Was genau ist
jeweils vor oder an diesen 3 Tagen?
Wie sind die Kopfschmerzen? -
Drickend: Was macht mir Druck? Ich
selbst — z. B. Perfektionsanspruch.
Andere — zu viele Erwartungen, nicht
nein sagen koénnen. Bei Migrane:
welche Seite ist betroffen? Rechts —
Ratio und Verstand bevorzugt, Emo-
tion und Geflihl vernachlassigt. Links
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— Zuviel Emotion, Vernachlassigung
von Vernunft und Einsatz des ,Geis-
tes” Dies ist nur ein kleiner Ausschnitt
aus der Fragenpalette.

Anne Zohner:

Kopfschmerzen koénnen die vielfal-
tigsten Ursachen haben. Ganz grob
kann man zwischen organisch be-
dingten Kopfschmerzen und nerval /
psychisch bedingten Kopfschmerzen
unterscheiden. Die Ersten gehdren in
arztliche Behandlung, die zweiten
sind ein dankbares Gebiet der Natur-
heilkunde. Und auch nach Aus-
schluss jeglicher organischer Ursa-
chen muss man weiter unterschei-
den: sind die Hormone (Menses)
oder eine gestérte Verdauung (BIa-
hungen, deren Gase uber das Blut in
den Kopf wandern) verantwortlich,
oder sorgt ein Entzindungsherd im
Korper fiur eine standige Neuralgie,
oder ist es ganz einfach die Unfahig-
keit abzuspannen, die Kopfarbeit mal
ganz auszuschalten. Der hormonelle
und der Spannungskopfschmerz sind
leicht mit der Akupunktur zu behan-
deln, ebenso wie leichte Blutdruck-
schwankungen, die auch fir Kopf-
schmerzen sorgen kénnen. Am liebs-
ten aber zitiere ich meine Yogateil-
nehmer, die das Ausbleiben jeglicher
Kopfschmerzen feststellen, seit sie
regelmafig Yoga Uben.

Rosemarie Hein:

Nach Abklarung steht an erster Stelle
bei mir: Entgiften, entsauern, ggf. mit
Basenpulvern (moglichst auf Citrat-
basis und ohne Natrium), denn
Schmerzen gehen immer mit Ver-
sduerung einher. Immer ist es auch
hilfreich, die Erndhrungs- und Le-
bensweise ein wenig zu beleuchten
und Veranderungen vorzuschlagen.

Zusatzlich kann man Magnesium
einnehmen, da haufig einfach ein
Mg-Mangel dahintersteckt (im akuten
Fall Magnesiumcitrat in heilem Was-
ser, zwischendurch taglich Schiss-
ler-Salz Nr. 7 als ,Heile 7).

Der Nacken- und Halswirbelbereich
bedarf besonderer Aufmerksamkeit,
deshalb sind hier oft spannungslo-
sende Saugschrépfmassagen oder
die chinesische Gua-Sha-Schabe-
massage hilfreich.

Und letztendlich gibt es wirksame
Krauter gegen Migrane wie Mutter-
kraut, Lavendel und Waldmeister, die
man auch im eigenen Garten an-
pflanzen kann.

Anne Winter:

Zur Behandlung haufiger Kopf-
schmerzen/Migréne bietet die Ho-
moopathie im Rahmen einer konstitu-
tionellen Behandlung, bei der die
individuellen Symptome des Patien-
ten die Grundlage der Mittelwahl
bilden, eine verlassliche Hilfe. Neben
der homoopathischen Behandlung
empfehle ich bei diesem Leiden ger-
ne auch eine Barwurz-Kur von Hilde-
gard von Bingen uber mehrere Wo-
chen. Siehe hierzu unter ,Gesund-
heit kreativ*“.

Regina Schwarz:

Nach einer ausfihrlichen Anamnese
und einer grindlichen Untersuchung
kann man so manches Mal schon
sehen, welche Ursachen diese
Schmerzen haben. So kann der erste
Halswirbel leicht schief stehen. Auch
andere Fehlstellungen von Wirbeln
sowie ein SteilRbeinschaden kdnnen
diese Symptome auslésen. Ich rate
hierbei zu einer sanften osteopathi-
schen Behandlung in Form von kra-
niosakraler Therapie (siehe Sonnen-
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uhr-Ausgabe Nr.1). Die Lokalisation
der Kopfschmerzen lasst ebenfalls
auf die Ursachen schlieflen. So kon-
nen bohrende Schmerzen hinter den
Augen auf ein gestortes Leber-Galle-
System hinweisen oder der anstei-
gende Schmerz vom Nacken in den
Hinterkopf auf einen zu hohen Blut-
druck: Hier kann ich ebenfalls mit
kraniosakraler Therapie sowie Ader-
lass, Schropfen oder Komplexho-
moopathie weiterhelfen.

... Gesundheit kreativ ...

Rezept fiir Barwurz-Kur:

Barwurz-Gewurz-Mischung nach H.
v. Bingen in der Apotheke kaufen.
1kg Birnen schalen, in etwas Wasser
weich kochen und anschlieRend pi-
rieren. 10 gehaufte Teeloffel Bar-
wurz-Gewlrz sowie ca. 4 - 6 Essl.
Honig untermischen. Davon morgens
auf ndchternen Magen 1 Essl., mit-
tags vor dem Essen 2 Essl. und a-
bends vor dem Schlafen 3 Essl. ein-
nehmen. Halt sich verschlossen im
Kihlschrank ca. eine Woche. Als Kur
Uber mehrere Wochen eingenommen
ein gutes Mittel gegen Migrane, Can-
dida (primar Vaginalbereich) und
auch allgemein zur Starkung der
Abwehr. A W.

Ayurvedischer Kaffee

Wie oft wollten Sie schon dem Kaffee
abschworen, weil er Ihnen nicht be-
kommt, und nur noch Tee trinken?
Missen sie nicht, wenn Sie doch
Kaffee so gerne trinken! Ayurvedi-
scher Kaffee ist koffeein- und saure-
frei, ist bekdbmmlich und sanft anre-
gend durch seine Gewlirze und
schmeckt herrlich! Nehmen Sie flr
eine Tasse 1 — 3 Teeloffel Getreide-

kaffee (Im Nu oder Caro) und fligen
Sie vor dem Aufbriihen einige
Scheibchen frischen Ingwer zu sowie
je eine Prise Kardamom und Zimt.
Noch einfacher ist es, auf Vorrat eine
halbe Dose des Kaffeesurrogates mit
je 1 — 2 Teeldffel Ingwerpulver, Zimt
und Kardamom zu verschitteln, auch
etwas Kakao dazu macht sich gut.
Etwas Sahne zum aufgebriihten Kaf-
fee - schmeckt lecker! R. H.

Ayurvedische Wasserkur

Eine sehr einfache und effektive
Méglichkeit, den Korper zu entgiften
und zu entschlacken: Morgens 1 — 2
Liter Wasser mit einigen Scheibchen
Ingwer ca. 10 — 15 Min. kdcheln und
Uber den Tag verteilt jeweils sehr
warm (wer viel schwitzt und Enzin-
dungen/Rheuma im Kérper hat, lau-
warm) trinken. Durch das Kochen
wird die Clusterstruktur des Wassers
aufgebrochen, so dass es mehr Gift-
stoffe aufnehmen kann und die Zel-
len erreicht. Aulerdem verdampfen
die schadlichen Chloranteile. R. H.

Hustensaft (nach Eva Aschen-
brenner)

Im Mai treiben die Fichten, und der
Léwenzahn blaht. Man fullt zu glei-
chen Teilen frische Fichtenspitzen
und Loéwenzahnbliten in einen Topf,
bedeckt alles mit Wasser und lasst
den Ansatz Uber Nacht ziehen. Am
nachsten Tag wird die Masse durch
ein Tuch gedrlckt. Ein Liter so ge-
wonnener Saft wird mit 400g Kandis-
zucker verrihrt und mehrere Stunden
auf kleiner Flamme gekocht bis ein
dicker Sirup entstanden ist. Dieser
wird heil3 in entsprechende Glaser
geflllt und gut verschlossen. R. S.
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(alle jeweils mit Voranmeldung) / 4
Praxis Anne Zohner: -

GroBe Darmreinigung Freitag, 1.4., 9 Uhr sowie am 23.9.,
incl. Vor- und Nachgesprach 80 €

Meditationsabend Montag, 11.4. und 2.5., 20 Uhr (EinfUhrung in Atem-
und leichten Meditatitonstechniken) 10 €

Heilende Punkte Samstag, 21.5., 15-18 Uhr (Linderung und Erste Hilfe
durch Akupressur) 30 €

Atemworkshop Samstag, 14.5., 15-18 Uhr (Gesund durch Atmen) 30 €

Praxis Regina Schwarz:

Ein Vortrag zum Thema "Haut - nicht nur Spiegel unserer Seele" findet am
14.04.11 in der Naturheilpraxis Regina Schwarz, Potsdamer Allee 78-80 in
Stahnsdorf statt. Teilnahmegebihr: 5€. Anmeldung unter 03329-698242.

Praxis Rosemarie Hein:
Wild- und Heilkrauter im Garten, in Feld und Flur, Finden, Bestimmen, Zube-
reiten Sa. 28.05.2011 und So 29.05.2011 / jeweils 11-17 Uhr
60 € incl. Verpflegung (1 Tag 30 €)
Naturkostbiiffet — Gesundes zum Probieren und Erlernen — Alles rund um
gesundes Essen und Trinken
Sa. 27.08.2011/11-17 Uhr / 35 €

Gesundheitspflege und Selbsthilfelibungen
So. 28.08.2011 /11-17 Uhr / 30 € (beide zus. 60,00)

wochentlicher Kurs: ,,Fit ab 60“ — Energetische Korperiibungen, Selbsthilfe
und Gesundheitsgesprédche fiir Frauen ab 60
mittwochs von 10.00 — 11.30 Uhr  Tanzhaus Kiinzel, Stahnsdorf

Kosten: 8 € pro Termin oder 27 € pro Monat

Uber meine externen Seminare auf Riigen, Hiddensee und im Kloster Heili-
gengrabe informieren Sie sich bitte auf unserer website.




/2 osemarie #/e/n

Praxis flr ganzheitliche Gesundheitspflege und Naturheilweisen
Hildegardstr. 33, 14532 Stahnsdorf, Tel. 03329 - 61 20 84
Sprechzeiten: donnerstags und freitags

anne winter
Erlenweg 56, 14532 Kleinmachnow, Tel 033 203 — 77 13 06
Termine nach Vereinbarung

CORNELIA NOBIS
Mucheweg 7, 14532 Stahnsdorf, Tel. 03329 - 69 13 37
Termine nach telefonischer Vereinbarung

Regina Schwarz
Naturheilpraxis

Potsdamer Allee 78 - 89, 14532 Stahnsdorf, Tel. 03329 - 69 82 42

Sprechzeiten nach telefonischer Vereinbarung

Anne Schweer-Zohner
Tulpenstr. 12, 14532 Stahnsdorf, Tel. 03329 - 61 59 12



