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Menschen, die sich in andere
Jrichtig” einfiihlen konnen sind
erfolgreicher.

Jleh weib,
wie du dich fidhlst”

Oft erzdhlen uns Menschen von schlimmen Situatio-
nen, die sie erlebt haben oder in denen sie feststecken.
Wir neigen zu der Antwort: ,Ich weil3, wie du dich jetzt
fihlst“ Dieser Satz soll einfiihlsam wirken. Zum Beispiel
nach einer Kiindigung, bei einer Trennung oder bei ei-
nem Todesfall. Die Sache ist offensichtlich schlimm. Das
Problem dabei ist allerdings: Du weilst nicht wirklich,
wie der andere sich fiihlt! Auch wenn du schon in einer
ahnlichen Situation warst — jeder erlebt es anders. Vor
allem aber: Dein ,Wissen” hilft dem anderen gar nichts.

Unsere Empfehlung ist deswegen: Lasse den anderen
reden. Gestehe deine Hilflosigkeit ein: ,Das tut mir so
leid — ich weiR gar nicht, was ich sagen soll!“ Hore auf-
merksam und empathisch hin. Im Laufe des Gesprachs
kannst du eigene Erfahrungen einflieSen lassen. Zum
Beispiel: ,,Meine Mutter ist vor zwei Jahren auch an
Krebs gestorben” oder ,Als ich in einer dhnlichen Si-
tuation, war hat mir ..... geholfen”. Ist dein Gegeniber
interessiert, wird er nachfragen.

Wir haben in dieser Gesundheitsinfo viele Erfahrungen
zusammengetragen, auf die du zuriickgreifen kannst.
Im Besonderen in dem Leitartikel Gber Somavedic. Wir
haben jetzt seit Gber zwei Jahren die Erfahrung ge-
macht, dass uns die Geréate in vielen unterschiedlichen
Bereichen geholfen haben. Was hier dem Erfinder Ivan
Rybjansky gelungen ist, erfiillt uns mit groRer Bewun-
derung und Demut. Besonders dankbar sind wir fiir die
Freundschaft zu ihm, die mit der Zeit entstanden ist.

Mit den besten Wiinschen
Joachim Wohlfeil, Laura Auel und Team
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Somavedic

Jeder ist seines Gliickes Schmied
oder kann man sich gegen 5G
und freie Radikale schiitzen?

Aus dem tschechischen libersetzt von Jan B6hme

Milka NissImiiller interessiert sich schon ihr ganzes Le-
ben lang fiir die menschliche Gesundheit. Die gebdir-
tige Bratislavaerin, die nach ihrem Studium der Wirt-
schaftswissenschaften die Tschechoslowakei verlie8
und ihren Wohnort in Wien fand, erhielt im Laufe ih-
rer Karriere eine breite medizinische Ausbildung — im

~

J

Bereich der Alternativmedizin an der English Academy
of Human Sciences und dem Austrian Institute of Ho-
listic Medicine von Dr. Steiner. Sie studierte auch an
der American Academy of Anti-Aging Medicine, wo sie
immer noch aktives Mitglied ist. Sie widmet sich uner-
midlich der Suche nach Pravention vor beschleunigten
Alterungsprozessen und Krankheiten, die durch die ne-
gativen Einflisse der modernen Technologie und Zivili-
sation entstehen.

Vor zwei Jahren ging sie wahrend eines Urlaubs in den
Osterreichischen Alpen zu einer Massage, wo ihr eine
seltsam leuchtende ,griine Kugel“ auffiel. Sie bat den
Masseur, das seltsame Licht auszuschalten, da es sie
in ihrer Ruhe storen wirde. Aber er wehrte sich wi-
tend. ,Stefan hat darauf bestanden, dass er sie nicht
ausschaltet, weil ihm angeblich die griine Kugel guttut.
Wir haben ungefdhr eine Woche so gestritten. Nach
einer Woche storte mich die Kugel jedoch nicht mehr,
im Gegenteil. Ich habe sie dann zum frithestmdglichen
Zeitpunkt gekauft”, erinnert sich Milka NissImuller vom
Juli 2018, die nicht nur ihr eigenes Leben veranderte,
sondern auch die weiteren Schritte des Erfinders aus
Lovosice, Ivan Rybjansky, der vor neun Jahren in seiner
Werkstatt den ersten Somavedic herstellte, grundle-
gend beeinflusste.

Das Glasgerat in Form eines Raumschiffs, das aus Hal-
bedelsteinen und Edelmetallen in Form einer Pyrami-
de besteht, die im Glas vergossen ist, basiert auf dem
Prinzip der kontrollierten Freisetzung ihrer Energie,
die sich giinstig auf die Umgebung auswirkt. Jedes Mi-
neral ,schwingt” in einer bestimmten Frequenz und
Ubertragt sich hier auf die Umgebung. Da die Halb-
edelsteine so zusammengestellt sind, dass sich ihre
Wirkung gegenseitig verstarkt, kann der Somavedic die
Umgebung in einem Umkreis von 30 Metern harmo-
nisieren, egal wie viele und welche Hindernisse ihm
im Weg stehen. ,Dieses kleine Gerat”, sagt Joachim
Wohlfeil, , hat sogar Erdstrahlen und Wasseradern in
unserem Haus harmonsiert, unseren Schwager wieder
gesund gemacht und bei dem anderen Schwager den
Familienfrieden nachhaltig verbessert.”

Aber das ist noch lange nicht alles. Wie sich heraus-
stellt, ist Somavedic so raffiniert, dass er seiner Zeit
deutlich voraus ist. Selbst Ivan Rybjansky, der anfangs
nicht einmal wusste, was er geschaffen hatte, hat dies
erst kirzlich vollstandig erkannt. Es ist eine Sache, et-
was zu produzieren, das funktioniert, und eine ganz
andere Sache ist es, das ganze Prinzip und Potenzial zu
verstehen.

Das ist auch Milka Nissimiller zu verdanken, die sich
sofort nach dem Urlaub den Somavedic Medic Uran
- das damals starkste Modell - kaufte: einen fur sich,
den zweiten fiir ihre Tochter und den dritten fiir ihren
Sohn. ,,Ich fiihle solche Sachen ganz stark. Bei mir zu
Hause adnderte sich die Atmosphdare in der Wohnung
komplett und mein Partner, der viermal pro Nacht auf-
wachte, schlief plotzlich wie ein Baby. Andererseits ist
mein Sohn ein absolut technischer Mensch und er ver-
suchte mich zu Gberzeugen, dass dies nur ein ,,Bullshit”

- auf Seite 5 weiterlesen -
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SOMAVEDIC

Studien belegen die positiven gesundheitlichen Wirkungen

Die vollstindigen Studien findest du im Mitgliederbereich von unserer Webseite www.ngev.org
unter: Fachartikel, Newsletter & Gesundheitsinfos

Testbericht 1

Bewertung des Somavedic-EMF-Schutzgerates durch Messung von Biomarkern von der Jinfiniti Prazisionsmedizin.
Projektkonzept:

Zehn Somavedic-Gerate (Medic Green Ultra) wurden zehn Familien und zwei Ehepaaren zur Verfligung gestellt.
Die Gerdte wurden in den Wohnungen der Teilnehmer angebracht. Die Blutproben wurden nach einer
2-, 4- und 8-wochigen Behandlung durch die Geréate zu jedem Zeitpunkt entnommen und mit denselben Bio-
markern analysiert.

Schlussfolgerung:

Im Rahmen dieser Studie wurde das Potenzial von Biomarkern (hs-CRP) und deren Verbesserung durch
den Einsatz von Somavedic-Geraten ermittelt. Diese optimistische, aber vorlaufige Schlussfolgerung muss
jedoch noch in einer wesentlich zahlreicheren Gruppe von Probanden bestatigt werden.

Testbericht 2

Reaktionen von kultivierten funktionalen Neutrophilen auf Mobilfunkstrahlung und die Abschwachung
der Wirkung durch den Medic Amber.

Ergebnisse und Schlussfolgerungen

Wie in Abb. 2 im Detail dargestellt, bewirkte die Verwendung des Medic Amber sowohl an der Vordersei-
te als auch an der Riickseite des sendeaktiven Handys eine signifikante Verbesserung sowohl des basalen
Zellstoffwechsels als auch der Produktion von ROS im Vergleich zur Situation ohne Schutz (p < 0,05; Wilco-
xon-Mann-Whitney-Test).

Dennoch wurden auch unter dem Einfluss des Medic Amber die Werte der nicht exponierten Kontrolle ohne
Handystrahlung nicht ganz erreicht, d.h. wir konnten zwar eine ausgepragte, jedoch nicht vollstandige Kom-
pensierung der Handystrahlung messen. Andererseits stellten wir eine erhebliche Verbesserung der Kom-
pensierung mit zunehmender Standzeit des eingeschalteten Medic Amber im Raum fest (insgesamt 3 Wo-
chen). Diese Beobachtung korreliert mit den Beschreibungen der Wirkung auf der Homepage des Herstellers
(www.somavedic.de). Entsprechend der durchgefiihrten Untersuchungen und Ergebnisse kann die Verwen-
dung des Medic Amber zur Reduzierung der Wirkungen von Handystrahlung empfohlen werden.



ist und er so etwas nicht braucht. Also habe ich ihm
gesagt, er soll es wie ein Designerstiick in der Wohnung
leuchten lassen”, sagt Milka. Nach einiger Zeit rief der
Sohn jedoch an, er wolle das Geréat behalten, da er sich
bis zu zwolf Stunden am Stiick konzentrieren kdnne.
Die Enkeltochter litten nicht mehr unter den haufigen
Infektionen aus dem Kindergarten. Und als Milka das
Gerat in eine Coaching-Gruppe brachte, die hauptsach-
lich aus IT-Freaks bestand, die den ganzen Tag nur auf
den Computer starren, stellte sie fest, dass sie plotzlich
konzentrierter und zuganglicher waren.

Deshalb hat sie auf nichts gewartet und ist von Wien
direkt nach Lovosice gefahren, um herauszufinden, wie
so etwas moglich ist. Nach einem langen Gesprach mit
Ivan Rybjansky fand sie alles heraus, was sie brauchte
und beschloss, so etwas nicht nur nach Osterreich, son-
dern auch nach Dubai zu bringen, wo sie seit mehreren
Jahre arbeitete und lebte. Basierend auf dem Treffen
in Lovosice wurden Somavedic Austria und Somavedic
Emirates gegriindet. Aber sie Uberlegte, wie sie das ma-
chen wiirde, denn es konnte fur Araber und besonders
fir ,gesundheitskonservative” Osterreicher schwierig
sein, so etwas zu akzeptieren. Anders als beispielsweise
die Tschechen, die fiir Alternativen offen sind. ,,Obwohl
ich ein Mensch der harten Fakten bin und dieses Gerat
auf Basis von Frequenzen arbeitet, wusste ich, dass ich
es fur den Osterreichischen und arabischen Markt klar
und vertretbar machen musste.”

Nach vielen Recherchen und Beratungen mit Wissen-
schaftlern und Arzten entschied sich Milka NissImiiller,
die wusste, dass sie nach etwas Festem greifen muss,
ihren Urin auf sogenannte freie Radikale zu testen. Und
das stellte sich als der Schliisselmoment heraus.

Freie Radikale sind die ,Plage” der Neuzeit. Und dies
trotz der Tatsache, dass sie unter uns sind, seit Adam
und Eva zum ersten Mal die Luft eingeatmet haben.
Sie entstehen im Korper sowohl auf natiirliche Weise
im Rahmen des Stoffwechsels, als auch durch duRere
Umwelteinfliisse. Und sie entstehen sowohl durch Son-
nenlicht als auch durch Schadstoffe aus der Umwelt —
Medikamente, Chemie, geopathogene Zonen der Erde
und vor allem elektromagnetische Strahlung von Mobil-
telefonen, WLAN-Routern und anderen modernen
Technologien, die standig zunimmt.

Unter normalen Umstanden enthdlt jedes Molekil
— ob die Zellen in unserem Korper oder die Molekiile
der Luft, die wir atmen — einen Kern, der immer von
negativ geladenen Teilchen, die Elektronen genannt
werden, paarweise umkreist wird. Elektromagnetische
Strahlung fuhrt jedoch dazu, dass das betroffene Mo-
lekll — z. B. der Luft — ein Elektron verliert und es nicht
mehr paarweise vorkommt. Das beschadigte Molekiil

versucht dann mit aller Kraft, das verlorene Elektron
des noch in Ordnung befindlichen Nachbarmolekiils
einzufangen.

Da einem Molekul ein Elektron fehlt, wird es zu einem
freien Radikal. Frei, weil ihm ein Elektron fehlt, radi-
kal, weil es versucht, das Elektron irgendwo zu steh-
len. Wenn wir Luft einatmen, die zu einem groRen Teil
durch Elektrosmog verursachte freie Radikale enthalt,
kommt es in unserem Korper zu einer Kettenreaktion,
die unsere Zellen schadigt. Diese heilSt Oxidation.

Das Verhalten freier Radikale ist ahnlich toxisch, als
hatte ein Mann seine Frau verlassen und sich auf die
Suche nach einer neuen Frau zum Nachbarn gemacht.
In einem Moment wiirde das ganze Haus auf dem Kopf
stehen.

Wenn man beispielsweise in der Kiiche eine geschal-
te Banane auf dem Tisch liegen lasst, wird diese durch
freie Radikale im Handumdrehen schwarz. Die ,Oxida-
tion” in unseren Korpern, war bis zum 18. Jahrhundert
kein besonderes Problem. Das Immunsystem kann sich
normalerweise gegen freie Radikale wehren. Zum Bei-
spiel mit einem Tripeptid namens Glutathion, das von
unserem Korper produziert wird und eine grofRe Anzahl
negativer Elektronen enthalt. Dadurch kann der Kérper
das Chaos, das ungebetene Besucher verursacht ha-
ben, leicht reparieren. Aber wie man sagt: zu viel von
allem ist schlecht. Die Versorgung des Organismus mit
freien Radikalen nahm im 18. Jahrhundert mit Beginn
der industriellen Revolution stark zu. Hundert Jah-
re spater wurde Elektrizitat zu einer weiteren Quelle
freier Radikale und verstarkte die elektromagnetische
Strahlung, was sicherlich nicht zur Stabilitat von Sau-
erstoffmolekiilen beitrug. Ganz zu schweigen von der
verschmutzten Umwelt. Und 1983 kam es zu einer wei-
teren Katastrophe, als das erste Mobiltelefon auf den
Markt kam, ohne dass jemand seine schadlichen Aus-
wirkungen untersucht hatte, und die ,radikale” Revolu-
tion setzte sich 2007 fort, als das iPhone auf den Markt
kam. Seit wir ,Smartphones” voller 2G-, 3G-, 4G- und
neuerdings auch 5G-Daten haben, kommunizieren wir
Uber Wellen nicht nur untereinander, sondern auch mit
einzelnen Sendern und Antennen. Diese starke Strah-
lung bricht die Sauerstoffmolekiile noch mehr auf, die
dann wie verrickt um uns herum wiiten. Wir stehen
einfach unter Beschuss.

Elektrosmog

Da die elektromagnetische Strahlung exponentiell
zugenommen hat, nehmen Zivilisationskrankheiten
und andere Gesundheitsprobleme proportional zu.
Weil es ein groRes Geschaft ist, tun die Wissenschaft-
ler und Politiker so, als ob sie es nicht sehen, und ar-
gumentieren, dass die Strahlung von Mobiltelefonen
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SOMAVEDIC

und WLAN-Geraten die Standards nicht Gberschreitet.
Dabei vergessen sie aber immer zu sagen, dass sie mit
zunehmender Strahlung die Standards standig erho-
hen, damit es jedes Mal ,,durchgeht”.

Eine weitere beliebte Ausrede von Politikern, Wissen-
schaftlern und Beamten ist das Argument, dass
Funkstrahlung nicht schadlich sei. Denn die Normen
basieren hauptsachlich auf thermischen Effekten. So-
lange Ihr Telefon also nicht Ihr Ohr verbrennt oder lhr
Gehirn kocht oder sich auf andere Weise erheblich
y,aufwarmt®, wird diese Art von Strahlung als harmlos
angesehen.

Allein in den ersten zwanzig Jahren seit der Einfiih-
rung von Mobiltelefonen war die elektromagnetische
Strahlung bis zu dreiBigmal hoher, vor finf Jahren war
der Wert bereits 1.000.000.000.000.000-mal gestiegen
(diese Zahl entspricht einer Billiarde). Vorausgesetzt,
Sie telefonieren gerade nicht — dann ist die Umge-
bungsstrahlung noch deutlich starker. 2007 veroffent-
lichte ein internationales Team von Wissenschaftlern
eine Arbeit namens Biolnitiative Report, in der sie klare
Beweise dafiir lieferten, dass Elektrosmog Immunsto-
rungen verursacht oder das Verhalten und die Mela-
toninproduktion beeinflusst — dies kann zu Alzheimer
und Brustkrebs fiihren. Strahlung wird auch mit gene-
tischen Schaden und sogar mit Leukamie im Kindesal-
ter in Verbindung gebracht. Andere Studien berichten
Uber die Moglichkeit von chronischem Stress, Veran-
derungen von Enzymen und Stoffwechsel, erhéhtem
Zellwachstum und Produktion von Stressproteinen
oder Beeintrachtigungen des Gedachtnisses und der
Gehirnfunktionen.

2012 wurde eine bekannte Studie veroffentlicht, die
am schwedischen Universitdtskrankenhaus in Orebro
durchgefiihrt wurde, wonach zehn Jahre Mobiltele-
fonnutzung zu einem durchschnittlich 290 % hoheren
Risiko fir die Entwicklung eines Hirntumors fiihren;
wahrend der Tumor — logischerweise — an der Seite des
Kopfes entsteht, wo das Handy am meisten benutzt
wird. Mit jeder nachsten Generation der drahtlosen
Dateniibertragung, von 2G und 3G Uber 4G bis hin zu
den neuesten 5G, wachst die Zahl der freien Radikale
in unserer Umwelt und Umgebung exponentiell. Und
je mehr freie Radikale unseren Korper bombardieren,
desto groRer ist die Belastung fiir das Immunsystem.
Darliber hinaus hat sich in den letzten Jahren der Ein-
satz sogenannter ,Smart Meter” weltweit verbreitet.
Es ist eine Art intelligenter Strom- oder hochentwi-
ckelter digitaler Stromzahler. In Tschechien wird diese
Technologie noch getestet, woanders ist sie bereits voll
funktionsfahig. Die Aufgabe dieser Smart Meter ist es,
per Funkmodem mit jedem Haushaltsgerdt und dem
Rechenzentrum zu kommunizieren. Es produziert nicht
nur mehr unnotigen Elektrosmog, es ist auch totale Spi-
onage.

Sauber und harmonisch auf natiirliche Weise

,Der Korper soll nachts entgiften, regenerieren und
Hormone produzieren. Aber wenn er voller freier Ra-
dikale ist, weil das Handy oder WLAN eingeschaltet
ist, wie soll das gehen? Frauen kommen frither in die
Wechseljahre und Manner in die Andropause; Arztpra-
xen sind voll von solchen Menschen und die sind um
die 40 Jahre alt”, sagt Milka NissImiller, die sich wun-
derte, warum Somavedic-Gerate so positiv harmonisie-

Bild links ist ohne das Somavedic-
Gerat, Bild rechts mit angeschlosse-
nem Vedic. Man achte hier auf die
Abbildung der Chakren, die im rech-
ten Bild viel klarer und ausgepragter
sind, dank des Somavedic. Die Bilder
entstanden auf einer Messe in Eckern-
forde durch Eigeninteresse von unse-
rem Mitglied Elisabeth Westermann,
vielen Dank fiir die Aufnahmen.



rend wirken. Und so dachte sie daran, zu testen, ob die
Anwesenheit von Somavedic einen starkeren Einfluss
auf die Menge an freien Radikalen hat. Wenn sich der
Korper nachts nicht gegen die Angriffe freier Radikale
wehren muss, kann er sich regenerieren und die le-
bensnotwendigen Hormone produzieren.
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Wahrend der gesamten Entwicklung von Somavedic
musste Ivan Rybjansky oft die falschen Vorstellungen
von Menschen widerlegen, die glauben, dass das Ge-
rat mit seiner Wirkung Elektrosmog oder geopathoge-
ne Zonen vollkommen ,entstoren” kann. Aber das ist
natiirlich Unsinn. Wenn das der Fall wéare, wiirden Sie
nicht einmal lhren Computer oder Ihr Telefon zu Hause
einschalten kdnnen. Somavedic ,schaltet” Elektrosmog
nicht ,,ab“, sondern beseitigt seine schadlichen Folgen
auf zellularer Ebene. Nun kann das Prinzip, nach dem
es dies tun kann, klarer beschrieben werden. Die Soma-
vedics machen ,,sauber und harmonisch auf nattrliche
Weise".

Ein Abfallprodukt ungesattigter Fettsauren ist das so-
genannte Malondialdehyd, das dann entsteht, wenn
diese Sauren durch freie Radikale oxidieren. Auf des-
sen Anwesenheit im Urin basieren die Freie-Radika-
le-Check-Teststreifen, an deren Einsatz Milka NissImil-
ler gedacht hat und die den sogenannten oxidativen
Stress messen konnen, der durch die Anwesenheit frei-
er Radikale im Korper verursacht wird.

Als sich zeigte, dass Somavedic wirklich oxidativen
Stress reduzieren kann, machte sich Ivan Rybjansky
daran, den Mechanismus herauszufinden, durch den
das Gerat dies verursacht. Wie diverse Messungen bald
ergaben, macht Somavedic etwas Ahnliches wie Meer-
wasser — es erzeugt Teilchen, die eine elektrische La-
dung tragen, namlich sogenannte negative lonen, was

eine gute Nachricht ist. Wahrend ein Atom in einem
neutralen Zustand eine gleiche Anzahl von Protonen
und Elektronen hat, enthalten negativ geladene Teil-
chen ein oder mehrere zusatzliche negativ geladene
Elektronen. Was bedeutet das? Dass sie sich elegant
mit freien Radikalen im Korper und der Umgebung ver-
binden kdonnen, was sie auch bei Somavedic tun. Der
grolRe Vorteil von Somavedic ist, dass es auf natiirlicher
Basis wirkt, da es auf dem Prinzip der kontrollierten
Freisetzung der Energie von Edelsteinen aufgebaut ist.
Aber warum genau geben Heilsteine in einer bestimm-
ten gemeinsamen Zusammensetzung negative lonen
ab, ahnlich wie Salzwasser im Meer? , Auf der Oberfla-
che einiger Steine befinden sich sogenannte Fullerene,
Molekile aus Kohlenstoffatomen, die in einer Schicht
aus Funf- und Sechsecken mit Atomen in den Ecken
angeordnet sind. Die Steine bilden mit ihrer Oberfla-
chenspannung diese Fullerene und anschlielend wer-
den negative lonen freigesetzt”, erklart lvan Rybjansky
dieses Prinzip.

Somavedic ist so zusammengesetzt, dass die Heil-
energie und damit die negativen lonen aus den Steinen
nach und nach freigesetzt und ihre Wirkung gegen-
seitig verstarkt wird. ,Ich wiirde es mit dem Beispiel
von Magneten vergleichen. Wenn Sie einen Magne-
ten nehmen, erzeugt er ein Feld um sich herum. Zehn
Magnete erzeugen ein starkeres Feld. Ebenso hat ein
Stein ein gewisses Feld, aber zwanzig Steine, die mit
verschiedenen Edelmetallen verbunden sind, erzeugen
vielfach mehr und starkere negative lonen.” Dies lasst
sich schliefRlich sehr einfach mit einem hochwertigen
lonendichtemessgerat Uberpriifen, beispielsweise ei-
nem zuverlassigen amerikanischen Gerat von Alphalab.
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SOMAVEDIC

Durch die Fahigkeit, eine groRe Menge negativer lonen
zu erzeugen, ist Somavedic laut Ivan Rybjansky auch in
der Lage, nicht nur die Umgebung und den menschli-
chen Korper zu harmonisieren, dem es freie Radikalen
aus dem Weg entfernt, sondern auch andere ,,Dimen-
sionen” unserer Personlichkeit. ,Um den physischen
Koérper herum befindet sich ein Energiefeld, das man
als zweiten Korper bezeichnen konnte. Jedes unserer
Organe arbeitet mit einer bestimmten Frequenz.

Die dritte Ebene ist das mentale Feld, in das alle Er-
fahrungen fallen, die wir von der Geburt bis heute ge-
macht haben, unsere Erinnerungen. Obwohl sie unsor-
tiert sind und wir uns nicht an alles erinnern, sind sie
im Gehirn gespeichert”, erklart erklart lvan Rybjansky.
Ihm hatten vor zwanzig Jahren Arzte nur noch ein paar
Wochen zum Leben gegeben. Er bekam eine zweite
Chance und sein Denken, seine Herangehensweise an
sich selbst und die menschliche Gesundheit haben sich
komplett geandert. Heute freut er sich, dass er diese
Freundlichkeit mit seiner Arbeit um ein Vielfaches z
urtickzahlen kann — indem er Menschen von Tschechi-
en Uber die Slowakei, Deutschland und Osterreich bis
zu den Vereinigten Staaten von Amerika, Russland, den
Vereinigten Arabischen Emiraten und Japan zu einem
besseren und harmonischerem Leben verhilft.

Die Fahigkeiten von Somavedic gehen noch weiter, bis
auf die Quantenebene. ,Die vierte Ebene ist das soge-
nannte Quantenfeld, in dem alle weiteren Informati-
onen gespeichert sind, zum Beispiel tGber unsere Vor-
fahren. Ich wiirde es mit einem Computer vergleichen
— was nicht auf die Festplatte (im Gehirn) passt, mis-
sen wir extern speichern, von wo die Informationen

Die Gesellschaft Somavedic-Technologies
s.r.0. in Kooperation mit dem
Bildungsinstitut COSMOPOLITAN
INSTITUT OF EDUCATION CZECH
REPUBLIC planen, das Bildungsprogramm
MHA-Master Health Ability zu eroffnen,
das fiir alle Personen bestimmt ist, die im
Bereich der Gesundheitspflege tatig sind.

Wir werden Sie iiber den Start des MHA-
Programms in der nachsten Ausgabe
unseres Magazins informieren. Fiir alle
unsere Mitglieder haben wir bereits einen
erheblichen Rabatt auf die
Bildungskosten ausgehandelt.

jederzeit ,heruntergeladen” werden koénnen. Das
Quantenfeld befindet sich sozusagen in einer Cloud.
Die fuinfte Ebene oder Dimension verbindet uns mit et-
was jenseits von uns. Eine Kraft, die manche Ather nen-
nen, manche Gott, andere bedingungslose Liebe oder
die Energie der Quelle. Wir existieren auf all diesen funf
Ebenen. Die Frequenzen unserer Umgebung, insbeson-
dere solche, die auf moderner Technologie basieren,
wie z. B. Mobiltelefone, WLAN, Babyphone, Mikrowel-
len oder Telekommunikations-Funktiirme, stéren und
beeinflussen den Fluss der Energieinformationen in un-
serem Korper. Somavedic harmonisiert jedoch all diese
Frequenzen und neutralisiert dullere schadliche Ein-
flisse, die diese Verbindung unnotig storen konnten.”
Das Gerdt kann uns einen Weg ebnen zu mehr Gliick
und Wohlstand, aber der Rest der Arbeit liegt bei uns.
SchlieBlich ist jeder seines Gllickes Schmied.

Autor: Milan Vidlak, Zeitschrift Sifra

Kontakt Mag. Jan B6hme Geschiftsfiihrer
Somavedic GmbH
Millenium Tower
Handelskai 94-96, 23-24th floor
A-1200 Wien

Tel.: +49 1573 0023176

www.somavedic.de
info@somavedic.de

Danke fiir die Ubersetzung des Artikels.

Bestellen im Shop www.nho.international oder www.somavedic.de



IMPULSBERANDLUNGEN

Darunter verstehe ich mein ganzheitliches, aktives Pro-
gramm, in dem du lernst, wie du deinen Riicken und
dich selbst gesund halten kannst. Mein Programm soll
helfen, Riickenschmerzen zu verhindern oder zu lin-
dern. Es wird in Gruppenstunden oder im Einzelcoa-
ching von unseren Gesundheitsberatern und Behand-
lern ausgefiihrt, um die Gesundheit zu starken. Es kann
die Gesundheit und vor allem die Riickengesundheit
fordern und eine Chronifizierung bestehender Be-
schwerden verhindern.

Es ist eine allgemein akzeptierte Tatsache, dass ein
gut trainierter Korper Rickenschmerzen und anderem
vorbeugen kann. So machen die Menschen, die zu un-
seren Gesundheitsberatern kommen, mit ihnen Ubun-
gen, welche die Beweglichkeit, statische Ausgeglichen-
heit sowie die Koordination férdern und vor allem die
Ricken- und Rumpfmuskulatur entspannen und trai-
nieren. Auch die individuelle Kérperhaltung wird be-
riicksichtigt. Im kérperlichen Bereich zielen die Ubun-
gen in erster Linie auf die positive Beeinflussung des
Halte- und Bewegungssystems sowie des Herz-Kreis-
laufsystems durch die Verbesserung und Forderung
der riickenspezifischen und allgemeinen korperlichen
Fitness, der muskuldren Spannungsregulation und der
individuellen Kérperhaltung.

Dazu vermitteln wir
folgende Grundregeln:

Du sollst dich bewegen.
Halte den Riicken gerade.
Gehe beim Biicken in die Hocke.

Liege weder mit Hohlkreuz
noch mit Katzenbuckel.

Ole dich selbst téglich mit Mandelél ein.

Atme mindestens dreimal tdglich
bewusst 5 Minuten tief ein und aus.

Vermittlung von Wissen

Eine weitere Sdule unserer Arbeit ist die Vermittlung
von Wissen, das fur die Erhaltung und Wiederher-
stellung der Gesundheit wichtig ist. So erfahren die
Menschen, die zu uns kommen, zum Beispiel, wie sich
Entgiftung und Entschlackung positiv auf den Korper
und das Wohlbefinden auswirken. Weiter lernt man,
welche Erndahrung am besten unterstiitzt, mit welchen
Nahrungserganzungen man seine Situation verbessert
und wie man seine Gesundheit wieder zuriickgewin-
nen kann.

Welche Sportart
ist empfehlenswert?

Das Wichtigste beim Sport ist, dass die Menschen SpaR
daran haben. ,Was genutzt wird, entwickelt sich, was
ungenutzt bleibt, verkimmert.”, sagte Hippokrates
schon um 460 v. Chr. Schon 2 bis 3 x 20 bis 30 Minuten
pro Woche haben positive gesundheitliche Auswirkun-
gen. Die besten Erfahrungen haben wir mit dem Spiral-
muskeltraining gemacht. Das Geniale daran ist, dass es
sich ganz leicht zu Hause durchfiihren lasst.

Selbsthilfe-Ubungen

Rickenschmerzen und gesundheitliche Probleme ent-
stehenin vielen Fallen durch eine muskulare Funktions-
storung und seltener durch eine substanzielle Schadi-
gung der Strukturen. Um diese Funktionsstérungen zu
normalisieren, haben sich unsere Selbsthilfe-Ubungen
bewahrt. Sie wurden entwickelt, um durch Eigen-Be-
handlung und Partner-Behandlungen mit selbstregu-
lierenden Impulsen in Eigenverantwortung zur Erhal-
tung und Vorsorge beizutragen. Um den grofSten Erfolg
zu erzielen, sollten die Ubungen regelmiRig praktiziert
werden. Kombiniert werden die Ubungen zur Gesun-
derhaltung mit Massagen zu Muskelbehandlungen
und den anderen gesundheitsfordernden Elementen,
die ich oben beschrieben habe. Die Ubungen haben Ef-
fekte, welche die Muskeln kraftigen, die Beweglichkeit
fordern und zum allgemeinen Wohlbefinden beitra-
gen. Beginnend mit der Aktivierung und Regulierung
des Riickens, dabei wird der Kreislauf angeregt und die
Ausdauer gelibt.

- auf Seite 12 weiterlesen -
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[liosakralgelenk

Flach auf eine harte Bank oder einen Tisch legen
und mit dem Gesall etwas Uber die Kante hin-
aus. Bei der Ubung auf dem Sofa oder Boden,
legt man ein dickes Holzbrettchen unter das
Kreuzbein, damit die Impulse durch das Kérper-
gewicht erzeugt werden. Mit beiden angehoben
Beinen macht man wechselweise Auf- und Ab-
bewegungen.

Sprunggelenk

Man steht mit einem Bein etwas nach vorne.
Die ganze Fullsohle bleibt auf dem Boden. Da-
bei wird das vordere Bein beim Einatmen nach
vorne bewegt, soweit es geht. In der starksten
Dehnung im Ful® wird ein Impuls ins Sprungge-
lenk erzeugt, indem das Gewicht des Korpers
auf die Ferse verlagert wird. Beim Ausatmen
wieder zuriick.

Kniegelenk

Das Knie wird im Stehen beim Einatmen ge-
beugt. Mit einer Hand von hinten an die Wade
fassen, die andere von oben auf die Kniescheibe
legen. Die Hand, die auf der Kniescheibe liegt,
gibt im Maximum der Bewegung einen Impuls
gegen die Kniescheibe. Dann ohne Druck zu-
rick in die Streckung. Noch effektiver wird die
Ubung, wenn man das Bein etwas erhéht stellt,
z.B. auf einen Hocker.

Hiiftgelenk

Im Stehen ein Knie beim Einatmen anheben,
eine Hand dicht vor dem Gesal} gegenhalten.
Gegen diesen Widerstand das Bein wieder beim
Ausatmen abstellen. Gegebenenfalls mit Au-
Renrotation des Oberschenkels. Im Liegen legt
man ein gerolltes Handtuch unter den Sitzho-
cker einer Seite, dann den Oberschenkel beim
Einatmen anwinkeln. Man halt das Handtuch
mit einer Hand fest. Beim Ausatmen den Ober-
schenkel gegen den Widerstand nach vorn bzw.
unten wieder in die Streckung zurlickbringen
und ablegen.

Symphyse

Zuerst in leicht gebeugter Haltung einatmen
und beim Ausatmen die Knie zusammendri-
cken. Dann die Knie von auBen halten, einatmen
und beim Ausatmen nach auBen dricken.

Riicken

Die FURe auf dem Riicken liegend aneinanderle-
gen und die Knie dabei beugen. Man lasst beim
Ausatmen die Knie entspannt nach aullen fal-
len. Beim Einatmen bringt man die Knie wieder
zur Mitte.

Kreuzbein und Hiifte

Sicher auf einem Bein stehen. Das andere
Bein frei hin- und herschwingen. Man driickt
mit beiden Handen (bereinander von hinten
gegen jeweils eine GesaRseite. Danach gegen
das Kreuzbein. Beim Gegenhalten mit beiden
Handen wird so der Impuls an den Punkten
ausgelost, die gehalten werden. Am unteren
Ricken wird auch mit den Beinen gependelt.
Jetzt kommen die Impulse durch Gegenhalt in
die vegetative Rille, rechts und links der Wir-
belsaule und seitlich an die Wirbel. An der obe-
ren Wirbelsdule wird von dem Behandler ge-
arbeitet oder man benétigt ein Hilfsgerat, z.B.
den Meyer-Roller (www.mayerroller.de)

en

IMPULSBERANDLUNGEN

Schlusselbein

Die linke Hand auf das rechte Schultergelenk
legen. Tief einatmen und beim Ausatmen
die Schulter so weit wie moglich nach hinten
driicken.

Schultergelenk

Den Arm anwinkeln und mit der Hand unter
das Ellenbogengelenk fassen. Beim Einat-
men aus der hangenden Position den Arm
nach oben bewegen. An der hochsten Be-
wegung mit der Hand den Arm ins Schulter-
gelenk driicken und so den Impuls auslosen.
Beim Ausatmen zuriick in die Grundposition.

Handgelenk

Ellenbogen am Korper. Die Hande fassen in-
einander. Das Handgelenk in alle Richtungen
bewegen, einatmen, den Impuls setzen und
zurick.

Ellenbogengelenk

Ellenbogengelenk am Koérper, der Arm ist
ausgestreckt. Mit der anderen Hand den
Unterarm bewegen. In der 90°-Position den
Impuls ins Gelenk geben und wieder in die
Normalposition zurick.

Kiefergelenk

Beim Einatmen den Mund halb 6ffnen. Mit
dem Daumenballen das Kiefergelenk nach
oben und nach hinten driicken und so den
Impuls auslésen. Beim Ausatmen unter
leichtem Druck den Mund wieder schlieRen.

Dem Kiefergelenk seitlich mit den Fingern
Halt geben und dabei den Mund 6ffnen und
schlieRen.

Atlas

Einen Finger gerade in die Vertiefungen un-
terhalb des Ohrlappchens, mit sehr wenig
Druck legen. Mit sehr wenig Druck Uben.
Beim Einatmen Kinn auf die Brust, beim Aus-
atmen den Mund 6ffnen und Kopf ganz in
den Nacken legen.

Halswirbelsiule

Man legt den Kopf zur Seite und bewegt ihn
wie beim Indischen Ja-Sagen hin und her.
Von hinten gibt man mit den Fingern Halt
und |6st so die Impulse aus. Der Halt wird da-
bei auf den drei markierten Linien gegeben:
seitlich der HWS, in der vegetativen Rille und
an der Schadelkante.
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EIGENUBUNGEN ZU DEN IMPULSBEHANDLUNGEN

Vorbereitende Ubungen

Die Arme schwingen gegengleich nach oben, so dass
eine Hand jeweils Gber eine Schulter kommt. Jedes
Mal ein Knie dazu heben und nach innen drehen. Der
Kopf wird gegengleich zur Seite des oberen Armes ge-
dreht, bzw. dahin wohin das Knie zeigt. Eine weitere
Moglichkeit ist das Schiitteln des Beckens bei leicht
gebeugten Knien. Einbeinstand und einbeinige Knie-
beuge machen wir zur Starkung der Beine und um die
muskulare Dysbalance der Beine auszugleichen. Bleibe
fir 30 Sekunden auf einem Bein stehen und mache da-
bei Tiefenatmungen. Wichtig ist dabei, auf eine gerade
Korperhaltung zu achten, also nicht mit dem Becken
nach links oder rechts zu kippen. Kérperspannung ist
gefragt. Mache dann mehrere Kniebeugen auf einem
Bein im wechsel.

vb’@&'ﬁ MIIUMAMW

Auf einmal hort man auf einem Ohr nur noch schlecht
und manchmal sogar gar nichts mehr. Begleitet wird
das Taubheitsgefiihl im Ohr durch einen zusatzlichen
Druck oder durch laute Ohrgerdusche, die sich wie ein
unangenehm hoher Pfeifton, Klingeln oder Rauschen
bemerkbar machen. In vielen Fallen verschwinden die
Symptome bereits nach kurzer Zeit wieder. Aber in
manchen Fallen bleiben die Gerausche auch noch Tage
spater bestehen oder sie treten standig auf.

Mediziner vermuten, dass es sich um eine Durchblu-
tungsstorung des Innenohrs handelt, die durch eine
Virusinfektion oder eine Stoffwechselstérung verur-
sacht wird. Andere vermuten eher eine zu hohe Stress-
oder Larmbelastung oder eine Blockade der Halswir-
belgelenke oder eine traumatische Schocksituation in
Zusammenhang mit dem Horen: ,Ich kann das nicht
mehr hoéren”, ,Ich hére wohl nicht richtig”, ,Es darf
nicht wahr sein, was ich da hére” oder Ahnliches. Wird
die Ursache behandelt, verschwindet oft der Larm.

Selbsthilfetibungen
zur Impulsbehandlung

In den Ubungen wird mit Impulsen in der Bewegung
gearbeitet, die dem Organismus eine Selbstregulation
ermdglichen. Es sind Ubungen fiir den ganzen Kérper
von den FiiRen bis zum Kopf. Die Ubungen werden
gemeinsam unter der Anleitung und Fihrung von un-
seren Gesundheitsberatern und Behandlern durch-
geflihrt. Man orientiert sich an den Impulsbehand-
lungen. Es ist sinnvoll, wenn die Ubungen von einem
Behandler vorgemacht werden. Sie kdnnen auch nach
den Beschreibungen und Bildern selbst erlernt wer-
den. Alle Ubungen werden auf beiden Kérperseiten
immer mehrmals durchgefiihrt. Immer nach demsel-
ben Grundmuster: Aus der Normalposition beim Ein-
atmen in die Abwinklung. Impuls setzen, beim Ausat-
men wieder zurlick in die Normalposition. Bitte nur
tief durch die Nase ein- und ausatmen.

MafBnahmen zur Linderung im Alltag

Gonne dir und deinen Ohren ,,Ruhe”. Baue Stress ab,
fahre in den Urlaub oder plane 6fter Wochenend-Trips
in die Natur. Nur durch Ruhe férderst du den Hei-
lungsprozess, und die Gerdusche verschwinden schon
bald von allein. Entspanne dich auBerdem regelmaRig
durch autogenes Training oder Yoga. Sanfte und be-
ruhigende Tone beruhigen die Nervenzellen, die den
Tinnitus hervorrufen, und verleiten gleichzeitig das
Gehirn, den Tinnitus auszublenden.

Barlauch und OPC

Unterstiitzend bei Ohrgerdauschen haben sich Krauter
wie Bérlauch gezeigt. lhre schwefelhaltigen Ole for-
dern die Durchblutung und lassen die Ohrgerdausche
abklingen. Oligomere Proanthocyanidine (OPC), haben
50% der Ohrgerausche gemindert. Das haben italieni-
sche Mediziner der Universitat Chieti-Pescara gezeigt:
Sie behandelten 82 Tinnitus-Patienten mit 150 mg
OPC téaglich. Offenbar verbessert das OPC die Durch-
blutung des Innenohrs. Dieser Effekt wurde durch spe-
zielle Messungen des Blutflusses bei den Studienteil-
nehmern bestatigt.

Psychologisches Coaching

€igene Exfurung

Naturlich sind die Erfahrungen mit diesem Coaching sehr individuell. Wir haben im letzten
Heft ausfiihlich dariber berichtet. Fir mich persdnlich war es eine der wertvollsten und
eindrucksvollsten Erfahrungen auf dem Weg, mich selbst und mein Leben zu verstehen.
Wir haben buchstablich meine Lebensgeschichte neu geschrieben. Ich hatte nicht damit
gerechnet, dass ich danach buchstablich ein anderer Mensch sein (werden) wiirde.

Kontakt unter www.hexagonal-healing.de

Coach: Lydia Schebesta




Fasgien - warum wir Sie behandeln

Das Wort Faszie kommt aus dem Lateinischen und kann
libersetzt werden mit ,, Band” oder ,,Biindel”. Freigelegt
sehen Faszien aus wie lange Bahnen aus weiRem, fase-
rigem Bindegewebe. Das kennt man auch vom Fleisch.
Faszien sind stark und flexibel und somit super geeig-
net, um Organe und Muskeln und anderes Gewebe an
ihrem Platz zu halten. Faszien bilden ein kdrperwei-
tes Netzwerk, das uns zusammenhalt. Sie bestehen
aus Schichten von starken Kollagen- und dehnbareren
Elastinfasern. Die Schichten werden durch sogenannte
areoldre Faszien getrennt. Diese besondere Faszienart
besteht aus nur wenigen Fasern, und ihre Zwischen-
raume sind mit einer Schmiere aus Hyaluronsdure und
Proteoglykane gefillt. So kdnnen die angrenzenden
Faszienschichten Ubereinander gleiten. Hyaluronsaure
bindet das 10-fache an Wasser, und Proteoglykane sor-
gen fir eine gute Polsterung.

Da die Produktion von Hyaluronsdaure mit fortgeschrit-
tenem Lebensalter, durchschnittlich um das 50. Lebens-
jahr nachlasst, empfiehlt sich eine Substitution. Wir
haben sehr gute Erfahrungen mit Hyalutidin gemacht.
Neue Forschungen zeigen, dass sich Hyaluronsaure
nicht nur in den Gelenken befindet, sondern auch von
entscheidender Bedeutung fiir das optimale Funktio-
nieren der Faszien ist und somit eine Verbesserung und
Heilung im korper stattfinden kann. Natdrlich arbeiten
wir auch mit unserer Faszien-Schabemethode, doch
dazu weiter unten mehr.

Faszien bilden also ein flussigkeitsgefilltes Netzwerk,
das den gesamten Korper durchzieht. Sie kénnen
ihre gleichformige Struktur verlieren und sich verkle-
ben, verhdrten oder verdrehen. Bewegungsmangel
und Ubersduerung sind neben traumatischen Prob-
lemen die haufigsten Ursachen dafiir. Faszien wirken
als StoRdampfer und sind am Immunsystem betei-
ligt. Das schwammartige Gewebe der Faszien, das ins
Lymphsystem muindet, ist mit Flussigkeit gefillt. Man
kdnnte es sogar als eigenes Immunsystem bezeichnen,
das fur entzindliche Erkrankungen, Narbenbildung
und die Ausbreitung von Krebs eine Rolle spielt. Auch
hier zeigt sich, dass korperliche Bewegung dazu beitra-
gen kann, uns gesund zu halten. Es ergibt sich eine ho-
here Pumpleistung des Herzens, die Mobilisation des
Verdauungstrakts und vieles mehr.

Die Verklebung der Faszien geschieht durch Fibrinogen.
Das ist ein Eiweill und wichtig bei der Blutgerinnung.
Es ermoglicht, dass Wunden in kurzer Zeit geschlossen
werden. Sammelt sich Fibrinogen jedoch im Gewebe
an, weil es wegen fehlender Bewegung nicht weiter-
transportiert wird, wird es zum korpereigenen Stoff Fi-
brin umgewandelt, der wie ein Klebstoff wirkt und die
Faszien aneinanderhaften ldsst. Verklebte Faszien ver-

lieren ihre Zugkraft und auch ihre Flexibilitat. Verspan-
nungen und Schmerzen sind die Folge. Zudem werden
verklebte Faszien dicker und klemmen benachbarte
Nerven ein.

Inzwischen haben Forschungen gezeigt, dass Faszien
reichlich mit Nervenfasern ausgestattet sind. Die In-
formationen, die diese weitergeben, sind je nach Kor-
perpartie verschieden. Die Nerven der oberflachlichen
Faszien sind auf Druck, Temperatur und Bewegung
spezialisiert. Die tiefen Faszien sind an der Propriozep-
tion beteiligt, das heilst, sie stellen fest, wo und wie
sich der Kérper im Raum befindet. AuRerdem kénnen
sie Schmerzen wahrnehmen, Fachleute sprechen von
Nozizeption. Faszien sind also eine Art Sinnesorgan.
Sie senden bei Stress Signale an die Muskulatur, die
zur Ausschittung von Entziindungsstoffen fihren.
Schmerzhafte Mikroentziindungen sind die Folge.

Natdrlich nimmt man
jetzt eine Schonhal-
tung ein und ver-
schlimmert die Pro-
blematik, da es zu
Uberlastungen an an-
deren Stellen kommt.
Betroffen sind haufig
die Lendenfaszien,
welche sich groffla-
chig Gber den Ricken
ausdehnen und die
Rickenmuskulatur mit den Becken- und GesaBmuskeln
verbinden. Sie wird haufig durch eine Schonhaltung
fehlbelastet und ist neben den Muskeln haufig mitver-
antwortlich flir Rickenschmerzen im unteren Riicken.

Schnitt durch die Halswirbelsdule. Faszien
umgeben die einzelnen Muskelgruppen.

Ein weiteres bekanntes
Verfahren aus dem Be-
reich der Faszientherapie
ist das Schropfen.
Es dient der Behandlung
der oberflachlichen Fas-
zien. Mithilfe von Un-
terdruck durch kleine
Weichplastik-Glocken
werden im jeweiligen
Hautareal Blockaden gel6st und sowohl der Blutfluss als
auch der Transport der Lymphe gefordert. Die Schropf-
képfe werden dabei mit Unterdruck durch das Gewebe
gezogen oder auf einer Schmerzregion saugend appli-
ziert.
Hilfreich ist auch ein gutes Faszientraining, basierend
auf Dehnen, Beleben und Spiren.
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FASZIEN

EINE WIRBELSAULE HAT

EIN JEDER MENSCH,

EIN SCHMERZFREIES RUCKGRAT
JEDOCH NUR WENIGE.

Gesundheitsberater von ,,Natrlich Gesund“ arbeiten mit einer besonderen Methode zur Regulation von Muskulatur,
Gelenken und Wirbelsaule. lhre Erkenntnisse beruhen auf den Methoden von Dorn und Breuss und wurden durch
weitere Verfahren erganzt. Durch einen speziell entwickelten kleinen Holz-Kochléffel kommen wir tief ins Gewebe.
So unterstiitzen wir die Entgiftung, I16sen Myogelosen und befreien die Faszien von Ablagerungen, Verhartungen und
Verklebungen. Wir pfliigen das Gewebe durch, damit es wieder elastisch und weich wird. Dann kann sich alles wieder
freier bewegen und Wirbel finden durch leichte Impulse in ihre optimale Position zuriick.

Heute stellen wir eine wissenschaftliche Untersuchung
dazu vor. Der WOMAC-Score zeigte in einer Studie an 47
Patienten mit einer Kniegelenksarthrose Verbesserungen.
Der ,WOMAC-Score” ist der Osteoarthritis Index der ,Wes-
tern Ontario and McMaster University. Es ist ein auf den
Patienten bezogener Selbsteinschatzungsfragebogen, der
die Méglichkeit bietet, die wichtigsten und alltagsrelevan- Hier unsere Beobachtungen:
ten Konsequenzen einer Arthrose zu evaluieren. In Woche

; o ) ) ) 4 Wochen Einnahme, 30 ml taglich, erste Verbesserun-
8 konnte die Lebensqualitdt bei Patienten durch die Ar-

gen 30-50%, danach 4 Wochen warten, ohne Einnahme,

throse und der oralen Einnahme von Hyaluronsaure signi- weitere Verbesserungen durch korpereigene Produktion
fikant verbessert werden. Neben der besseren Beweglich- 50-80%, danach 4 Wochen Einnahme, 30 ml tiglich, bis
keit traten weniger Schmerzen auf. Besonders interessant zu 90% Verbesserung, danach in individuellen Abstan-
ist, dass die Verbesserungen Zeit brauchen, wie auch wir den, soweit nétig, alle 8-12 Monate nochmals 4 Wochen
immer wieder betonen. einnehmen, 15-30ml taglich.

Quelle: Wang SJ et al. Medicine Baltimore 2021; 100(5): 24252 Bestellungen unter www.nho.international

Wie man den Verbrennungsmotor anwinflt

Warum es mit zunehmendem Alter schwieriger ist, SChI’itt 2:
schlank zu bleiben oder abzunehmen. Die folgenden )

Schritte helfen beim Abspecken. Oder baue Muskelmasse auf. Muskeln verbrauchen viel
. Energie, sogar im Ruhezustand, wenn du auf dem Sofa
SChI’ltt I: sitzt. Besonders effektiv ist es, wenn du groBe Muskel-

gruppen durch Krafttraining aktivierst, z.B. die Ober-
schenkel-, Oberarm-, Gesal3- und Bauchmuskulatur. Die
Mindestdosis fiir ein erfolgreiches Training sind dreimal
30 Minuten Krafttraining pro Woche. Bewdhrte Ubun-
gen fiir zu Hause sind beispielsweise: Kniebeugen, Lie-
gestiitz, Bauch-Crunches, Treppensteigen (aufwarts).

Setze auf Ausdauertraining. Durch Laufen, Schwim-
men oder Radfahren verbraucht dein Kérper nicht nur
Energie, sondern steigert auch die Zahl der Kraftwerke
(Mitochondrien) in den Zellen. Je mehr Mitochondri-
en in einer Zelle stecken, desto mehr Energie kann
die Zelle produzieren. Wichtig ist die RegelmaRigkeit.
Empfehlenswert ist dreimal mindestens 30 Minuten 3
Ausdauertraining pro Woche. Schritt 3:
Diese Sportarten und Bewegungsformen bringen die
Fettverbrennung in Fahrt: Strammes Gehen/Walking,
Laufen/Joggen, Radfahren, Schwimmen, Skilanglaufen,
Wandern, Tanzen.

Bitte nicht weniger als 1.200 Kilokalorien (kcal) pro Tag zu
sich nehmen. Radikale Didten erkennt der Kérper als Hun-
gersnot. Sie gehoren in einen Heil-Behandlungsplan.

Als Folge drosselt er seinen Energieverbrauch.




Mit einer Nahrungsaufnahme von 1.200 bis 1.500 kcal
pro Tag und einem Energieverbrauch, der hoher ist als
normal, nimmst du langsam, aber dauerhaft ab.

Schritt 4:

Esse nicht mehr als zwei, maximal drei Mahlzeiten pro
Tag. Untersuchungen an der Berliner Charité haben er-
geben, dass bereits eine kleine Zwischenmahlzeit mit
500 Kilokalorien die Fettverbrennung fir etwa vier
Stunden lahmlegt.

Schritt 5:

Lege kurze Fastenzeiten ein. Die For-

Schritt 8:

Nutze das ,Volumetrics-Prinzip“. Das Volumen der
Nahrung ist wichtig fir dein Sattigungsgefuhl. In ech-
ten Schlankmachern (frisches Obst, Gemiise, Suppen)
stecken viel Wasser und/oder Ballaststoffe, aber wenig
verwertbares wie Fett oder Zucker. Getrocknete Nah-
rungsmittel und vor allem SiRigkeiten (z.B. Schokorie-
gel!) liefern viele Kalorien, haben aber wenig Volumen.
Achte daher auf die Kaloriendichte von Nahrungsmit-
teln (Kalorienanzahl pro Gramm). Gut erkennen kannst
du das am Beispiel der Kartoffel: 100 g Pommes frites
liefern rund 500 kcal, 100 g Kartoffelsuppe (fettarm zu-
bereitet) etwa 40 kcal.

mel zum Intervallfasten lautet 16/8 - N

das heift 16 Stunden lang fasten und

die Nahrungsaufnahme auf 8 Stunden 5 Volumetrics-TOPS 5 Volumetrics-FLOPS
verteilen. Das kurzfristige Fasten ruft in Lebensmittel Energiedichte Lebensmittel Energiedichte
deinem Korper !<e|ne N?.er't aus —im Griiner Salat 0,1 keal/g Salami 3,6 kcal/g
Gegensatz zu radikalen Didten. Wer zum Fettarmer Joghurt 0,4 kcal/g Schokoriegel 5,0 kcal/g
Beispiel am Nachmittag nach 17 Uhr Tomatensuppe 0,4 kcal/g Kartoffelchips 5,4 kcal/g
nichts mehr isst, darf am nachsten Mor- Apfel 0,5 kcal/g Cashewniisse 5,7 kcal/g
gen um 9 Uhr wieder friihstiicken. Héhnchenbrust 1,0 kcal/g Butter 7,4 keal/g
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Schritt 6:

EiweiBreiche Ernahrung kurbelt den Kalorienverbrauch
an. Wenn du 100 Kalorien in Form von Eiweil} auf-
nimmst, benoétigt dein Korper 18 bis 25 % dieser Ener-
gie allein flir die Verwertung des EiweilRes (z. B. Einbau
in die Zellstrukturen). Zum Vergleich: Bei Fett sind es
nur 2 bis 4 %, bei Kohlenhydraten 4 bis 7 %. Genielle
zum Friithstiick Vollkornmisli mit Joghurt oder Mor-
genstund von Jentschura. Deine Hauptmahlzeit kann
bestehen aus Gemiuse, Fisch oder Fleisch und als kleine
Beilage Kartoffeln oder Reis. Zum frithen Abend am bes-
ten eine gekochte Suppe, garniert mit EiweiRreichem
wie Pute, Fisch, Ei, Quark oder kérnigem Frischkase.
Abends moglichst wenig rohes und eine Extraportion
von drei bis vier Gramm essenziellen Aminosauren.

Schritt 7:

Meide Zucker. Das gilt auch fiir zuckerhaltige Getran-
ke (Limonaden, Cola, Saft). Der Konsum von Zucker
lockt das ,,Masthormon“ Insulin aus der Reserve und
erschwert das Abnehmen. Achte auf die Zutatenliste
von Lebensmitteln: Hinter Zutaten, die auf ,-ose” en-
den, versteckt sich meist Zucker wie Glucose, Laktose
und Maltose. Auch die Bezeichnung ,Sirup” deutet auf
einen hohen Zuckergehalt hin. Die meisten Kohlehyd-
rate in unserer moderne Erndahrung erzeugen auch das
Masthormon. Darliber werden wir in der ndchsten Ge-
sundheitsinfo mehr schreiben.

Schritt 9:

Trinke dich schlank. Hunger und Durst nehmen im zen-
tralen Nervensystem dieselben Signalstellen wahr. So
kann Durst auch Hungergefiihle auslésen und umge-
kehrt. Trinke 1,5 bis 2 Liter FlUssigkeit Gber den Tag ver-
teilt, denn Wasser ist der beste Durstloscher. Trinke 30
Minuten vor jeder Mabhlzeit 2 groRe Glaser Wasser mit
Bitterlust — so meldet sich das Sattigungsgefiihl wah-
rend des anschlieBenden Essens schneller.

Schritt 10:

Vorsicht, Alkohol blockiert das Abspecken! Alkoholi-
sche Getrdnke sind echte Kalorien-Bomben! Ein Viertel
Liter Wein enthalt ungefidhr 160 Kilokalorien, ein 1/2
Liter Bier etwa 220 Kilokalorien — das Bier entspricht
ungefahr dem Kaloriengehalt einer halben Tafel Scho-
kolade. Gleichzeitig regt Alkohol den Appetit an — aus
diesem Grund trinkt man ihn schlief8lich auch als Ape-
ritif. Alkohol liefert dem Kérper fast so viele Kalorien (7
kcal pro Gramm) wie Fett. Ist der Koérper durch Alkohol
bereits mit Energie versorgt, hemmt das die korperei-
gene Fettverbrennung und damit das Abnehmen.

Unsere Mitglieder beraten dich gerne.
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Depression ist die weltweit hadufigste, psychische Er-
krankung. In Deutschland leiden etwa vier Millionen
Menschen an einer behandlungsbedirftigen Depres-
sion. Unter Einbeziehung von leichteren und nicht di-
agnostizierten Krankheitsverlaufen gehen Experten
von insgesamt etwa acht Millionen Betroffenen in
Deutschland aus. Weltweit sind es rund 121 Millionen
Menschen. Depressive Storungen konnen jeden treffen
und in allen Altersgruppen auftreten. Etwa jeder flinfte
Deutsche erkrankt in seinem Leben einmal daran. Das
durchschnittliche Erkrankungsalter liegt fir Manner bei
33 Jahren und fiir Frauen bei 32 Jahren. Frauen sind
dabei doppelt so haufig betroffen wie Manner. Depres-
sionen bleiben bei etwa 50 Prozent der Betroffenen un-
erkannt. Deutschland verzeichnet jahrlich etwa 11.000
Selbstmorde aufgrund von Depressionen. 40 bis 50
Prozent der Suizide werden von nicht diagnostizierten
oder nicht richtig behandelten Patienten begangen. Al-
lerdings stellt sich die Frage, warum Depressionen in
den letzten Jahrzehnten so rasant angestiegen sind. Du
wirst in diesem Artikel Antworten erhalten.

Was passiert korperlich?

Depression ist eine Erkrankung, in der biologische
Rhythmen des Menschen innerhalb des 24-Stun-
den-Tagesrhythmus verflacht, verschoben und zuei-
nander ungeordnet sind. Sie verlaufen gegen die An-
forderungen des Tag-Nacht-Wechsels. Schlafstérungen
und verminderte Aufmerksamkeit, Appetitlosigkeit
sowie Schwankungen von Stimmung und Antrieb im
Tagesverlauf sind klinische Zeichen dieses Leidens. Die
schwere Storung von Rhythmusfunktionen des Koérpers
zeigt sich in erhohten und im Verlauf verflachten Blut-
spiegeln des Stresshormons Cortisol, einer verflachten
Verlaufskurve der Korpertemperatur, in einer vermin-
derten Ausschittung des Zirbeldriisenhormons Mela-
tonin und natdrlich in einem gestorten Schlaf-Wach-
Rhythmus.

Traumatische Konflikte

Besonders haufig haben wir bei depressiven Menschen
Konflikte gefunden, die als Revier-(Angst)-Konflikte zu
bezeichnen sind. Zwei oder mehr solcher aktiven Kon-
flikte fihren zu einer sogenannten , Konstellation”. Das
bedeutet, die Konflikte werden zum Schutz des Uberle-
bens der Person eingefroren und die Person wird qua-
si auf Eis gelegt. Beispiele fir den groRen Bereich der
Konflikte sind:
> (Sexueller) Revier-Verlust-Konflikt betrifft Arbeit,
Familie, Hobby usw. Das Revier ist der Bereich im

Leben, fir den man verantwortlich ist. Das Revier
kann sich auf alle Lebensbereiche beziehen und
auch die Sexualitat umfassen.

> Revier-Arger- oder Identititskonflikt: Man argert
sich, weil das Revier oder die Reviergrenzen nicht
respektiert wurden. Meist verbunden mit
Aggressionen, Streit, ,,Man argert sich griin und
blau“, ,Mir lauft die Galle tber”.

> Revier-Angst-Konflikt z.B. ,Mir verschlagt es die
Stimme*, sich zu Tode erschrecken, ,,Mir bleiben
die Worte im Hals stecken”.

> Revier-Markierungs-Konflikt: Die Reviergrenzen
werden nicht respektiert, ,,... Gberschreitet immer
wieder meine Grenzen®.

> Hasslicher genitaler Konflikt betrifft Fortpflan-
zung, Sexualitat, er kann bei Mannern durch
Missachtung entstehen, Entehrung, Beleidigung,
Beschmutzung.

> Brocken-Konflikt betrifft etwas ,,nicht verdauen
kénnen”, Arger mit Schwiegermutter, Geschwis-
tern, Chef, Kindern usw., ,,Das liegt mir schwer im
Magen”, ,,Es dreht mir den Magen um®, zu Unrecht
beschuldigt werden, hintergangen werden.

> Brockenkonflikt — Erstickungsangst: ,Ich bekomme
keine Luft, ,Ich ringe um Luft”, Erstickungsangst
durch kiinstliche Beatmung, extreme Belastung
durch Staub oder Brand.

Behandlungsmoglichkeiten

Hier setzen wir mit unseren Behandlungen an.
Natirlich stehen am Anfang unseres ganzheitlichen
Behandlungsweges unsere Impulsbehandlung auf allen
Ebenen. Wir bringen zuerst alles so weit in Ordnung,
wie es moglich ist. Emotionale traumatische Erlebnisse
bearbeiten, Wirbelsaule - Auf- und Ausrichtung, Her-
de und Stbérzonen beseitigen, Zdhne und Schlafplatz
in Ordnung bringen usw. Daneben kiimmern wir uns
dann im Besonderen um die Zirbeldrise.

Die Zirbeldriise

Die Zirbeldrise ist eine kleine Driise im Zentrum des
Gehirns. Sie ist wichtig flr unsere korperliche, geistige
und fir unsere spirituelle Gesundheit. Die Zirbeldrise
wandelt das am Tage im Gehirn gebildete Serotonin in
der Dunkelheit der Nacht in Melatonin um. Die Zirbel-
driise produziert einen Stoff namens Dimethyltrypta-
min (DMT). Diese Driise hat sich im Laufe der Evolution
stark zurilickgebildet.

Tipps zur Aktivierung der Zirbeldrise: Singen und tiefe
Atmung, Elektrolyse-FuBBbad, Biolith, Mariendistel, Lo-
wenzahnwurzel, Curcuma, Bitterstoffe und Vitamin D3.
Man konzentriert sich beim Singen und Tiefatmen auf



den Bereich der Stirn, der zwischen beiden Augen liegt
- das so genannte dritte Auge. Serotonin ist der Meister
des Seelenlebens. Ist nicht genligend Serotonin vor-
handen, bricht unser Gefiihlsleben in sich zusammen
wie ein Kartenhaus. Wir werden angstlich, unzufrie-
den, grundlos gestresst, unertraglich zickig, miserabel
gelaunt sowie anfallig fir Migrane und ernsthafte De-
pressionen. Leider kann man Serotonin nicht direkt ge-
ben, es muss vom Korper selbst hergestellt werden.

Pflanzliche Mittel bei
Depressionen

Pflanzliche Antidepressiva sind eine gute Alternative
zu synthetischen Psychopharmaka. Diese natirlichen
Stimmungsaufheller haben einige Vorteile: Die auch
Phytopharmaka genannten Mittel machen weder psy-
chisch noch korperlich abhangig und sind gut vertrag-
lich.

5-Hydroxytryptophan (5-HTP)

Aus 5-HTP kann der Organismus sehr leicht Serotonin
herstellen. In den Samen einer afrikanischen Pflan-
ze, der sog. Afrikanischen Schwarzbohne (Griffonia
simplicifolia) entdeckte man aufergewodhnlich hohe
5-HTP-Gehalte und nutzt diese Pflanze seither als Roh-
stoff fur die Herstellung von isolierten 5-HTP-Prapa-
raten. Die Erfolge bei der Einnahme sind interessant!
Zitate, die wir dazu gefunden haben: ,Ich merkte die
Wirkung von 5-HTP nach etwa einer Woche. Doch
dachte ich, dass meine Stimmung sich von ganz allein
gebessert hatte, da ich nicht an 5-HTP geglaubt habe.
Ich setzte das Mittel wieder ab — und meine Stimmung
fiel in den Keller. Also nahm ich es erneut und es geht
mir mit 400 mg (die ich abends nehme) sehr gut.” ,,Ich
nehme 5-HTP erst fiinf Tage und bin bei 300 mg pro Tag
—aufgeteilt in drei Dosen jeweils zu den Mahlzeiten, am
Abend vor dem Schlafengehen. Ich kombiniere 5-HTP
mit meinem Multi-Vitamin-Praparat, mit einem Vita-
min-B-Komplex und Vitamin C. Meine Medikamente
habe ich auf ein Minimum reduziert. Ich schlafe besser
und auch tagstber fiihle ich mich besser. Pharmazeu-
tische Produkte maskieren nur das Problem, wahrend
sich das jetzt so normal anfihlt!”

Bitte achte auch darauf, mit ausreichend Vitamin
B6 und Zink versorgt zu sein. Denn diese beiden Vi-
talstoffe sind direkt an der enzymatisch gesteuerten
Umwandlung von 5-HTP in Serotonin beteiligt. 4 1/2
Stunden nach der Einnahme ist bereits die Halfte des
eingenommenen 5-HTP wieder aufgebraucht. Daher
sind mehrere kleine Dosen pro Tag sinnvoll. Das Univer-
sity of Maryland Medical Center rat zu nicht mehr als
150 bis 300 mg 5-HTP (aufgeteilt in taglich drei Dosen,
also dreimal taglich 50 bis 100 mg).

L-Tryptophan ist ein EiweiR, aus dem der Kérper Sero-
tonin bildet. Die koérpereigene Bildung von Serotonin
geht am besten durch schweilStreibenden Sport. Ohne
Sport geht es auch. Man braucht dazu allerdings L-Tryp-
tophanreiche Lebensmittel, die speziell zubereitet wer-
den. Sie missen auf leeren Magen gegessen werden.
Als L-Tryptophanreiche Lebensmittel wahle eine Mi-
schung aus Amaranth und Quinoa. Nehme diese fein
gemahlene Mischung auf leeren Magen mit etwas
Wasser ein. Eine kleine Menge davon genligt vollkom-
men. Zehn Minuten nach der Einnahme ein grol3es Glas
Wasser zur weiteren Verteilung der Mischung im Ver-
dauungstrakt trinken. Nach kurzer Zeit stellt sich ent-
spannte Gelassenheit ein. Die Halbwertszeit von Sero-
tonin liegt bei 21 Stunden, so dass die nur einmalige
tagliche Einnahme von Quinoa und Amaranth genugt.

Rosenwurz, auch Rhodiola Rosea genannt — ist eine
Heilpflanze aus den arktischen Hohenregionen Sibiri-
ens. Sie wirkt antidepressiv, da sie den Serotoninspie-
gel hebt. Sie erhoht gleichzeitig den Energiepegel auf
zelluldrer Ebene und verbessert auf diese Weise die
korperliche und mentale Leistungsfahigkeit. Die Rosen-
wurz ist daher die optimale Pflanze fiir Menschen, die
gut gelaunt viel leisten mochten. Diese Pflanzenstoffe
hemmen den Abbau von Serotonin und anderen Bo-
tenstoffen im Gehirn (z. B. Dopamin). Auf diese Weise
sorgen sie dafiir, dass die Serotonin- und Dopaminspie-
gel nicht zu stark absinken, was zu Stimmungstiefs, An-
triebslosigkeit bis hin zu Depressionen fiihren wiirde.
Gleichzeitig aber fordert Rosenwurz den Transport von
Dopamin- und Serotoninvorldufern ins Gehirn, da die
Pflanze die Durchlassigkeit der Blut-Hirn-Schranke fir
eben diese Vorstufen erhéht. 150 mg taglich sind eine
gute Einnahmeempfehlung, sollte aber nur bis max.
300mg taglich gesteigert werden.

Ashwagandha wird auch Schlafbeere genannt und
verbessert die Stimmung und steigert die Konzentra-
tion. Es ist eines der wichtigsten ayurvedischen Heil-
mittel. Es reduziert chronischen Stress, Cortisol und
Nebennierenschwache und kann die Krebsbehandlung
fordern (Tumorwachstum und Metastasierung waren
um 70 bis 80% reduziert). Ashwagandha ist bekannt da-
flr, die Anzahl der weilRen Blutkdrperchen zu erhéhen,
welche die primdre Armee gegen Krankheitserreger
sind. Die Ashwagandha-Pflanze gilt als sanftes Rausch-
mittel um Konzentrationszustande zu verstarken. Als
Adaptogen hilft das Kraut den Hormonhaushalt aus-
zugleichen und steigert die Gehirnfunktion, verbessert
die Stimmung und steigert die Konzentration. Damit die
Schlafbeere ihre volle Wirkungskraft entfalten kann, ist
es am besten, diese als Extrakt in Kapselform zu sich zu
nehmen. Wir empfehlen 2-mal taglich 300 mg.
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BEHANDLUNG VON DEPRESSIONEN

Gotu Kola wirkt positiv auf die geistige Leistungsfahig-
keit. Die Pflanze ist eines der bekanntesten ayurvedi-
schen Nootropika. Das heit, sie wirkt sich positiv auf
die geistige Leistungsfahigkeit aus. Gotu Kola wird als
Tees, Tinkturen, Kapseln, Tabletten oder Salben ange-
boten und verwendet. Wir empfehlen 90 bis 120 mg,
2- bis 3-mal taglich.

Johanniskraut wirkt beruhigend und stimmungsauf-
hellend. Es beeinflusst den Stoffwechsel der Botenstof-
fe Noradrenalin und Serotonin im Gehirn. Sie werden
meist in Tablettenform eingenommen, sind aber erst in
einer hoheren Dosierung wirksam. Mindestens 600 bis
900 Milligramm sollten pro Tag und fiir mindestens vier
bis sechs Wochen eingenommen werden.

Melisse wirkt vor allem auf den Magen-Darm-Trakt.
Beschwerden, die auf Unruhe, Nervositat und Stress
zurlickzufihren sind, kdnnen jedoch ebenfalls mit ei-
nem Melissentee beruhigt werden. Melisse macht
ausgeglichener und auch das Einschlafen fallt leichter.
Hyperaktivitat bei Kindern kann mit Melisse gut behan-
delt werden. Noch wirkungsvoller ist eine Kombination
von Melisse und Baldrian.

Ginseng zihlt zu den dltesten Naturheilmitteln. Insbe-
sondere Roter Ginseng fordert die Regenerationskrafte
des Korpers und hilft effektiv beim Stressabbau.

Kurkuma wird auch Gelber Ingwer genannt und kann
bei Depressionen stimmungsaufhellend wirken. Stu-
dien haben sogar ergeben, dass das pflanzliche An-
tidepressivum dhnlich gute Effekte erzielen kann wie
das pharmakologische Antidepressionsmedikament
Flouxetin. Zum Einnehmen sind am besten Kurku-
ma-Extrakte geeignet. Das Kurkumin wird extrahiert,
um eine hohere Dosierung zu erhalten. Alle anderen
Wirkstoffe der Kurkumawurzel gehen hierbei verloren.
Aber es lassen sich Kurkumin-Dosierungen erzielen, die
auch in vielen Studien verwendet wurden. Folgende
tagliche Dosis fiir Erwachsene empfiehlt das University
of Maryland Medical Center: Kurkuma-Extrakt (Kurku-
min): 1,2 bis 1,8 Gramm pro Tag. Bei akuten Erkrankun-
gen sind die Dosierungen zu erhdéhen auf 2-3 Gramm
und Uber den Tag zu verteilen. Wichtig ist, dass der Ex-
trakt Piperin (Pfeffer), zur wesentlichen Verbesserung
der Wirkung enthalt.

Guarana ist ein koffeinhaltiges Mittel (zum Beispiel
aus der Guaranapflanze oder der Kolanuss) und wirkt
anregend. Tabletten oder Kapseln mit Guarana-Pulver
enthalten Koffein in deutlich héherer Dosierung als
Kaffee. Anders als bei dem beliebten Getrank setzt die
Wirkung zeitverzégert ein und halt stundenlang an.

Energie wird freigesetzt und der heilsame Bewegungs-
drang gefordert.

Lavendelbliiten helfen sanft und effektiv, wenn die
Depression mit innerer Unruhe auftritt. Angstpatienten
flhlen sich nach wenigen Tagen ausgeglichener und
kénnen nachts besser schlafen.

Bachbliiten kdnnen bei Depressionen hilfreich sein.
So lindert Aspen (Nr. 2) Angste, wahrend Elm (Nr. 11)
bei Uberforderung starkt. Mustard (Nr. 21) wirkt gegen
Schwermut und férdert die Lebensfreude, Gentian (Nr.
12) férdert Lebensmut und Durchhaltekraft bei Nieder-
geschlagenheit. Fihlt man sich hoffnungslos und sieht
keinen Ausweg, kann Gorse (Nr. 13) optimistisch stim-
men und Zuversicht geben. So kdnnen Bachbliten als
pflanzliche Antidepressiva gezielt und passend zu den
individuellen Symptomen einzeln oder als Mischung
eingesetzt werden. Ein Bachblitenset und Leerflaschen
erhalt man im Shop www.nho.international.

Unser bewahrter homoopathischer Komplex ,,Wan-
del Dich” wirkt, wie wir immer wieder erfahren ha-
ben, als Stimmungsaufheller. Deswegen setzen wir ihn
bei den Behandlungen ein. Wir haben bei depressiven
Zustanden gute Erfahrungen gemacht. Taglich mehr-
mals einnehmen oder ins Trinkwasser geben und auch
in den Nacken einreiben.

Vitamin D starkt das Immunsystem und die Lebens-
kraft. Es gibt kaum eine Krankheit, an deren Entste-
hung nicht auch ein Vitamin-D-Mangel Ursache ware,
das gilt im Besonderen auch fiir Vitamin D3. Vitamin
D kann aber durch die Sonneneinstrahlung bei unserer
Lebensweise nicht in ausreichendem Masse im Korper
produziert werden. Daher leiden groRRe Teile der Be-
volkerung an einem Vitamin-D-Mangel. 90% im Winter
und 80% im Sommer. Da braucht man sich Uber nichts
mehr wundern. 1.-2.000 IE pro Tag gelten in Europa
und Nordamerika als empfohlene Dosis. Wir empfeh-
len eine tadgliche Aufnahme von 5.000 IE. Beginnen
kann auch mit einer kurméaRigen Aufnahme von 20.000
IE fUr zwei Monate. Allerdings zeigen klinische Studi-
en, dass auch die langfristige Einnahme von 10.000 IE
keine Risiken mit sich bringt. Die Einnahme sollte kom-
biniert werden mit 200 pg Vitamin K. Unzureichendes
Vitamin K2 fiihrt zu dem sogenannten ,Calcium-Para-
doxon“. Die Knochen erhalten zu wenig Calcium und
werden schwach und briichig. Das Uiberschissige Calci-
um lagert sich in den Arterien und BlutgefaRen ab, was
sie steif und unelastisch macht. Somit hat K2 eine star-
ke Schutz- und Reinigungswirkung auf das Herz-Kreis-
lauf-System. D3 und K2 verstarken sich gegenseitig in
ihrer Wirkung. In der Regel erhdlt man diese Stoffe als
Kombipraparat.
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Website selber machen oder
Profi beauftragen?

Klienten fallen bekanntlich leider nicht vom Himmel, sie
missen irgendwie auf dich aufmerksam werden. Es gibt
viele Moglichkeiten wie du Marketing betreiben kannst.
Ich bin selbst Natirlich Gesund-Mitglied und ausgebil-
deter Gesundheitsberater, méchte mir heute jedoch als
Webdesigner mit dir den Bereich Online-Marketing und
ganz besonders Websites anschauen.

Dabei stellt sich sehr schnell die Frage wer die Websi-
te erstellen soll. Viele Praxisgriinder entscheiden sich
dazu alles selbst zu machen — doch ist das wirklich die
Beste Option?

Meine Antwort als Webdesigner:
Manchmal - Ja, meistens — Nein

Wieso? Ganz einfach: Wenn du krank bist, oder ein kor-
perliches Problem hast, was machst du dann?

Je nach Problem wendest du vielleicht einige Natdrlich
Gesund-Methoden an, wiirdest bei vielem jedoch zu
einem Arzt oder Heilpraktiker gehen, oder?

Du gehst also zu einem Fachmann, der genau weils was
er tut. Du wiirdest wohl nie auf die Idee kommen einen
Beinbruch selbst zu behandeln, oder?

Genauso solltest du es auch beim Marketing betrach-
ten. Es gibt genau wie bei einem Beinbruch vieles zu
beachten, damit die WerbemaRnahme auch wirklich
wirkt und auch technisch und rechtlich funktioniert.
Beauftragst du einen Profi erkaufst du dir diese Fach-
kompetenz und damit gute Ergebnisse. Dabei erhaltst
du auch eine Beratung dafir, welche Inhalte sinnvoll
sind und wie diese sinnvoll verpackt werden kénnen.
Als Vorteil sei zudem noch zu erwdhnen, dass eine Web-
site vom Profi typischerweise fiir Suchmaschinen opti-
miert wurde und viele Webdesigner zusatzlich fiir dich
auch noch ein Google-Unternehmensprofil einrichten,
sodass du wirklich gefunden wirst. Die Maoglichkeiten
sind bei der Beauftragung eines guten Webdesigners
oder einer Agentur nahezu unbegrenzt.

Wieso aber habe ich gesagt, dass es manchmal eine
gute Option ist die Website selbst umzusetzen? Am
Anfang deiner Selbstandigkeit hast du wahrscheinlich
noch nicht viele Klienten, was bedeutet du hast vor al-
lem Zeit, aber kaum Geld. Daher kann es sich lohnen
erstmal kostenglinstig zu starten.

Zu bedenken sind jedoch auch die Nachteile:

- Du brauchst viel Zeit (viel mehr als du einplanst)

- Du musst dich mit technischen und rechtlichen
Themen befassen

- Du wirst unter Umstanden schlechter gefunden

- Deine Website sieht vermutlich weniger
professionell aus

- Die (technischen) Méglichkeiten sind begrenzt

- Du haftest fiir alles selbst

- Du bekommst keinerlei Beratung, sondern musst
dir alles miihsam selbst erarbeiten oder raussuchen

Wenn dich das nicht abschreckt, dann richte deine
Website selbst ein, ansonsten such dir einen guten
Anbieter. Bist du dir auch jetzt noch unsicher, ob du
deine Website selbst erstellen solltest? Ruf mich gerne
an, oder schreib mir eine E-Mail. Gerne biete ich Dir
als Natlirlich Gesund Mitglied eine kostenfreie Analy-
se deines Marketings, sowie der Marketingpotentiale
an. Wenn du dir etwa 15 Minuten Zeit nimmst um mir
dabei zu helfen mein Angebot fiir Gesundheitsberater
zu verbessern, erhaltst du sogar ein etwa einstiindiges
Strategiegesprach als Dankeschon dazu.

Kontakt Dominik Bliimel Webdesigner

Quanticum
Online Marketing und
Gesundheitsberatung

Tel: 0176/56758359
E-Mail: info@quanticum.de

Der ayurvedische StirnguR, Shirodara genannt,
hat sich seit Jahrhunderten zur Behandlung von
Depressionen sehr gut bewahrt. Er ist Bestandteil
einer Panchakarmakur. Informationen dazu fin-
dest du in den letzten Gesundheitsinformationen
und auf der nachsten Seite.
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April
07.04. Grafelfing/Minchen
KoMit - Info- & Kollegentreffen

08.04. - 12.04. Gréfelfing/Munchen
Gesundheitsberater & Massagepraktiker

Mai

18.05. - 21.05. Sommerda/Erfurt
Systemaufstellung und Familienstellen

27.05. - 31.05. Mellinghausen/Bremen
Gesundheitsberater & Massagepraktiker

Oktober

28.05. Mellinghausen/Bremen
KoMit - Info- & Kollegentreffen

September

30.09. - 04.10. Grafelfing/Miinchen
Gesundheitsberater & Massagepraktiker

06.10. - 08.10. Teil 1 Bad Sulza/Weimar
13.10. - 15.10. Teil 2
Gesundheitsberater & Massagepraktiker

28.10. - 31.10. Weibhausen/Chiemgau
Systemaufstellung und Familienstellen

Live - Webinare bei ZOOM  19:00 - 20:00 uhr

Termine: 17.01. | 14.02. | 14.03. | 18.04. | 16.05.
18.07. | 15.08. | 12.09. | 10.10.

Themen und Einladungslink werden rechtzeitig in unserem
Newsletter bekannt gegeben. Du erhaltst noch keinen Newsletter?
Melde Dich bei uns persoénlich oder tber das Kontakt-

formular auf der Webseite an.

\_

Mitglied werden

Interessierst Du dich flir Gesundheit, fir Veranderung,
flir Menschen und Tiere oder das Wissen aus der Na-
turheilkunde? Bei uns kommt alles zusammen und wir
gehen mit Dir deinen Weg. Unser Ziel ist, das Wissen
liber die neuen und tausende von Jahren alten Natur-
heilverfahren und der alternativen Medizin aufrecht
zu erhalten und mit der erlaubnisfreien Austibung der
Heilkunde, diese an Menschen naher zu bringen. Mel-

de Dich auf unserer Webseite Uber den Button ,Werde
Mitglied” an.

Leistung

Ayurvedakur:
Arztcons., 2 Behandlungen pro Tag,
Yoga, Heilmittel, Steambad usw.

/’ugu)ww@w—KWv

NATURAL PARADISE

IN INDIEN
Verpflegung

Zimmer

Klimaanlage (AC) extra fiir Zimmer
Haus am Fluss Stein oder Holz
Luxushaus incl. AC, Blumenbad extra

Zur Anmeldung und bei
Interesse, wende dich bitte
an uns: info@ngev.org
oder telefonisch unter
0163-1731823 oder
0176-22876044.

Preisbeispiele fiir 21 Tage Kur

1 Person im Zimmer

1 Person zu zweit im Zimmer

1 Person im Haus am Fluss

1 Person zu zweit im Haus am Fluss
1 Person im Luxushaus

1 Person zu zweit im Luxushaus

Wir beraten dich gerne.

Was wir fiir alle Menschen tun:

Aus- und Fortbildung in der Austibung der Naturheilkunde
Behandlung und Beratung durch unsere Gesundheitsberater
Hilfe und Beratung in allen Krankheitssituationen
Vermittlung von kompetenten medizinischen

Fachleuten in allen Erkrankungen

Aktuelle Informationen aus dem Gesundheitswesen
Unterstiitzung im Umgang mit Amtern

Rechtliche, inhaltliche Unterstltzung in Marketing

und Kommunikation

Zugriff auf ein etabliertes Partner-Netzwerk uvm..

Preis/Tag

Mitglieder Normalpreis

28,50 €

12,00 €
12,00 €

6,00 €
14,25 €
30,00 €

Kur + VP + Unterkunft

600 + 250 + 250 €
600 + 250 + 125 €
600 + 250 + 300 €
600 + 250 + 150 €
600 + 250 + 625 €
600 + 250 + 312 €

1.100,00 €

975,00 €
1.150,00 €
1.000,00 €
1.475,00 €
1.163,00 €

1.485,00 €
1.300,00 €
1.550,00 €
1.350,00 €
1.991,00 €
1.570,00 €
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