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Anfang und ende

Wandlung steckt in allem Lebendigen. Immer. Jeder Gedanke, jeder Moment - und
sei er noch so flichtig - veréandert das Sein.

Die Natur wei3 das seit Urzeiten.

Das ist das Rad des Lebens: Der Sommer wandelt sich in den Spatsommer, der
Spatsommer in den Herbst. Nur durch das Verlassen einer Phase, kann man in
eine neue eintreten. Und so schwingt im Herbst vielleicht immer ein wenig
Melancholie mit. Die Melancholie des Abschieds von der schénen, warmen und
sonnigen Zeit des Jahres.

Seien Sie neugierig auf den Herbst. GenieBen Sie das Neue. GenieBen Sie die
Farbenpracht. Staunen Sie Uber die magischen Momente, wenn die Sonne die mit
Tau benetzten Wiesen zum Glitzern bringt. Tanzen Sie in duftenden Blattern, lassen
Sie in den Winden Drachen steigen und erfreuen Sie sich an den Fruchten der

Natur.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen einen zauberhaften Herbst...

Herzlichst,

A~
L1 elQune | Q& N
Q Heilpraktikerin

Melanie ‘/\[ o ALTERNATIVE FRAUENHEILKUNDE - CHINESISCHE MEDIZIN UND AKUPUNKTUR * HOMOOPATHIE

— 1 . -
Vut Loillovares Oberstrale 2 - 31162 Bad Salzdetfurth - 05063-3031287
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MEN NEUES 7 ksinu

Das haben Sie sicherlich schon bemerkt: Mein Logo und mein Design haben ein
kleines Fresh-up bekommen.

Ich habe in den letzten 13 Jahren so viele
wunderbare Patientinnen und Patienten
kennengelernt. Mit ihnen durfte ich H6hen
und Tiefen erleben, mich an ihren Heilungs-
erfolgen erfreuen und sie lieBen mich
an ihren Lebensgeschichten teilhaben. Damit
haben Sie mich berthrt. Und damit haben
sie an meiner Entwicklung mitgewirkt. Daftr
mdchte ich Ihnen allen von Herzen danken.

Aber wie das in Wandlungsphasen so ist, man sortiert neu. Man prift, was im
Leben notwendig ist, was Freude bereitet oder auch Kraft und Energie spendet. Ich
habe in den letzten Jahren neue Therapien erlernt, neue ldeen entwickelt und
durch meine Patientinnen den Praxisschwerpunkt auf die Frauenheilkunde verlegt.
So bin ich langsam meinem alten Logo entwachsen.

Meine liebe Freundin und Grafikdesignerin Monika Ingelmann hat fir mich ein
neues Logo nach den Regeln des Feng Shui entwickelt. Und dieses neue Design
bringt Leichtigkeit und Klarheit und eine ganze Menge Heilung.

Der Heilungsspot beinhaltet einen Teil der heiligen Silbe OM und auBerdem die
Prinzipien der Chinesischen Medizin, deren Philosophie den Menschen zwischen
Himmel und Erde sieht. Auf der Erde sind wir durch unsere Inkarnation fest
verwurzelt. Die Erde nahrt uns und verleiht und eine Standfestigkeit und Sicherheit.
Der Himmel schenkt uns die Luft zum Atmen, aber auch geistige und atherische
Kréfte.

Ich liebe dieses neue Design und freue mich, Sie damit zu begleiten.
Ich winsche lhnen von Herzen Heilung auf

allen Ebenen des Seins.
Heute. Morgen. Immer.



WANDLUNGEN - Uit e %@w?

Sie entstammen eine der altesten Uberlieferten Lehren der chinesischen Kultur: Yin
und Yang. Und dabei bilden sie nicht nur die Grundlagen fir das Verstéandnis der
chinesischen Medizin, sie sind zugleich eine philosophische Weltanschauung.
Ubersetzen kann man die beiden Begriffe nicht, denn es gibt nichts Vergleichbares
in unserer Sprache. Aber erklaren lasst sich das Prinzip von Yin und Yang.

Yin und Yang bilden ein Gegensatzpaar, so wie weil3 und schwarz, hell und dunkel,
gesund und krank, lebendig und tot.

Ohne WeiBB gibt es kein Schwarz oder ohne Hell kein Dunkel. Denn ohne zu
wissen, was Helligkeit bedeutet, kann Dunkelheit nicht verstanden werden. Ohne
dass Sie wissen, was Gesundheit ist, kdbnnen Sie Krankheit nicht verstehen. So
entsprechen Yin und Yang also der Dualitat, in der wir leben. Ohne zu wissen, wie
sich Kalte anfluihlt, verstehen wir die Warme nicht. Ohne, dass wir wissen, wie sich
der Tag darstellt, kobnnen wir die Nacht nicht erkennen.

Aber, um bei diesem Beispiel zu bleiben, in jedem Tag ist ein wenig Nacht
enthalten. Und wenn der Tag bis zum Mittag immer weiter zunimmt und seinen
Hohepunkt erreicht, ist selbst an diesem H6hepunkt des Mittags ein klein wenig
Nacht enthalten. Und dieser Teil Nacht wachst von Stunde zu Stunde, von Minuten
zu Minute, von Sekunde zu Sekunde, von Moment zu Moment. Unaufhaltsam. Bis
die Nacht ihren H6hepunkt erreicht und der Tag aus einem winzigen Teil wieder neu
zu wachsen beginnt. Diese Wandlung von einem in den nachsten Zustand
versinnbildlicht die Monarde, die symbolische Darstellung von Yin und Yang.

Wachsen des Tages Wachsen der Nacht

So wie jeder Moment im anderen enthalten ist, enthalten alle Dinge einen Teil Yin
und einen Teil Yang. Egal ob es der Tag oder die Nacht ist, eine Jahreszeit, eine
Speise, ein Spiel, ein Buch oder der Mensch. Alles enthalt Yin und Yang. Yin und
Yang sind untrennbar miteinander vereint. Von der Empféngnis bis zum Tod.
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Diese Prinzipien von Yin und Yang geh6éren zum Fundament der Anschauung von
Gesundheit und Krankheit in der Traditionell Chinesischen Medizin.

Im Koérper représentiert Yin die Substanz, die sicht- und fuhlbaren Gewebe und
Zellen, die Organe und auch das Blut. In Relation dazu beschreibt das Yang die
Aktivitat, die Energie und auch die Warmeprozesse. Krankheit entsteht nach
Ansicht der Chinesischen Medizin dann, wenn Yin und Yang nicht im Gleichgewicht
sind.

H&ufig sind in meiner Praxis ein Mangel an Yang, also der Warmeprozesse in der
Niere, als Ursache fur viele Beschwerden meiner Patient*innen zu erkennen.
Symptome wie kalte Hande und FlBe, ein kalter Bauch und Ricken, Schmerzen
der Lendenwirbelsaule, héaufiger Drang zum Wasserlassen oder auch immer
wiederkehrende Blasenentzindungen quélen die Betroffenen. Noch belastender
kénnen diese Symptome im Herbst und Winter werden, wenn Kélte von auBen die
Kalte des Korpers intensiviert. Um wieder gesund zu werden, bedarf das Yang der
Unterstitzung. Einerseits mit Akupunktur und mit Moxatherapie, aber auch mit der
passenden Erndhrung und Verhaltensweisen, die das Yang wieder mit dem Yin in
eine Balance bringen.

Und genauso funktioniert die Behandlung, wenn eine Frau einen Mangel an Yin
hat. Die Symptome umfassen beispielsweise trockene Schleimhadute, néchtliche
Hitzewallungen, kd&rperliche Erschépfung oder auch Haarausfall. Akupunktur,
Krautertherapie sowie eine angepasste Ernahrung und Lebensweise kdnnen das
Yin wieder mit dem Yang in eine Balance bringen und so zur Gesundheit fuhren.

Und so sind Yin und Yang immer im Wandel.
Das Yin folgt dem Yang und das Yang dem Yin. So wie der Tag der Nacht folgt und
die Nacht dem Tag. Immer wieder. Unaufhaltsam und unendlich.







ABSCHAFFUNG DES

Vielleicht haben Sie es bereits in den Medien gelesen: Wir Heilpraktiker stehen auf
dem Prifstand. Was geprift wird? Nun, das Bundesgesundheitsministerium, Ge-
sundheitsministerien der Bundeslander und manche Abgeordnete denken iiber An-
derungen unserer Berufsgrundlagen nach. Derzeit ist noch unklar, in welche Rich-
tung das gehen wird. Tats&chlich scheint es aber moglich zu sein, dass ich in mei-
nen Behandlungsmdglichkeiten beschnitten werde oder dass der Beruf des Heil-
praktikers ganz abgeschafft wird.

Und Uberhaupt, wenn schon Naturheilkunde angewendet werden muss, dann
wenigstens wissenschaftlich. Erworben in einem Studiengang, der nach den Re-
geln einer wissenschaftlichen, nachweisbaren und reproduzierbaren Medizin. Eine
Naturheilkunde - ohne die Natur von Patient und Therapeut zu beachten. Ohne die
Individualitat. Ohne zu splren. Ohne wahrzunehmen.

Dabei erschuttert mich nicht nur, dass es Menschen in unserem Land gibt, die fest
daran glauben, dass Krankheiten nach einem (zweifellos hoch wissenschaftlichen)
Schema behandelt werden mussen. Nein. Mich erschittert die Unverblimtheit,
kranken Mitmenschen unserer Gesellschaft die Fahigkeit abzuerkennen, sich fir
ein passendes Heilsystem zu entscheiden.

Anfeindungen gegenuber naturheilkundlicher Therapien ziehen sich wie ein roter
Faden durch die Geschichte.

Gnadenlos verbrannte man alte Blcher, um das Wissen der Heilkunde, das nicht
im Einklang mit der christlichen Lehre stand, zu beseitigen. Man degradierte
Krauterfrauen, unterwarf Hebammen, folterte, verbrannte und ertrankte. Wie auch
immer. Die Liste ist lang. Und es ist noch gar nicht so lange her. Die letzte sicher
uberlieferte Hexenhinrichtung fand 1793 in PreuB3en statt.

Immer das gleiche
Thema: Intoleranz dem
Andersartigen gegen-
uber.

Und vielleicht ist es die
Lernaufgabe unseres
Zeitalters, der Anders-
artigkeit Raum zu
geben. Sei es im politi-
schen, im sozialen
oder therapeutischen
Bereich. So bleibt mir
zu wulnschen, dass
Skeptiker der Natur-




heilkunde, dass Wissenschaftler und Politiker der Naturheilkunde mit Offenheit und
Akzeptanz, mit Verstadndnis und Toleranz begegnen. Denn uns Therapeuten liegt
allen die bestmdégliche Gesundheit unserer Patienten am Herzen. So erfillt der
arztliche Bereich diese Aufgabe nach ihren wissenschaftlichen Lehren, der natur-
heilkundliche Therapeut nach seinen meist unwissenschaftlichen Lehren. Aber
beide mit dem Blick auf das Wohlergehen des Patienten.

Wenn Sie als Patient*in oder Betroffene weiterhin frei entscheiden méchten, wel-
chen Weg Sie fur lhre Gesundheit gehen mochten, méchte ich Sie bitten, dieses
Recht auf Therapiefreiheit im Bundesministerium einzufordern.

Unsere Berufsverbadnde haben daflr bereits einige Vorkehrungen getroffen.

Der Verband "Freie Heilpraktiker" hat einen Text entwickelt, den Sie lediglich kopie-
ren und anschlieBend per Mail oder Post an das Bundesgesundheitsministerium,
die Landerministerien oder lhren Wahlkreisabgeordneten senden kénnen.

Kopieren oder fotografieren Sie einfach den unten stehenden Text und senden Sie
ihn an das Bundesgesundheitsministerium.

Alternativ finden Sie den Text auch auf meiner Webseite / Pinnwand oder
https://naturheilpraxis-aue.de/pinnwand/abschaffung-des-heilpraktikers-34/

Fiar alle Menschen, die nicht Uber die entsprechenden Medien verfiigen, liegt in
meiner Praxis eine Unterschriftenliste aus.
Ich freue mich Uber lhre Hilfe!

Postanschrift: An das Bundesministerium fir Gesundheit 11055 Berlin
Mail-Anschrift: poststelle @bmg.bund.de
Betrifft: Aufforderung zur Erhaltung des Berufes der Heilpraktiker/innen

Sehr geehrter Herr Bundesminister Spahn,

als mundige Patientin / als mundiger Patient mochte ich auch weiterhin die Wahl
haben, ob ich mich mit einer Erkrankung zu einem Arzt / einer Arztin oder/und zu
einer Heilpraktikerin oder einem Heilpraktiker begebe.

Ich mdOchte nicht erleben, dass meine Heilpraktikerin / mein Heilpraktiker in
néachster Zeit ,abgeschafft“ oder bis zur Unkenntlichkeit reglementiert wird. Denn
wie der Presse zu entnehmen war, wollen Sie unter anderem auch die Mdglich-
keit der Abschaffung des Berufes der Heilpraktiker/innen durch ein Rechtsgut-
achten prtfen lassen.

Ich méchte nicht erleben, dass mir meine Heilpraktikerin / mein Heilpraktiker
demnéchst aufgrund von gesetzlichen Einschrénkungen zwar helfen kénnte, es
aber nicht mehr darf.

Wie viele andere Menschen bin auch ich Zeuge einer beispiellos einseitigen und
polemischen Medienkampagne gegen Heilpraktiker/innen in unserem Land ge-
worden, die in keinster Weise meinen Erfahrungen mit der heilpraktischen Natur-
heilkunde entspricht.

Deshalb fordere ich Sie auf, die traditionellen Naturheilverfahren, wie z.B. die
Homdéopathie, TCM/Akupunktur, Pflanzenheilkunde und die vielen weiteren heil-
praktiker-typischen Therapiemethoden und deren Austbung durch Heilpraktiker/
innen in Deutschland zu schitzen und zu starken, wie es im Ubrigen auch von
der WHO (siehe WHO-Strategie fur traditionelle Medizin: 2014 -2023) empfohlen
wird.






HERBST UND IMMUNSYSTEM -

Kalte Hande und FluBe, Halskratzen, eine laufende Nase, lastiger Husten...

Sobald Kalte und N&sse das Wetter bestimmen, wird das Immunsystem ganz
schdn herausgefordert.

Und vielleicht gesellen sich zum lastigen Kaéltegeflihl auch noch Schmerzen im
Bereich des Ruckens, eine Schwéche des Stoffwechsels oder auch Kraftlosigkeit.
Und irgendwie hat man das Geflhl, dass man nicht auf Hochtouren lauft.

Ob eine Impfung den Menschen aus dieser Problematik heraushilft, bleibt zu
bezweifeln. Wir haben aber jeden Tag die Mdoglichkeit, das Immunsystem zu
unterstitzen und damit die Abwehrkréfte zu starken.

DAS IMMUNSYSTEM AUF CHINESISCH

Die Natur hat etliche Moglichkeiten geschaffen, mit denen der Mensch sein
Immunsystem unterstitzen kann. Und in vielen Féllen bedarf es dazu noch nicht
einmal pharmakologische Praparate oder Nahrungserganzungsmittel. Und das ist
eine Gegebenheit, die mich immer wieder mit Dankbarkeit erfullt: Die Natur sorgt
gut fur uns. Bevor Sie also chemische Mittelchen einnehmen, versuchen Sie erst
alle naturlichen Mdglichkeiten auszuschdpfen. Dazu gehdéren eine naturliche Ernah-
rung, Wohlbefinden und Frohsinn, eine gute Atmung und Bewegung an der frischen
Luft. Alle diese MaBnahmen helfen dem Kérper, Energie Qi zu bilden.

Und ausreichend Qi benétigt der Mensch fir ein intaktes Immunsystem. Denn nach
Ansicht der Chinesischen Medizin bereitet der Kérper aus diesem Qi das WeiQi, die
Abwehrenergie. Diese Energie befindet sich wie ein feiner Nebel zwischen Haut
und Muskulatur. Ihre Aufgabe ist es, eindringende Faktoren nicht in den Kérper zu
lassen, sie unschadlich zu machen oder hinauszuwerfen.?

UPGRADE FUR'S IMMUNSYSTEM

Da Qi also die Basis fur die Abwehrkraft bildet, ist es notwendig, taglich Qi im
UbermaB zuzufiihren. Diese drei MaBnahmen kdnnen lhnen dabei helfen:

Die Ernahrung

Beabsichtigt man Energie Qi aufzubauen, ist es sinnvoll, Energie Qi zu essen. Und
Energie ist in allem Lebendigen. In frischem, saisonalem Obst und Gemduse, aber
auch in Fleisch und Fisch. Je kurzer die Transportwege und je reifer der
Erntezustand, desto mehr Qi ist enthalten.

Den Kochprozess beurteilt man in der Chinesischen Medizin Ubrigens nicht wie bei
uns im Westen als eine Vitalstoffe zerstérende Zubereitungsform von Speisen. Die

1 Eine Impfung umgeht Gbrigens dieses natirliche Abwehrsystem und landet direkt im Innersten des
Kérpers, im Zentrum, am Schatz lhres Seins.

)
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Chinesen sehen den Kochprozess als eine Zufuhr von Energie und Wéarme an.
Beides bendtigt der Mensch, um seinen Stoffwechsel aufrecht zu halten. Also: Ko-
chen Sie selbst. Kochen Sie frisch. Haben Sie keine Angst, wegen eines Defizits an
Rohkost an Mangelerndhrung zu erkranken. Gerade im Herbst und Winter helfen
gut gegarte Speisen, die notwendige Energie aufzubauen.

Und besonders gut eignen sich flr die kalte Jahreszeit Suppen, Eintdpfe und
Schmorgerichte. Mit Fleisch, vegetarisch oder vegan. Ganz nach den eigenen
Vorlieben oder entsprechend Ihres TCM-Typs.

Und wenn wir schon beim Kochen sind... Sie wissen ja: Frihsticken Sie warm und
gekocht. Das stellt eine der gr6Bten Energiequellen in der Chinesischen Medizin
dar. Denn ist die Nahrung bereits gekocht oder gedlnstet, kann der Kérper daraus
mit Leichtigkeit Qi herstellen. Viel Qi = viel Kraft fur den Aufbau des Immunsys-
tems.

Wie Sie das gekochte Fruhstiick zu sich nehmen, ob nun herzhaft oder suBlich, ist
unerheblich. Probieren Sie verschiedene Geschmacksrichtungen aus und spulren
Sie, wie lange Sie ein Getreidefrihstlck satt halt und wie lange ein eiweiBreiches
Frihstick. Denn auch in diesem Bereich sind wir alle verschieden und haben un-
terschiedliche Bedurfnisse. Da kann es also genauso gut eine Reispfanne, eine
Suppe oder ein Rihrei sein, oder eben auch ein Brei aus Dinkelgrie3, Haferflocken
oder Hirse.

Ich stelle lhnen oben zwei warme Frihsticksvarianten vor. Eine stiBsaure mit
Sanddorn und eine deftige mit Kulrbis.

DINKELGRIESS MIT SANDDORN

250 ml Wasser oder Pflanzenmilch
2-3 EBI Dinkelgrie

Sanddornsaft

Beeren

1 Tl. Honig

1 Pr. Salz, Vanille

Kochen Sie die Flissigkeit mit 1 Prise Salz auf und lassen Sie den Grief3
einrieseln. Lassen Sie den Grie8 auf der ausgeschalteten Kochplatte
15-20 Minuten ausquellen.

In der Zwischenzeit kochen Sie die Beeren mit dem Sanddornsaft auf.
Geben Sie nach Geschmack ein wenig Vanille und 1 Tl. Honig dazu.
Geben Sie die Beerenmischung auf den fertigen DinkelgrieB und nach
Wunsch noch ein Topping aus gerdsteten Mandelblattchen dazu.

*Sanddorn ist auch im gekochten Zustand sehr gi-reich (und vitaminhaltig). Jedoch ist die Ernte

sehr mihsam und aufwandig. Greifen Sie deshalb ruhig zu einem fertigen Produkt aus dem
Bioladen.
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REISPFANNE MIT KURBISWURFEL

3-5 EBI. vorgekochter Reis*
1 Zwiebel, klein gewdrfelt
Hokkaido, klein geschnitten
Salz, Pfeffer, Schnittlauch

Die Zwiebelwurfel in einer Pfanne glasig dinsten,
Hokkaido dazu und 15 -30 Minuten sanft garen.
Geben Sie dann den Reis und die Gewurze dazu.

* Vorgekochter Reis bildet sogenannte resistente Starke, die
sich positiv auf die Darmschleimhaut auswirkt. Damit ist
vorgekochter Reis doppelt gut: als meal-prep und
Darmschmeichler.

Kneippen

Sebastian Kneipp wurde 1821 in Schwaben geboren. Bereits frih litt er unter
Tuberkulose, die ihn in der Schulzeit und im Theologiestudium begleitete und ihn so
schwiéchte, dass die Arzte ihn aufgegeben hatten.

Da entdeckte Kneipp durch Zufall ein kleines Bichlein Uber die Heilkraft des
Wassers. Von da an wurden tagliche Wasseranwendungen zu einem festen Ritual
in seinem Alltag.

Egal ob Wechselduschen, Wassertreten, Taulaufen oder Schneetreten: Wasseran-
wendungen nach Pfarrer Sebastian Kneipp bieten einfache und preiswerte Mdglich-
keiten, das Immunsystem zu trainieren. Dabei ist das Kneippen so schonend, dass
selbst schon Babys kneipen kdnnten.

Far den Herbst und den Winter eignet sich das barfuBlaufen im taufrischen Gras
oder im Schnee. Zu beachten ist dabei lediglich, dass Sie mit warmen FiBen
beginnen und keinen akuten Infekt der Atemwege oder des Unterleibs bzw. der
Blase haben durfen.

Tautreten

Nutzen Sie den friihen Morgen und gehen Sie achtsam ein paar Runden Uber lhren
Rasen. Der Morgentau hat eine wunderbare bewegende Kraft. Ruhen Sie mit warm
eingepackten FuBen ein paar Minuten nach.

)
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Schneetreten

Das Barfusslaufen im Schnee hat auf mich immer eine ganz besondere Wirkung:
erfrischend, belebend und irgendwie verrickt. Probieren sie es aus.

Beenden Sie das Schneetreten unbedingt, wenn ein Kalteschmerz eintritt, spates-
tens aber nach 2-3 Minuten. Frottieren oder massieren Sie danach ordentlich lhre
FUBe und ruhen Sie ein paar Minuten nach.

Seelenhygiene

So banal es sich anhért, so positiv wirken sich seelisches Wohlbefinden und
Freude auf das Immunsystem aus. Denn so wie Stress und Angst lhr Qi
verbrauchen und damit das Immunsystem schwachen kénnen, sind Freude und
Wohlergehen in der Lage, es zu stabilisieren.

Nutzen Sie lhre freie Zeit sinnvoll. (Wenn Sie keine freie Zeit haben, schaffen Sie
sie sich! Und wenn es nur ein freier Nachmittag ist. ) Beginnen Sie zu meditieren,
zu dichten, zu malen oder kreativ zu arbeiten. GenieBBen Sie lhren Garten, das Bei-
sammensein mit lhrer Familie. GenieBBen Sie es, dass Sie es warm und behaglich
haben. Oder gehen Sie wieder vermehrt in die Natur, um dem Wind, dem Wasser
und der Erde zu lauschen. Dieser Genuss, mit der Natur eins zu sein, férdert das
innere Wohlbefinden.

Falls Sie eine Schwache des Immunsystems haben oder immer wiederkehrende
gesundheitliche Probleme im Herbst und Winter, biete ich Ihnen gerne mein
Upgrade fir’s Immunsystem an.

UPGRADE FUR'S IMMUNSYSTEM

3x Akupunktur fur das Immunsystem
1x FuBreflexzonenmassage der Abwehrgewebe
1x individuelle Beratung
inkl. Booklet ,Upgrade flir's Immunsystem*

3 Termine 60 -75 Minuten

Angebot im Oktober und November 199€
(Normalpreis 256€ - Sie sparen 57€ )
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ABGRENZUNG - (Wabive Deir Joerstes

Ich erlebe es immer wieder: Gerade die Patientinnen, die Naturheilpraxen aufsu-
chen oder alternativen Heilmethoden Raum in Ihrem Leben geben, sind haufig sehr
empfindsame Menschen. Sie spiren, was ihnen gut tut oder was ihnen Kraft raubt.
Sie kénnen sich miihelos in andere hineinversetzen und verstehen die Angste und
Sorgen des Gegenulbers. Man schuttet gern bei ihnen das Herz aus und fragt sie
um Rat.

Dennoch ist diese Einfihlungsgabe nicht nur ein Segen. Sie kann die Betroffenen
wie ein Fluch verfolgen. Denn je empfindsamer ein Mensch ist, desto schneller
kann der Alltag den Geist oder die Seele uberreizen. Die Folgen davon kénnen sich
vielféltig zeigen: in Zyklus- oder Menstruationsbeschwerden, Brustspannen, Schlaf-
stérungen, Kopf- und auch Rickenschmerzen oder in vielen anderen Beschwer-
den.

Und damit verselbsténdigt sich der Prozess. Symptome machen Stress, Stress
macht Symptome - und dazu diese ganze Alltagsuberreizung.

In meiner Praxis gebe ich meinen empfindsamen Patientinnen Ubungen an die
Hand. Viele dieser Ubungen stammen von meiner weisen Lehrerin Dr. phil. Rosina
Sonnenschmidt und sollen ihnen helfen, eigene Grenzen in punkto Emotion und
Reizaufnahme zu wahren.
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Ubung zur besseren Abgrenzung?

1. Setze Dich aufgerichtet auf einen Stuhl, deine Beine stehen auf dem

Boden.
Halte den Kopf gerade, als ob Du ein Kronchen auf dem Kopf hattest.

2. SchlieBe die Augen.

3. Stelle Dir Deine Lieblingsblume vor, in ihrer schénsten Farbe und
Vollendung und projiziere diese Blume in den Bereich des Solarplexus
Uber dem Bauchnabel.

4. Daneben stelle Dir einen An- bzw. Ausschalter vor. Es kann ein
gewolhnlicher Tastschalter sein oder auch ein Drehschalter, vielleicht einer
mit Zugbandchen oder mit einem groBen Hebel, mit oder ohne
Lampchen... ganz egal. Wichtig ist, es gibt Ein und es gib AUS.

EIN

lasst die Blume erbliihen - sie 6ffnet sich mit jedem Einatemzug.
Deine Energien sind fur die AuBenwelt offen. Du bist offen. Du
kannst besser wahrnehmen, deine Intuition ist aktiviert. Du kannst
Energie und Liebe senden und auch empfangen.

AUS

Das Betatigen des Ausschalters schlie3t die Bllte - ganz fest. Damit
bist Du fur die AuBenwelt weniger leicht angreifbar. Die
geschlossene Bllte schitzt Deine Energien. Dein Inneres ist absolut
sicher und unangreifbar.

UBUNG ABGRENZUNG

Wenn Du Dich abgrenzen und &uBere Umstande nicht an Dich heranlassen
mdchtest, nutze diese Ubung:

Betéatige den Ausschalter und schlieBe gedanklich Deine Seelenblite. Das
schutzt Dich und verhindert, dass Deine Energie Uber die MaBen hinaus
verbraucht wird.

2 Fir alle Ubungen verwende ich das vertraute "DU". Es passt fiir mich einfach besser;).

A
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NEU FUR SIE IN MEINER PRAXIS:
Die Vapele fisr Frauengesudbiot

Einfach mal loslassen. Einfach mal angehdrt werden, mal zu sich finden.
Dabei mdchte ich Sie unterstitzen. Ich biete lhnen in meiner Praxis zwei
Regenerationsprogramme an. Kleine wundervolle Auszeiten vom Alltag.

Ein weiteres Angebot nutzt die Kraft der praventiven Mdoglichkeiten in der
Chinesischen Medizin. Ich empfehle sie denjenigen Frauen, in deren personlichen
Umfeld - bei der Mutter, GroBmutter, Freundin oder auch im Bekanntenkreis -
chronische oder schwerwiegende Erkrankungen des Unterleibs oder der Brust
diagnostiziert wurden. Diese Schockdiagnose schurt hdufig Unsicherheit und Angst,
ebenfalls zu erkranken und schweren Erkrankungen hilflos ausgeliefert zu sein.

Alle drei Programme biete ich Ihnen bis Ende des Jahres zum Einfihrungsangebot
an.

DEIN RETREAT - DAS GROSSE REGENERATIONSPROGRAMM
Ihr Retreat fur 28 Tage -

fir neue Energie, fur neue Vitalitat,
fir eine neue Lebendigkeit.

Haushalt, Kinder, Job, die Pflege und
Sorge um seine Liebsten und
vielleicht sogar eine eigene
Erkrankung... Die Belastungen des
Alltags und hohe Anspriche an sich
selbst kbnnen sehr kréaftezehrend und
erschopfend sein.

GenieBBen Sie in ruhiger Atmosphéare
uber einen Zeitraum von 28
Tagen eine Kombination aus
entspannenden Massagen und
kraftigenden, naturheilkundlichen
MaBnahmen.

Um lhre Behandlung individuell auf Sie persénlich abzustimmen, ermittle ich in
einem kurzen Vorgespréach lhre korperliche Veranlagung und Ihre Potenziale.

Und um auch nach der Kur kraftvoll zu bleiben, erhalten Sie individuelle und
typgerechte Empfehlungen nach der Chinesischen Medizin zur Erndhrung und zur
Gestaltung lhres Alltags.

Das beinhaltet Ihr groBes Regenerationsprogramm
)
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