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Aktuelles aus dem Netzwerk MiteinanderSein bio-ostsee

von Mona Gartner

So wie sich der Frihling mit seinen Boten
zeigt, so freuen auch wir uns Gber neue Inter-
essierte im Netzwerk MiteinanderSein bio-ost-
see. Nachdem im Jahr 2017 Neuordnung und
Sortierung im Vordergrund standen, ist seit
Anfang des Jahres 2018 ein aus der inneren
Tiefe kommender, kraftvoller Sprung in ein
groBes Erblihen des Netzwerkes wahrzuneh-
men. Das aufgebaute Fundament ist kréftig
und gibt Halt fur viel Neues. Wir sind sichtbar,
ja wir werden gesehen und machen neugie-
rig. Sogar aus weiter entfernten Regionen wie
Lubeck, Hamburg, Usedom und Berlin wurde
Kontakt zu uns aufgenommen. In den kom-
menden Magazinen kannst Du einiges Uber
diese neuen Anbieter lesen.

Netzwerktreffen / elnam-Erlebnistag

Unser letztes Netzwerktreffen an der Ostsee
war am 26.03.2018 im Gut Saunstorf — Ort der
Stille. Ein Teil der Interessierten nahmen vor
Beginn an einer Meditation teil. Alle anderen
fanden sich im Foyer am Kamin ein. In einer
ruhigen und entspannten Atmosphére stellten
wir uns reihum nacheinander vor. Eine groBe
Vielfalt zeigte sich wieder bei den Angebo-
ten der Teilnehmer u. a. Gartengestaltung,
Zeremoniearbeit, Familienstellen, Ayurveda,
Meditationsarbeit. Die Gutshauskiiche hatte
ein Buffet mit leckeren Kleinigkeiten fur uns

vorbereitet. Wahrend wir die Snacks genos-
sen, fand ein reger Austausch untereinander
statt. Im Anschluss durften wir wahrend einer
Fuhrung das wunderschéne Gebaude und den
Spirit des Ortes kennenlernen. In jedem Detail
splrten wir etwas besonderes. Ein sehr ergrei-
fendes Ereignis war ein spontanes gemeinsa-
mes Ténen im Meditationssaal. Mit ein paar
herzlichen Dankesworten habe ich, Mona, die-
sen schénen Abend schlieBlich beendet. Berei-
chert und inspiriert fuhren wir nach Hause.

Wir freuen uns auf ein baldiges Wiedersehen.

Unsere nachsten Treffen

16.04.2018 Netzwerktreffen in Boltenhagen bei
einem Spaziergang am Strand mit inspirie-
render Erzahlkunst von Birte Bernstein, Treff-
punkt ist 17:30 Uhr am Pavillon in Boltenhagen
am Kurpark (anschl. Ausklang in einem Café)
12.05.2018 elnam-Erlebnistag in Viezen — unser
Netzwerkhéhepunkt von 10-18 Uhr im Gelan-
de des Elfenhofes.

15.06.2018 Netzwerktreffen in Gadebusch um
18:00 Uhr bei Susanne Reiter in lhrem Natur-
garten mit einem Rundgang und Infos zur
nattrlichen Gartengestaltung und Bienen.
Dorfplatz 2, 19205 StélInitz

Netzwerk-Koordinatoren gesucht

Das Netzwerk bio-ostsee erstreckt sich nun von
Lubeck bis nach Usedom. Diese weiten Entfer-
nungen sind fur mich als alleinige Koordina-
torin organisatorisch eine Herausforderung.
Deshalb wiirden ich mich freuen, wenn an der
weitldufigen Ostsee weitere Koordinatoren
in groBen Stadten und einzelnen Regionen
die , Netzwerkfaden” in die Hand nehmen. Es
braucht jemand vor Ort als Ansprechpartner
z.B. in den Regionen Schwerin, Rostock und
Usedom.

Vorraussetzungen / Aufgaben / Chancen:

¢ eine offene naturliche, gesundheitsbewuss-
te und spirituelle Lebenseinstellung

e Kontaktfreudigkeit und die Berufung,
bewusste Menschen zu verbinden

¢ Offenheit fur alle Bereiche und Themen des
(spirituellen) Lebens

e Freude am Organisieren und Durchfuhren
von Netzwerktreffen, Jahreskreisfesten etc.

e Ansprechpartner fur die regionalen
Netzwerkpartner

e Freude am Texten und Fotografieren fur
unseren blog und fur E-Mail-Rundbriefe

o Hilfe beim Verteilen der Magazine

e Zuverdienstmoglichkeit auf Provisionsbasis

10 Jahre Netzwerk Miteinandersein

Was vor 10 Jahren in einem kleinen Dorf im
Erzgebirge begann hat sich weit Uber Sachsen
und die Ostsee ausgebreitet. Es war der innige
Wunsch, sich mit gleichgesinnten Menschen
auszutauschen, ihre Angebote kennen zu ler-
nen und gemeinsam etwas fur eine bessere
Welt beizutragen. 2018 geht es in das 10. Jahr
und wir werden es mit einer Jubildumsaus-
gabe und einem MteinanderSein Festival am
1. September 2018 im Kunsthof Eibenstock
(Erzg.) feiern. Weitere Infos folgen.

E-Mail Rundbrief
Du mochtest zeitnah per E-Mail Uber Aktuelles
informiert werden? Bitte melde Dich gern an:
info@bio-ostsee.de

Nun viel Freude beim Lesen und bis bald bei
den Netzwerktreffen.

Mona Gartner (Netzwerkkoordinatorin)
Damshagen - Tel. 0157-38656040
info@bio-ostsee.de - www.bio-ostsee.de
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Netzwerkpartner* werden und Vorteile genieBen:

- exklusiver Adresseintrag im Magazin , MITEINANDERSEIN”
- ein Textbeitrag 1/4 Seite A4 im Magazin pro Jahr inklusive
+ 20% Rabatt auf weitere Beitrdge und Anzeigenschaltungen
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bogenmesse, Festival, MiteinanderSein-Treffen
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Weitere Informationen und Anmeldung:

Mona Gartner - Mobil 0157 — 38656040
E-Mail info@bio-ostsee.de
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ELNAM ERLEBNISTAG IS

2. elnam—Erlebnistag am 12.5.2018 ab 10:00 Uhr auf dem Elfenhof Viezen

von Mona Gartner

Wann: Samstag, 12.5.2018 - 10-18 Uhr

Wo: Elfenhof, Lange Str. 27, 18249 Viezen
www.der-elfenhof.de

Eintritt: 5,00€, ermaBigt 3,00%€,
Kinder bis 12 Jahre frei

Wir laden ganz herzlich zum 2. elnam-Erlebnis-
tag, dem jahrlichen Héhepunkt im Netzwerk
MiteinanderSein bio-ostsee, am 12.5.2018 auf
dem Elfenhof nach Viezen ein. Fur Sie und Ihre
Familie bieten wir einen bunten Erlebnis- und
Ausstellungstag im wunderschénen naturna-
hen und magischen Geldnde des Elfenhofes
mit einmaligen ,Elementegarten”.

Dieser Tag steht zudem fur Gesundheit und
ganzheitliche Lebensweisen. Hier kénnen Sie
vielfaltige alternative Angebote in unserer
Ostseeregion kennen lernen. Kompetente
Partner aus dem Netzwerk und von auBerhalb
werden Sie gern an Standen und in Vortragen
informieren und in Workshops zum Mitma-
chen einladen. Auch kénnen Sie besondere
Gesundheitsprodukte direkt erwerben.

Es erwarten Sie unter anderem:

Karina Groth - LebensART Praxis in Schwerin
Vortrag: Pilgern
Standt: Energy Pyramiden

Béarbel Kirschke - Ayurveda Praxis Gneven
Vortrag: Ayurveda - die Naturheilkunde aus
Indien, altes Wissen fur unsere moderne Zeit
Stand: Ayurvedische Produkte wie Gewdrze,
Tees, Ghee

Kerstin Albrecht aus Rostock

Stand: Waren aus Filz, wie Sitzkissen, Ener-
giebilder, Zauberhite, Trommelstdbe, Hand-
schmeichlertaschen, Filzschmuck u.v.m.

Mit dabei: Birte Bernstein
Funkenflug Erzahlkunst

Als Méarchen-und Geschich-
tenerzahlerin erzahle ich
alte Volksmarchen und
wunderschéne  Geschich-
ten - gerne mit Witz und
Weisheit, und immer frei
und lebendig!

Eine gekonnt erzédhlte Geschichte lasst innere
Bilder lebendig werden. Alle héren das glei-
che, doch jede/r erlebt etwas anderes! Man
geht auf innere Reisen, lasst sich inspirieren
und ,erlebt” das Geschehen und den Ort der
Geschichte. So gebe ich Denkanst6Be und Aus-
zeiten, biete Lauschvergniigen und Hérgenuss.
Die dabei erlebten inneren Bilder kénnen mit
Kopf und Herz noch lange erinnert werden!

Gekonnte Erzahlkunst ist immer Arbeit
an sich selbst und erfordert zunachst eine
.Beziehungsklarung” zwischen mir und
der Geschichte: Was macht sie mit mir und
was mache ich mit ihr? Erst wenn mir das
bewusst ist, bringe ich das Marchen mit Hilfe
bestimmter Erzéhltechniken auf die BUhne:

Sylvia Cramer - Gesundheitspraxis in Barth/Darf3
Vortrag: Energiemangel — das Problem unserer
Zeit

Workshops: ,smovey in Balance” und , bewusst
achtsam Bewegen mit NOWO Balance®”

Alana & Zahir aus Liibeck
Workshop: Integraler
Zeremonien

Stand: Verkauf von Kunstobjekten, Klangthe-
rapie, Heilsegen

Schamanismus und

Birte Bernstein aus Schonberg (bei Lubeck)
Stand/Vortrag: Acht Kostbarkeiten fur die See-
le, Erzahlkunst und Klénge mit Birte Bernstein

Ann Konig & Uwe Reiher aus Sachsen
Workshop: Stimme als Klanginstrument - die
heilsame Kunst des Singens und Musizierens
Vortrag: Ayahuasca—Medizin des Regenwaldes
Stand: Netzwerk MiteinanderSein

Anne Petersohn aus Moltenow
Stand: Gebrauchskeramik z.B. Tassen, Becher,
Schalen / Dekoration z.B. Wichtelhauser

Manuela & Thomas Knappe - ,,Die Richtenber-
ger Knappen” nahe Stralsund

Stand: Hausgemachten Produkte wie in gro-
Ben Weinflaschen gereifte Fruchtweine, etwas
andere Marmeladen wie Kirsch-Schokolade
oder Pflaume-Chilli-Marzipan, Geschenkta-
schen aus Filz, eigene Bilder

Aktuelle Vortrags- und Workshopzeiten sowie
die Ausstellertibersicht bitte auf unserer Web-
seite ww.elnam.de entnehmen.

Far das leibliche Wohl sorgen mit viel Freude
die Gastgeber des Elfenhotels mit kostlichen
veganen Speisen. Kinder sind ebenso herzlich

Eine geschulte Stimme, unterstitzt von Mimik,
Gestik und Kérpersprache. Ich erzéhle im Fest-
saal und am Lagerfeuer, zum Geschéaftsessen
und im Kindergarten als Balsam fur die Seele,
Auszeit und Weltreise!

Es gibt wunderbare Geschichten fur private Fei-
ern, ich gestalte Abendprogramme fur Erwach-
sene, erzahle Heilsames in der Psychiatrie und
im Seniorenheim und biete Marchenhaftes auf
Dorffesten, Kunsthandwerkermarkten und
anderen 6ffentlichen Veranstaltungen. Immer
lasse ich mit Klanginstrumenten das Gehorte
tiefer sacken oder arbeite mit professionellen
Musikern zusammen.

Funkenflug Erzahlkunst - Birte Bernstein
Marchen und Geschichten... frei erzahlt mit
Herz und Sinn, Kldnge und Heilsames Erzahlen,
Geschichtenwerkstatt

An der Kirche 7, 23923 Schonberg
Tel. 0152-21858531
www.funkenflug-erzaehlkunst.de
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willkommen und kénnen sich von einem klei-
nen Programm Uberraschen lassen.

Veranstalter: MiteinanderSein e.V.

Informationen und Anmeldung bei Mona Gértner
E-Mail: info@elnam.de - www.elnam.de

Mit dabei:
Alana & Zahir

Wir schaffen Rdume von Klang, Stille und Har-
monie. Auf dem Weg zu einem kraftvollen
Selbst begleiten wir Sie mit Heilarbeit, Coa-
ching und Zeremonien.

Zahir

Alana

Inneres Feuer

Schamanin, Heilerin, Kiinstlerin
Tel. 0160-90649034

Geist & Seele im Dialog

Klang-Heil-Kunst

Integraler Schamanismus

Tel. 0451-3177485

info@inneresfeuer.net 3
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Dinkelspatzle
mit Brennnesseln

Rezept-Tipp von Bérbel Kirschke

4 Portionen

Brennnesseln schmecken in diesem
Rezept vorzuglich. Von einer buschigen
Pflanze jeweils die obersten 4-6 Blatt-
paare abschneiden und ein Sieb damit
fullen. Die Pflanze wachst schnell nach
und lasst sich so bis in den Herbst hinein
ernten.

Spatzle-Teig:

e 200 g Dinkelmehl Typ 1050

e 20 g Dinkelgriess

e 2 frische Eier

¢ ca.8omlHafermilch oder Mineralwasser

* nach Geschmack Steinsalz, Macis (Mus-
katblite), Koriander, Pfeffer

e fUr obenauf: Pecorino-Reibekase und
gerostete Zwiebeln

Zubereitung

1. Alle Zutaten mischen und zu einem
Teig schlagen, bis dieser Blasen wirft.

2. Den Teig durch eine Presse dricken
und in leicht gesalzenem Wasser
kochen, bis die Spatzle an die Ober-
flache steigen. Mit einer Schaumkelle
abschépfen und warm stellen.

3. Die frischen Brennnesselblatter in hei-
Bem Ghee kurz schwenken, die ferti-
gen Spatzle dazugeben, alles mischen
und abschmecken.

4. Nach Belieben etwas Reibekase und
in Ghee gerdstete Zwiebeln obenauf
geben und heiB servieren.

Vorgestellt: Hof Hoher Schonberg

Heil- und Wildkrauter
Die Brennessel

von Barbel Kirschke

Friher galt die Brennnessel in Europa als
bedrohte Pflanzenart, so begehrt war sie als
chlorophyllhaltiges Nahrungsmittel und All-
tagsmedizin fur Mensch und Vieh. Heute ist
diese besondere Heilpflanze, die wir Uber-
all finden, wieder zum ,lastigen Unkraut”
geworden. Was bei BerUhrung brennt, ist
die Ameisensaure, die an Blattoberflache
und Stengeln austritt. Vor der Zubereitung
kurz blanchiert (oder direkt ins heiBe Ol
gegeben), wird die Ameisensdure in den
Nesselhaaren neutralisiert. Dann entfaltet
sich das herrliche Gemusearoma, wurziger
und pragnanter als Spinat.

Aus ayurvedischer Sicht zeichnet sich die
Brennnessel durch drei Heilqualitaten
(Karmas) aus: auskratzend (lekhana), bla-
senreinigend (bastishodakh) und aphrodi-
sierend (veeryavarard). Sie ist ein optimales

Gesundheitsférderung durch Bio-Rohkostéle

von Maj Lindeskog

Pflanzen, aus denen sich Ole gewinnen lassen,
spielen in allen menschlichen Kulturen seit
Jahrtausenden fur die Erndhrung eine groBe
Rolle. Auch auf die medizinische Anwendung
gibt es in vielen alten Schriften Hinweise. Die
Bedeutung der Ole fir die Gesundheit wird
von den aktuellen Erkenntnissen moderner
Erndhrungsmedizin bestatigt.

Dabei sind gute Ole Nahrung und Medizin
zugleich, wie beispielsweise das Lein6l mit

seinen schitzenden Eigenschaften fur Herz
und Kreislauf. Oftmals lassen sie sich inner-
lich und &uBerlich einsetzen, so wie das
Sesamél. Jedes Ol hat dabei seinen eigenen
Schwerpunkt, z.B. Entgiftung. Wichtig ist
dabei eine gute und vor allem frische Qua-
litdit des Ols, damit dem Ké&rper der volle
Wirkstoffgehalt zur Verfigung steht.

Wir vom Hof Hohen Schénberg produzieren
Ole in Bio-Rohkostqualitat aus 20 Olsaaten
bzw. Olpflanzen, z.T. aus eigenem Anbau
des 30 Hektar umfassenden Bio-Bauernhofes
mit Olmihle. Der Betrieb wird kleinstruktu-
riert, alternativ, handwerklich, 6kologisch
und teilweise nach historischem Vorbild
bewirtschaftet.

Der okologische Gedanke beinhaltet fur
uns neben dem selbstverstandlichen Ver-
zicht auf Pflanzenschutzmittel und kunst-
lichen Dlunger in allen Bereichen das Ziel
von Gesundheit und Nachhaltigkeit zu
verfolgen.Beratung zu den Anwendungs-
bereichen der Ole geben wir gern durch
Mitarbeiter, die aus gesundheitlichen Beru-
fen kommen.

Therapeutikum fur jede Reinigung (sho-
dana) und reduziert mit ihren entwassern-
den, blutreinigenden und adstringierenden
Eigenschaften Uberschissiges Kapha und
Pitta im Koérper.

DarUber hinaus stimuliert die Brennnessel
den Kreislauf, reguliert den Blutzucker und
starkt das Immunsystem. Die Blatter und
Wurzeln kénnen zu Tee, Frischsaft, Tinktu-
ren und Salben verarbeitet werden.

Barbel Kirschke

Ayurveda Therapeutin

Massagen, Erndhrungsberatung und Kochkurse,
Amnanda-Kuren

19065 Gneven, Kastanienweg 9

Tel. 03860-5015014
www.ayurveda-schwerin.de

10.05.2018 Himmelfahrtsfest

Ab 10:00 Uhr mit warmen Speisen und kalten
Getranken, Kaffee und Kuchen, Kinderpro-
gramm; abends gibt es Musik und Tanz in der
Scheune.

Hof Hoher Schénberg

Kalkhorster Str. 37, 23948 Hohen Schdnberg
www.hofhoherschoenberg.de

Foto: André Reuter



* ERNAHRUNG S

Ghee - das Gold des Ayurveda

von Bérbel Kirschke

Typisch fur die ayurvedische Kuche ist die Ver-
wendung von reinem Butterfett (Ghee). Es wird
zum Braten, Dunsten, Kochen und Frittieren ver-
wendet, in ihm werden die Gewirze zu einem
Gewdrzsud angebraten. Es macht das Essen
bekdémmlicher, intensiviert den Geschmack,
bewahrt beim Dunsten die Vitamine und ist
ein echtes , Slow Food” — ein besonders leicht
verdauliches und reines Fett. Es handelt sich um
durch Kochen geklarte Butter, der so Wasser,
Milcheiwei3 und Milchzucker entzogen wur-
den. Es ist frei von allen chemischen Zusatzen,
Konservierungsstoffen und Stabilisatoren. Je
hoéher die Butterqualitat, desto hochwertiger
kann das Ghee werden. Ob SuB- oder Sauer-
rahmbutter verwendet wird, ist unerheblich.

Es wird vom Darm muhelos aufgenommen
und starkt Agni, unser Verdauungsfeuer.
Es lasst sich erhitzen ohne seine Qualitat zu
verlieren. Ghee hat einen hohen Anteil an
ein- und mehrfach ungesattigten Fettsduren.
Damit ist es ein naturlicher Radikalfanger und
Zellschutz und wirkt positiv auf den Cholester-
inspiegel — wenn es Bestandteil der taglichen
Erndhrung ist.

Ghee wird nicht nur in der Kiiche verwen-
det. Es ist eines der vielseitigsten Hausmittel,
das wir kennen. Pur eingenommen, wirkt es
bei Verstopfungen leicht abfuhrend. Auf die
Nasenschleimhaut aufgetragen, schitzt es vor
Schnupfen. Vor dem Zubettgehen auf die FuB-
sohlen gerieben, fordert es einen gesunden
Schlaf. Abends auf mude Augen aufgetragen,
wirkt es erfrischend und starkt die Sehkraft.

In der ayurvedischen Medizin werden dem
Ghee gesundheitsfordernde und entzin-

dungshemmende Eigenschaften zugeschrie- Zubereitung Bei richtiger Zubereitung ist Ghee ohne
ben. Die Einnahme von Ghee in Verbindung 500 g ungesalzene Butter oder mehr Kuhlung sehr lange haltbar und wird nicht
mit einer ayurvedischen Reinigungskur (Pan- Topf mit dickem Boden, Metallsieb ranzig.
chakarma) ist wohl eine der intensivsten MaB- Stofftuch oder Kiichenpapier 6. Diese Art der ,Haltbarmachung” von Butter
nahmen zur Entgiftung des Korpers. Neben Vorratsglas wurde fraher auch in Mecklenburg-Vor-
wasserloslichen werden auch die fettloslichen pommern praktiziert, besonders im Som-
Schlacken sowie Schwermetallablagerungen 1. Die Butter bei kleiner Hitze im Topf schmel- mer, wenn die Kiihe viel Milch gaben. Dies
aus den Zellen gel6st. zen und sanft kocheln lassen. Auf der wurde mir mehrfach von alteren Damen in
Oberflache bilden sich Schaum und Ausflo- meinen Kochkursen berichtet. Sie konnten
Es gibt viele medizinische Zubereitungen, die ckungen. Das sind die EiweiBBbestandteile sich daran erinnern, dass ihre GroBmutter
Ghee als Grundlage haben. Diese enthalten und der Milchzucker (Laktose) in der Butter. Butterdl zubereiteten.
Heilkrauter, die nach traditionellen Rezep- Der Wasseranteil verdampft.
turen vorbereitet und dann in flissiges Ghee 2. Die flussige Butter hat zunachst eine milchi- Termine Ayurvedisches Kochen
eingerthrt werden (Ghrita). Bei Augenreizun- ge Farbe und wird nach und nach immer 14.04. oder 15.04.2018
gen werden die Augen in maB3ig erwarmtem klarer, bis der Topfboden unten sichtbar 10:00 - 15:00 Uhr Kochkurs ,Ayurvedisch
Ghee gebadet, bekannt als Netra Tarpana, der wird. Dort lagern sich hellbraune Verkrus- Kochen mit den Jahreszeiten”
.Goldene Blick”. tungen ab (Milchzucker und EiweiB) — nicht
umrthren! Nach 30 — 40 Minuten hat sich 03.06.2018

Ghee: der weie Schaum an der Oberflache zu 10:00 - 15:00 Uhr Kochkurs ,, Ayurvedisch Gril-
e starkt die Verdauungskrafte und die Leber einer goldbraunen Kruste verhartet. len mit Gemuse, Fisch und Geflugel”
e starkt das Immunsystem 3. Erst wenn das Butterdl ganz klar und gold-
e kuhlt UberméaBige Hitze gelb ist, das flussige Fett durch ein Sieb, das 16.06. oder 17.06.2018
e vermindert Sodbrennen mit einem dinnen Papier- oder Stofftuch 10:00 — 15:00 Uhr Kochkurs ,Ayurvedisch
e baut Nervositat ab bedeckt ist, filtern. Kochen mit den Jahreszeiten”
¢ regt den Appetit und den gesamten Stoff- 4. Das flussige Ghee, wenn es nicht mehr ganz Andere Termine nach Absprache.

wechsel an heif3 ist, in ein Glas gieBen, auskthlen lassen
¢ entsduert, entgiftet & reinigt den Organismus und zum téglichen Gebrauch offen in Herd- Bérbel Kirschke
e erzeugt eine sanfte, weiche und glatte Haut néhe stehen lassen. Ayurveda Therapeutin
e nahrt alle Kérpergewebe 5. Zur Vorratshaltung verschlossen an einem Massagen, Erndhrungsbera-
¢ macht die Gelenke geschmeidig kthlen Ort aufbewahren. Der Deckel soll- tung und Kochkurse,
¢ verbessert die Gehirnfunktionen te vollkommen trocken sein. Sonst besteht Amnanda-Kuren
¢ wirkt ausgleichend auf die drei Lebensener- Schimmelgefahr durch evtl. Wassertrop- 19065 Gneven, Kastanienweg 9

gien (Vata, Pitta, Kapha) fen, die nie ganz frei von Bakterien sind. Tel. 03860-5015014 - www.ayurveda-schwerin.de 5



IS BEWUSST-SEIN

Versprechen an die Seele
Visionssuche

von Christiane Wilkening

Halb finf am Morgen. Die Sonne ist gerade
hinter dem Hugel aufgegangen. Unter dem
langsam aufsteigenden Morgennebel glitzern
die frihen Strahlen im Tau. Mit leisem Flam-
men brennt ein Feuer zwischen den Schatten
der Ginsterbuschen. Stille. Nur das Knacken der
brennenden Aste ist zu héren, und der Schrei
eines Kranichs vom See hertber. An der Bie-
gung des Feldweges, der vom nahen Wald her-
Uber fihrt, wird eine Bewegung sichtbar. Mit
langsamen Schritten néhert sich eine Frau mit
einem Rucksack auf dem Ricken und schickt
sich an, den Hugel zu erklimmen. In diesem
Moment setzen die Trommeln ein. Mit ihrem
gleichméBigen, rhythmischen TokTokTokTok-
Tok begrtBen sie die Wanderin. Sie ist die erste
von acht Frauen, die nach drei Tagen und vier
Néchten im Wald von ihrer Suche zurtickkehrt.

Seit Jahrtausenden hat es Uberall auf dem
Erdball Visionssuchen als Ubergangsrituale
gegeben. Sei es zum Ubergang von Kindheit
und Jugend ins Erwachsenenleben, sei es
vor besonders schwierigen Herausforderun-
gen oder in Situationen, in denen Menschen
neue Orientierung fur ihr Lebens suchen. Die

Suchenden verlassen Familie, Freunde, Stamm
und ziehen sich fur eine langere oder kurze-
re Zeit von ihrem Alltagsleben zurtck: In die
Woiste, wie es die Bibel von mehreren Glaubi-
gen Uberliefert, in die Einsamkeit des Waldes,
oder sie gehen auf Wanderung durch unbe-
kanntes Gebiet, wie bei den Walkabouts der
australischen Aborigines. Verschiedene Tra-
ditionen alter Kulturen und indigener Vélker
sind Uberliefert, drei Elemente jedoch sind bei
allen Formen von Visionssuchen essentiell: Ein-
samkeit — Fasten — Aufenthalt in und Begeg-
nung mit der freien, unbekannten Natur.

Die Suchende hat den Higel erklommen und
wird von den Leiterinnen begruBt. Erleichtert
und von innen strahlend lasst sie den Rucksack
zu Boden gleiten, setzt sich ans Feuer, wérmt
die Hénde an einem Becher Tee. Die Trom-
meln schlagen weiter, eine zweite Frau kommt
den Hugel hinauf.

Immer wieder kommen auch heute Menschen
in ihrem Leben in Situationen, in denen sie
nach Klarheit fur eine Entscheidung, Orientie-
rung fur den nachsten Schritt oder die nachs-
te Phase ihres Lebens suchen. Fiur wahrhaft
Suchende lassen sich in Ruckzug und Einsam-
keit, Selbstbesinnung und im Kontakt mit der
mehr-als-menschlichen Welt (D. Abram) Wur-
zeln fur einen neuen Anfang finden. Wahrend
europaische Formen von Visionssuchen in Ver-
gessenheit geraten oder ganz verloren gegan-
gen sind, haben Traditionen amerikanischer
Indianer oder von ihnen beeinflusste Formen
den Weg nach Europa gefunden.

Seit sieben Jahren bieten wir, vier Frauen aus
der Tradition ,MutterNacht im Labyrinth”
(Traditionelle Heilweisen — H. Fuhrberg) Visi-
onssuchen fur Frauen an - bewusst hier, in
dem Natur- und Kulturraum, in dem die meis-
ten von uns leben und aufgewachsen sind.
Visionssuchen sind eine wunderbare Moglich-
keit, sich mit der Erde, der eigenen Herkunft
zu verbinden und die innere Entwurzelung,
.die groBte Krankheit unserer Zeit” (Simo-
ne Weil), zu heilen und sich mit dem groBen
Ganzen zu verbinden. Allerdings ersetzt eine
Visionssuche keine Therapie. Auf den Hugeln
und im Wald rund um Wangelkow im Lassa-
ner Winkel haben wir einen eigenen Ort fur

Die Arbeit mit den Elementen — in uns und unseren Geschichten
Neue Reihe Teil 1: Das Element Erde

von Birte Bernstein

.Die Erde”: sie nahrt und versorgt uns, sie gibt
uns festen Halt und Stabilitat. Und sie ist die
Fulle! Viele Mébel, viele Blcher, viel Prakti-
sches und weniger Praktisches Uberall in der
Wohnung. Aber Erde liebt auch die Sinnlich-
keit: gutes Essen, Wellness-Oasen, feine Musik
und ausgedehnte Zweisamkeit. Da haben Erd-
menschen ihre Gewohnheiten und Rituale, lie-
ben den stets gleichen Urlaubsort — da weiB3
man schlieBlich, was man hat...

Gerat die Ordnung allerdings einmal ins Wan-
ken, wird die Erde woméglich umgegraben
oder verpflanzt, so reagiert sie empfindlich.
Heilungsprozesse nach Lebensumbriichen
dauern lange, Erschutterungen gehen tief,
Bewegungen sind nur langsam méglich. Hat

die Erde sich jedoch einmal zu einer Wandlung
und Verdnderung entschieden, dann ,ist das
so”, und kann wiederum sehr lange so bleiben.

Mit Hilfe der Elementelehre kann ich manches
in meinem Leben und auch bei anderen Men-
schen leichter verstehen und annehmen. Erde
ist trage — aber stabil! Luft dagegen ist schnell,
leicht und sprunghaft, Wasser flieBt — meistens
den Mitmenschen entgegen. Feuer nimmt sich
was es braucht, kann starke Umwandlungspro-
zesse vollbringen und gibt Warme und Licht.

Als Erzahlkunstlerin nutze ich den Blick auf
die Elemente, um zum Beispiel statt erdiger
Starre und Uberbordender Bihnendeko mit
Leichtigkeit in Bewegung zu kommen und die

*

Frauen geschaffen, an dem sie sich geschutzt
auf ihre Suche begeben kénnen, um sich tber
ihr Herzensanliegen klar zu werden. Vor- und
Nachbereitung finden im Basiscamp auf dem
Hof statt; die sog. Schwellenzeit verbringt
jede Frau an einem speziellen Platz, allein und
gleichzeitig als Teil einer Gruppe von Frauen,
die sich zu diesem Ubergangsritual entschlos-
sen haben.

Die Sonne ist hochgestiegen, das kleine Feu-
er ist erloschen. Die zurlickgekehrten Frauen
sitzen im Tipi, um gemeinsam das Fasten zu
brechen und ihre Erlebnisse und Erkenntnisse
auszutauschen, die sie fur ihre Herzenfragen
gewonnen haben.

Mehr als hundert Frauen haben sich seit 2005
in Wangelkow auf die Suche begeben. Zwei
von ihnen sollen hier zu Wort kommen:

.Noch nie in meinem Leben habe ich mich so
verbunden mit dem GroBen Ganzen gefihlt,
wie wahrend meiner Zeit im Wald. Alle Angste,
die ich vorher hatte, waren unberechtigt, es war
eine wunderschone, erkenntnisreiche, wertvol-
le Zeit da drauBBen. Ich bin jetzt eine andere als
die, die in den Wald gegangen ist, aber die Ver-
anderungen sind allesamt positiv.” (A. aus H.)

.Die Visionssuche war fur mich eine wirkliche
Grenzerfahrung, die sich vollkommen von
allem unterscheidet, was ich im Alltag bisher
erlebt habe. Sie hat mir sehr viel abverlangt,
aber noch viel mehr gegeben!” (B. aus H.)

Visionssuchen fiir Frauen 2018:
Fr 15.6. — Sa 23.6.2018
Fr 10.8. — Sa 18.8. 2018

WeiterGehen - Ubergangsritual fiir Frauen ab
60 Jahren: Do 30.8. - S0 2.9.2018

Informationsveranstaltung in Stralsund:
Sa 14.4.2018 - 15:30 Uhr

Frauentreff Sundine

Alle Termine auf der Webseite

Kontakt: Christiane Wilkening

Tel. 038374-55172
info@visionssuchen-fuer-frauen.de
www.visionssuchen-fuer-frauen.de

Geschichte nicht in Requisiten zu erdrlcken.
Vor allem in der Einzelarbeit des heilsamen
Erzéhlens ist die Elementelehre hilfreich: wenn
ich erkannt habe, welche Elemente-Qualitat
mein Zuhoérer mitbringt und welches Element
bei ihm / ihr schwach ist, weiB3 ich, worin ich
ihn starken kann. Dazu waéhle ich Méarchen
und Geschichten aus, die seinem schwachen
Element zugeordnet sind und kann so sei-
ne wenig entwickelten Seiten fordern. Denn
schlieBlich ist wie Uberall im Leben die Ausge-
wogenheit das Ziel - damit die Erde ihre Sinn-
lichkeit genieBt, das Wasser wohltuend flieB3t,
die Luft ihre Leichtigkeit verbreiten und das
Feuer warmen und in gutem
MaBe veradndern kann. Und
das alles in jedem einzelnen
von uns!

Erzahlorte, Termine und
alle weiteren Infos
www.funkenflug-erzaehlkunst.de
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NATUR UND GARTEN

Wohin mit dem Gehdlzschnitt im Frithjahr? Naturnahe Alternativen

von Susanne Reiter

Wir Gartenbesitzer kennen es: die Straucher
und Obstbaume werden im Frihjahr geschnit-
ten und dabei fallen viele kleine und gréBere
Aste an, die ,entsorgt” werden missen. Dafur
gibt es mehrere Varianten. Ich mochte hier fur
die naturnahe Entsorgung der Aste pladieren.

Mit diesen Asten kénnen wir in unserem Gar-
ten zusatzlichen Lebensraum schaffen und
gleichzeitig auch Z&une und Kunstwerke
bauen. Grundsatzlich sind Aste (Totholz) ein
wichtiger Lebensraum. Viele Insekten benéti-
gen ihn fur ihre Nachkommen und spéater zer-
setzen Pilze das Holz und fuhren dem Boden
damit wieder Nahrstoffe zu. In der Natur gibt
es keinen Abfall, weil alles organische Materi-
al wiederverwertet wird.

Ein Haufen Aste als Totholzhaufen in einer
Ecke des Gartens findet schnell Bewohner:
Kéafer fressen Locher hinein, die danach wieder
von Wildbienen zur Jungenaufzucht genutzt
werden. Auch Voégel nutzen das Wohnungs-
angebot: Zaunkénig und Rotkehlchen kénnen
hier vor Katzen geschitzt bruten; vielleicht
findet auch ein Igel Unterschlupf. Alle diese
Tiere sind in Lebensgefahr, wenn der Haufen
angeziindet wird! Also wenn Sie im Frihjahr
unbedingt das Schnittgut verbrennen wollen,
bitte schichten Sie alles einmal um, damit die
in ihm lebenden Tiere rechtzeitig umsiedeln
kénnen.

Im Naturgarten findet der Strauchschnitt
dagegen andere Verwendung: zum Beispiel als
Totholzzaun. Dafur werden Zweige zwischen
2 Pfostenreihen gestapelt und dort belassen.
Damit wird einerseits ein Zaun gebaut und
andererseits auch Lebensraum geschaffen. Der
Fantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt. Die
Totholzzdune kénnen schmal und ordentlich

gebaut werden. Doch auch Breiten von 50 cm
und mehr sind moglich. In so einem Totholz-
zaun finden viele Aste Platz und ruckzuck ist
der Vorrat verbraucht. Vielleicht hat der Nach-
bar ja noch ein paar Aste Ubrig....

Kreative Beispiele von Totholzzaunen und
anderen Themen rund um den Naturgarten
kénnen Sie auf der Webseite www.naturgar-
tenfreude.de von Werner David finden.

Zum Schutz von frisch gepflanzten Hecken-
pflanzen vor dem Verbiss durch Rehe werden
die Aste eher lose um die zukinftige Hecke
aufgeschichtet und durfen auch nach oben
ragen. Dadurch werden die Rehe wirkungsvoll
von den Jungpflanzen abgehalten. AuBerdem
entsteht schon eine heckenéhnliche Struktur
und sie bietet bereits jetzt den gewilinschten
Schutz fur Kleintiere.

Die regelméaBig geschnittenen Weiden- oder
Haselnusszweige sind von Natur aus sehr
biegsam und eignen sich hervorragend fur
Flechtzaune in verschiedenen Héhen. Eben-
so auch fur Kunstwerke in Form von Kugeln,
Schalen, Koérben und Rankgittern. Sie alle
kénnen mit den biegsamen Zweigen gestal-
tet werden und dekorieren den Garten dann
auf naturliche Weise.

Ein Buch mit fantastischen Makrofotos von Wildbienen

Wildbienenhelfer

Buchtipp von Susanne Reiter

Jeder Garten und jeder Balkon kann zu einer
Oase fur Wildbienen und Schmetterlinge wer-
den und das ist heutzutage dringend notwen-
dig. Die Vielfalt der Wildbienen bringt uns
das Buch ,Wildbienenhelfer” von Anja Eder
nahe: in wunderschénen Portratfotos zeigt sie
uns die Schonheit der wenig bekannten Bie-
nen. Hier kann man die kleinen, schnellen und
wendigen Tiere, die immer in Bewegung sind,
endlich in Ruhe betrachten.

Das Buch ist dem Jahreslauf folgend nach den
Monaten gegliedert, in denen die Wildbie-
nen unterwegs sind. Die verschiedenen Arten
werden in Wort und Bild dargestellt. Viel Wis-
senswertes ist hier zusammengetragen. Die
OriginalgroBe der kleinen Bienen zum Beispiel
wird in einer Grafik dargestellt.

Gleichzeitig sind wichtige Nahrungspflanzen
der zum Teil auBerordentlich spezialisierten
Wildbienen abgebildet, die in dem jeweiligen
Monat blihen. Auch hier hat Frau Eder wun-
dervolle Macrofotos in das Buch eingebaut

Auch der Riickschnitt der Stauden findet im
Naturgarten erst im Frihjahr statt. Dabei wer-
den die Sténgel der hohen Stauden wie Karde,
Koénigskerze und anderer Pflanzen noch eine
Weile im Garten gelagert, um Wildbienen und
anderen Insekten Zeit zu geben, ihr Winter-
quartier zu verlassen. Was fur die Menschen
LAbfall” im Garten darstellt, ist fur andere
Lebewesen wichtiger Lebensraum oder auch
Lebensgrundlage, da die Natur nur Wiederver-
wertung und Nahrstoffkreislaufe kennt.

15.06. Netzwerktreffen 18:00 Uhr bei Susan-
ne Reiter in StdlInitz bei Gadebusch in lhrem
Naturgarten mit einem Rundgang und Infos
zur naturlichen Gartengestaltung und Bienen.

2.7. Regionaltag in Schwerin 8:45 - 16:00 Uhr
Im Naturgarten-Akademie-Praxisseminar
erfahren Sie, warum und wie sich heimische
Blumenwiesen und Wildblumensdume pla-
nen, anlegen und pflegen lassen. ,Halle am
Familienpark”, Hegelstr. 6, 19063 Schwerin,
www.naturgarten.org

Susanne Reiter - Naturnahe
Gartengestaltung

Dorfplatz 2 - 19205 StélInitz
Tel. 03885-183095
www.susannereiter.de

und liebevolle Beschreibungen hinzugefugt.
Ebenso kommen die nachtlichen Aktivita-
ten der Wildbienen nicht zu kurz. Wer schon
immer mal wissen wollte, wie Wildbienen
schlafen, sollte unbedingt dieses Buch lesen.
Ich mag mein Exemplar kaum noch aus der
Hand legen.

Wildbienenhelfer von Anja Eder
ISBN 978-3943969191

Foto von Michael Rémer



Raum Hamburg

Naturheilpraxis Blankenese - Praxis fiir Ayur-
veda - Heidrun Kuhne - Heilpraktikerin - >< Blan-
keneser LandstraBe 39, 22587 Hamburg - & 040—
86629322, 0172-9398700 - www.swastha-be-
wusst-gesund-sein.de

Raum Liibeck

Energetikerin Susanne Schmidt - Beauty-
und Wellnesspezialistin - Natur- und Basen-
kosmetik, energetische Massagen, Reiki-Meiste-
rin, schamanische Techniken, heilender Gesang,
Workshops, 5 Uhlandstr. 26a, 23564 Liibeck,
@ 0451-48958748 u. 0176-51067689
www.werdezeit.de

Raum Nordwestmecklenburg

Mona Gartner - Koordination Netzwerk
bio-ostsee, Redaktion Magazin MITEINAN-
DERSEIN, &3 Am groBen Moor 1, 23948 Dams-
hagen - ® 0157-38656040, www.bio-ostsee.de

Funkenflug Erzahlkunst - Birte Bernstein

Marchen und Geschichten... frei erzahlt mit
Herz und Sinn, Klange und Heilsames Erzdh-
len, Geschichtenwerkstatt D< An der Kirche 7,
23923 Schonberg - @& 0152-21858531 - mail@
funkenflug-erzaehlkunst.de www.funkenflug-
erzaehlkunst.de

Michael Weise - Fotograf, Koch, Hawaiian Body
Flow Massage (im Tao - Gesundheitszentrum
Stellshagen buchbar) - Stellshagener StraBe 1a,
23948 Damshagen - & 038825 — 26908

Atelier Kunstundtherapie-MV - Birgit

Schon-Schneider - Kunst- & Gestaltungsthe-
rapeutin / Kreativitatstrainerin, ausgebildet von
Arno Stern in Paris im Malspiel u. der Formulation,
Meditationsausbildung - >< August-Bebel-StraBe
26, 23946 Ostseebad Boltenhagen - @ 0162 -
7222214 - www.kunstundtherapie-mv.de

Hotel Gutshaus Stellshagen - Bio- und

Gesundheitshotel mit TAO-Gesundheits-
zentrum - < Lindenstr. 1, 23948 Stellshagen
@ 038825 —440, www.gutshaus—stellshagen.de
Hotel Gutshaus Parin - 4 Wirtschaftshof 1
23948 Parin - @ 038881-756890 - www.guts-
haus—parin.de

Aug inare &  Augenakupunktur

Georg Buchheit - Heilpraktiker & Sehtrainer,
Akupunktur & Farbpunktur, Augenentspannung
Praxis:  Gesundheitszentrum  Stellshagen
® 038825-26933 - augenblicke@e.mail.de
www.lebendige-augen.de

Edda Weisheit - Heilpraktikerin fiir Psycho-

therapie, Reinkarnationstherapeutin, Astro-
logische Beraterin, Kiinstlerin - < Dorfstrasse
31c, 23948 Stellshagen - & 038825-374874,
0157-39423496 info@edda-seelenbilder.de
www.edda-seelenbilder.de, www.rueckfuehrung
hamburg.de

Silence in Sound - Sing-Musik-Medita-

tions-Events, Selbsterforschung - Jamie St
Clair & Arpita Hamilton - Meditationslehrer/in,
Musiker/in und Kdrpertherapeutin. Mitsing-, Me-
ditations-, Live Musik Meditations- und , Who is
In" Events und Workshops - 23948 Stellshagen
@ 0157-81729030 - www.silenceinsound.net

SEELENDO - Klang- und Meditationsdom

Ulrike Podehl-Stock - Kérpertherapeutin,
Fasten-leiterin (AGL), Klangmassagepraktikerin
und anerkannte  Heilerin  (DGH eV)
>4 Oberdorf 9, 23948 Parin - @& 03881-
7584970 - www.seelendo.de

brandtgriin Bio! - Gartnerei mit Bistro und
Gartencafé - Dipl. Ing. hort. Kristin Brandt
Biiro fiir Garten- und Landschaftsgestaltung, Se-
minare und Workshops >3 An der Kirche 6, 23936
Stepenitztal OT Borzow - & 03881-715730
www.brandtgruen.de

Raum Wismar

Gut Saunstorf — Ort der Stille - Hotel und

tiberkonfessionelles Kloster fiir Auszeit, Ein-
kehr u. Selbsterforschung, Seminare & Work-
shops - <X Am Gutspark, 23996 Saunstorf
B 038424-223060 - www.gut-saunstorf.de

Raum Schwerin

Naturfriseur Schwerin - Naturfriseurin Birgit
Friindt- D4 Fritz-Reuter-StraBe 29, 19053 Schwe-
rin - ® 0385-7451086 - www.naturfriseur-
schwerin.de

Barbel Kirschke - Ayurveda Therapeutin,
Ayurv. Massagen, Erndhrungsheratung und

Kochkurse, Amnanda-Kuren - >4 Kastanien-
weg 9, 19065 Gneven - & 03860-5015014
info@ayurveda-schwerin.de www.ayur-

veda-schwerin.de

Susanne Reiter - Naturnahe Gartengestal-
tung - Naturgartenprofi, LA B. Eng - X Dorf-
platz 2, 19205 Stéllnitz - & 038853-183095
www.susannereiter.de

Praxis fiir geistiges Heilen & mediales Coa-
ching - Dr. Matthias VoB - Reinkarnationsthe-
rapie / Seelenreisen / Channelings - Hauptstr. 20
19079 Sukow (b. Schwerin) - @& 01517-
2425756 - matthias.voss@posteo.de

Raum Rostock

Leben in Harmonie & Lebensfreude

Cathrin Balzersen - Gefiihrte Meditation,
ELPH-Coaching, Tiefenentspannung, ganzheit-
liche Betrachtung des Lebens, Lebensberatung
auch in Kombi. mit Urlaub FeWo HARMONIE,
www.fw-ostsee.de - Fulgengrund 33, 18211 Rets-
chow - & 038203-429166 - www.cha-lebenshe
ratung.de

Systemische Beratung Rostock - Elke
Koeppen - Mediation, Coaching, Famili-
en- und Systemaufstellungen, Biographiearbeit

Ferienzimmer Konig im Erzgebirge
Auszeit in den Bergen

von Ann Kénig

Hast Du das Gefuhl einmal raus zu mdussen,
brauchst Abstand und Ruhe? Dann fuhl' Dich
herzlich willkommen in Breitenbrunn auf 750
Hoéhenmetern im Erzgebirge. Erfreue Dich einen
weiten Blick in das Tal auf die angrenzenden
Berge und Walder, die zum Wandern einla-
den. GenieBe im Sommer Hohenluft in unserem
Natur- und Wildgarten mit Krautern, Beeren und
Kleintieren. Das Zimmer hat einen eigenen Ein-
gang und bietet alles fur eine ruhige Selbstver-

sorger-Auszeit allein oder zu zweit.

Zimmerpreis ab 35,-€ pro Nacht. Buchungen direkt oder Gber booking.
com (Netzwerkpartner erhalten 15% Rabatt bei Direktbuchung).

Anfragen an: Ann Konig (Netzwerkleitung MiteinanderSein)
Kupferweg 12, 08359 Breitenbrunn - Tel. 017656892679 - mail@annkoenig.de

IS ANBIETERVERZEICHNIS — FUR SIE SIND WIR NETZWERKPARTNER DA

04 Hans-Sachs-Allee 43, 18057 Rostock
@ 0160-94630033 - Veranstaltungsort: Praxis
.menschenskinder” Schweriner Str. 65, 18069
Rostock - www.systemische-beratung-rostock.de

Naturheilpraxis Dr. Jorg Kéhn HP, prom.

Biologe - TCM, Psychobionik, Homdo-
pathie, Breuss-, bgl. Krebs-, Alpaka-Therapie,
indiv. Kuren in eigener FW, Seminare & Aus-
bildung - < Biidnerreihe 20a, 18239 Satow
@ 038295-71414, 0171-6103610 - naturheil
praxis@dr-joerg-koehn.de, www.naturheilpraxis.
dr-joerg-koehn.de - Vortragsort: Poseidon-Apo-
theke, H.-Ibsen-Str. 29, Rostock-Evershagen

Der Elfenhof — Das erste vegane Hotel

in Meck — Pomm - Bio-Hotel, Veganer El-
fengaststube, Seminarcenter, Griine Seele e.V,
Lemuria Akademie der Lebensfreude, Nature-
nerg. Praxis, Elemente- u. Wildkrautergarten
Dérthe Andres - P< Lange Str. 27, 18249 Viezen
@ 038464-227293 - www.der-elfenhof.de

Naturfriseur moll - Martina Moll - Ganz-
heitliche Haut- und Haarpraktikerin, < Dorfstr.
15, 18246 Moltenow - & 038464-227265
naturfriseur-moll@gmx.de, ~ www.naturfriseur-
moll-moltenow.de

Gemeinschaftlich getragene Landwirt-

schaft SolLaWi Rostock - Obst, Gemiise,
Fleisch und Wurst direkt vom Erzeuger, frisch,
lecker, gesund, regional und saisonal, zum Mit-
erleben und Mitgestalten - < Marineweg
15a, 18059 Wahrstorf - @ 0152-51767869
www.solawi-rostock.de

Gesundheitstreff Rostock - Veranstal-

tungsort: Gemeinde St. Thomas Morus, Tho-
mas-Morus-5tr. 4, 18106 Rostock-Evershagen -
Sigrid Jackel @& 0381-685626 - Gudrun Bernhardt
@ 0381-7699645 - Nachster Termine: 21.4. /
29.6. - Email: gesundheitstreff.rostock@gmx.de
www.gesundheitstreff-rostock.de

Praxis fiir ganzheitliche Psychotherapie
Katrin Apitz - Heilpraktikerin fiir Psychothera-
pie, Hypnotherapie, systemische Paar-und Ein-
zeltherapie, System- und Familienaufstellungen,
Fortbildungen, Supervision, Yoga - < Neue Kir-
chenstr. 3, 17179 Gnoien - & 01577-4911297
www.systemik-wachstum.de

Steig doch mal aus - Sybille Goring & Marina
Tscheschel - Seminare: Fasten, Yoga &Achtsam-
keit, Ernahrung / Sauren-Basenbalance - Rostock
@® 0171-1971995 & 0170-8685307
www.steig-doch-mal-aus.com

Halbinsel Fischland-DarB-Zingst

Ginkgo Mare - Bio-Hotel & Gesund-

Sein-Zentrum - < Buchenstr.41a, 18375
Ostseebad Prerow - & 038233-7013 - E-Mail
mail@ginkgomare.de - www.ginkgomare.de

*

Gesundheitspraxis ~ Sylvia  Craemer

Gesundheitspadagogin fiir Personlichkeits-
entwicklung, Kdrperbalancelehrerin, Vitalana-
lyse- und Regulation mit starQi (TCM), BEMER,
Vitalstoffberatung < Schwalbenweg 11, 18356
Barth - @& 038231-663161 - info@gesundheit-
spraxis-craemer.de,  www.gesundheitspraxis-
craemer.de

Mecklenburgische Schweiz

SINNBILD - Zentrum fiir ganzheitliche Le-

bensgestaltung - Heike Schubert & Thilo
Lars Schubert - < Schlossweg 1, 17168 Lel-
kendorf - @ 039956-29581, 01590—2409206
info@sinnbild.org, info@fasten-gesundsein.de
www.sinnbild.org, www.fasten-gesundsein.de

Uberregional DE, AT, CH, FR

InFormer® Technologie fiir natiirliches Trink-
wasser frei Haus und wohngesunde Raume.
Schafplatzuntersuchungen — Grundstiicks- und
Informationsfeld-Analysen. Personliche Beratung
durch Max Josef Probst - @ 0175-4144498
oder informer@vitanovum.info

NEUE
NETZWERKPARTNER
Hof Hoher Schonberg GbR

Jorg Altmann & Moritz Ahlhorn
erlebbarer  Biobauernhof mit Rosen-
baumschule, Olmiihle und Hofladen
P4 Kalkhorster Str. 37, 23948 Hohen
Schonberg - & 038827-888234 - www.
hofhoherschoenberg.de

Wald&Wiese e.V. - Visionssuchen fiir

Frauen, Naturerfahrung, Ubergangsri-
tuale, Wildniskurse - < Wangelkow Nr. 6,
17440 Buggenhagen OT Wangelkow
Sabine Barkowsky - @& 038374-559823
0177-5986843 - Christiane Wilkening
@ 038374-55172 - www.waldundwiese-
ev.de - www.visionssuchen-fuer-frauen.de

Klang erleben im KlangKokon

Claudia Patz Klangmassagen
mit Klangschalen, Gongs, Kdrpertambura,
Klangliege Klangkonzerte, Klangreisen,
Klang und Lyrik - D4 Lagerstrasse 10,
18055 Rostock - @ 0179- 5278458
www. klangkokon.com

Alana & Zahir - Wir schaffen Radume

von Klang, Stille und Harmonie - Alana:
Inneres Feuer — Schamanin, Heilerin,
Kiinstlerin - @& 0160-90649034 - Zahir:
Geist & Seele im Dialog — Klang-Heil-
Kunst Integraler Schamanismus - Liibeck
@ 0451-3177485 - info@inneresfeuer.net

Meditations- oder Coaching-Urlaub
Zeit fiir Meditation?

von Cathrin Balzersen

Tagliche Meditation bewirkt, dass alte Gedanken vorbeiziehen kénnen.
Korper und Seele kommen in Harmonie, wenn sich der Geist beruhigt
hat. So findest Du ein positives Kérpergefiihl, emotionale Entspannung,
Entschleunigung, neue Kraft und Konzentration. Die von mir gefuhrten
Meditationen sind auf Harmonie von Koérper, Geist, Seele und Psyche
ausgerichtet. Sie sind wunderbar geeignet zur Unterstlitzung von Stress-
abbau und fuhren zu innerem Frieden und Klarheit, Harmonie, Lebens-

freude und Gelassenheit.

Angebot

Fur Netzwerkpartner biete ich 20% Rabatt fiir Meditations- oder
Coaching-Urlaub bzw. 10% Rabatt fiir einfache Urlaubsbuchung in der
Ferienwohnung HARMONIE fir 2 Personen.

Leben in Harmonie & Lebensfreude Cathrin Balzersen

Fulgengrund 33, 18211 Retschow

www.fw-ostsee.de oder www.meditations-reise.com/Meditations-Reisen/



APRIL 2018

Dienstag, 10.04.2018

16:00 bis 18:00 Uhr Seminar Bachbliiten mit
HP Dr. Jorg Kohn, www.naturheilpraxis.dr-joerg-
koehn.de - Rostock - N

Freitag, 13.04.2018

13.-15.4. Konferenz: , Weisheit aus der Stille
— Mystik als Innere Wissenschaft und inne-
rer Weg” mit P. Dr. Christian Rutishauser SJ,
Prof. Dr. Dr. phil. Harald Walach, OM C. Parkin
Saunstorf - )

13.-15.4. FuBreflexzonen-Seminar mit HP
Katrin Mérker - Viezen - O

Samstag, 14.04.2018

10:00 bis 15:00 Uhr Ayurvedisch Kochen mit
den Jahreszeiten mit Bérbel Kirschke — Ayur-
veda Therapeutin - Gneven - K

14:00 bis 16:00 Uhr Seminar Traditionelle Chi-
nesische Medizin — Eine Einfiihrung in Behand-
lungskonzepte mit HP Dr. J6rg Khn - Rostock - N

15:30 Uhr Informationsveranstaltung Visions-
suchen fiir Frauen V- Frauentreff Sundine,
OssenreyerstraBe 25/26, Stralsund

20:30 bis 21:30 Uhr Singen, Stille, Freude -
Mitsing-Event, Mantren und Folksongs mit
Jamie St Clair - Stellshagen - D

Sonntag, 15.04.2018

15.-19.4. Sing- und Meditationstage Sin-
gen~Schwingen~Meditieren ,Die Erde hat
Fliigel” mit Jamie St Clair & Arpita Hamilton
Stellshagen - D

10:00 bis 15:00 Uhr Ayurvedisch Kochen mit
den Jahreszeiten mit Barbel Kirschke — Ayurveda
Therapeutin - Gneven - K

10:00 bis 11:00 Uhr Satsang Meditation mit
Live-Musik, Zen stories, Stille mit Jamie St
Clair, Gitam, Arpita Hamilton - Shendojo Stells-
hagen - G

19:30 Uhr Der Himmel unter den FiiBen
Marchen, Mantren und Meditation mit Erzahle-
rin Birte Bernstein - Villa Mitte Liibeck - B

Montag, 16.04.2018
17:30 Uhr Netzwerktreffen bio-ostsee:
Strandspaziergang Boltenhagen mit inspi-
rierender Erzdhlkunst mit Birte Bernstein B
Anmeldung bei Mona Gértner A - Treffpunkt:
Pavillon am Kurpark Boltenhagen

Mittwoch, 18.04.2018

18:00 Uhr Kursbeginn Ausgeglichen im Alltag
- Achtsamkeitstraining mit Sylvia Craemer
Physiotherapie Wohlgenuss Zingst - S

Donnerstag, 19.04.2018

20:00 Uhr Massage und Yoga - Praktischer Ein-
fiihrungsabend mit Manfred Hendrich - Stells-
hagen - D

Samstag, 21.04.2018

11:00 Uhr Vortrag Krankheit als Krankung
Das Rétsel psychosomatischer Krankheiten
mit Dr. phil. Mathias Jung, Gestalttherapeut im
Dr.-Max-Otto-Bruker-Haus Lahnstein, Buchautor,
anschlieBend Fragestunde - Rostock - Q

Sonntag, 22.04.2018
14:30 Uhr Earth Day United Schamanische
Trommelzeremonie fiir unsere Mutter Erde mit
Alana & Zahir - Priwallstrand Travemiinde - X
Freitag, 27.04.2018
27.4. - 1.5. Aushildung Ganzheitlicher
Gesundheitsberater und DORN-Massage-
praktiker - www.riickgrad.de - Soltau
Sonntag, 29.04.2018
20:00 Uhr Marchenhafte Bildzauberei des
Orients mit Erzahlerin Birte Bernstein - Café
Miluh Kliitz - B
Montag, 30.04.2018
18:00 Uhr Beltane-Fest - Viezen - O

VERANSTALTUNGEN BIO-OSTSEE APRIL — JUNI 2018 s

MAI 2018

Dienstag, 08.05.2018

14:00 bis 16:00 Uhr Seminar Rhythmen und
Zyklen der Lebensuhr mit HP Dr. Jérg Kéhn
Rostock - N

Donnerstag, 10.05.2018

10:00 Uhr Himmelfahrtsfest auf dem Hof
Hohen Schénberg - U

Samstag, 12.05.2018

10:00 bis 18:00 Uhr bio-ostsee elnam Erleb-
nistag mit vielen Netzwerkpartnern der
bio-ostsee (siehe Seite 3) - Viezen - O

20:30  Uhr  Vortrag  Augenentspannung
Anregungen zum entspannten Sehen im Alltag
und Beruf mit Georg Buchheit - Stellshagen - D

Samstag, 13.05.2018

13.-18.5. Seminar Begegnung mit dem eige-
nen Schatten Reinkarnationstherapie mit
Edda Weisheit Stellshagen - D

Dienstag, 15.05.2018

15:00 Uhr Von den Tiefen des Herzens und
der Weite des Himmels Mérchen und Erzahl-
kunst fiir Lauscher und GenieBer mit Erzéhlerin
Birte Bernstein - Kurpark Boltenhagen - B

18:00 Uhr Gefiihrte Meditation zum Loslas-
sen mit Catrin Balzersen - Viezen - O

Freitag, 18.05.2018
20:30 Uhr Vortrag Riickfiihrungen — Reinkar-
nationstherapie mit Edda Weisheit - Stellsha-
gen-D

Samstag, 19.05.2018

19.-21.5. taglich 10-17 Uhr Kunst Offen Hei-
lende Kunst und Kunsthandwerk mit HP Dr.
Jorg Kohn - Heiligenhagen - N

20:30 Uhr Rebalancing — Tiefengewebsmas-
sage - die Kraft bewusster Beriihrung Vor-
trag und Demo (iber tiefe Bindegewebsmassage
mit Manfred Hendrich - Stellshagen - D
Dienstag, 22.05.2018

22.-25.5. Malen, Zeichnen, Landart - Wan-
gelkow -V

Freitag, 25.05.2018

25.-27.5. Seminar Yang-Kraft — Innere Arbeit
im Kreis der Manner mit Steffen Wéhner - Saun-
storf -

25.-27.5. Bachbliitenseminar mit HP Katrin
Mérker - Viezen - O

Samstag, 26.05.2018

Frithlingsschwitzhiitte fiir Frauen - Wangel-
kow -V

JUNI 2018

Samstag, 02.06.2018
18:00 Uhr Gefiihrte Meditation fiir ein positives
Kérpergefiihl mit Catrin Balzersen - Viezen - O
Sonntag, 03.06.2018

10:00 bis 15:00 Uhr Ayurvedisch Grillen mit
Gemiise, Fisch und Gefliigel mit Bérbel Kirschke
— Ayurveda Therapeutin - Gneven - K

Samstag, 09.06.2018
Offener Garten auf Gut Saunstorf — Ort der
Stille - J
9./10.6. Offene Garten im Elfenhof Viezen - O

Dienstag, 12.06.2018
14:00 bis 16:00 Uhr Seminar Gerade durch das

Leben — Wirbel und Gelenke mit HP Dr. Jorg
Kéhn - Rostock - N

15:00 Uhr Von den Tiefen des Herzens und
der Weite des Himmels Méarchen und Erzahl-
kunst fiir Lauscher und GenieBer mit Erzahlerin
Birte Bernstein - Kurpark Boltenhagen - B

Freitag, 15.06.2018

15.-23.6. Visionssuchen fiir Frauen im Lassa-
ner Winkel - Wangelkow - V

18:00 Uhr Netzwerktreffen bio-ostsee
Naturnahe Gartengestaltung in Stéllnitz
bei Susanne Reiter - Anmeldung bei Mona
Gartner A - Dorfplatz 2, Stéllnitz (siehe Seite 7)

Samstag, 16.06.2018
10:00 bis 15:00 Uhr Ayurvedisch Kochen mit

den Jahreszeiten mit Barbel Kirschke — Ayurveda
Therapeutin - Gneven - K

10:00 bis 16:00 Uhr Familien- und Syste-
maufstellungen mit Elke Koeppen, Systemische
Beratung Rostock - Rostock - M

20:30 Uhr Vortrag Praxis der Achtsamkeit mit
Georg Buchheit - Stellshagen - D

Sonntag, 17.06.2018

10:00 bis 15:00 Uhr Ayurvedisch Kochen mit
den Jahreszeiten mit Barbel Kirschke — Ayur-
veda Therapeutin - Gneven - K

17.-22.6. Seminar Begegnung mit dem eige-
nen Schatten Reinkarnationstherapie mit
Edda Weisheit Stellshagen - D

Donnerstag, 21.06.2018

20:30 Uhr Vortrag Astrologie — Was uns die
Tierkreiszeichen iiber uns erzéhlen mit Edda
Weisheit - Stellshagen - D

Samstag, 23.06.2018

15:00 Uhr Mitsommerremise mit Aufstel-
lung des Friedensboten des Bildhauers Prof.
Heinrich Kirchner und Ausstellungseroffnung
Saunstorf - J

16:00  Uhr
Viezen - 0

Freitag, 29.06.2018

19:00 Uhr Vortrag 19:00 Uhr Vortrag Vollwerti-
ge Erndhrung fiir Kinder Erfahrungen einer
jungen Familie mit Melanie & Sénke Brum-
merloh Gesundheitsberater GGB, Worpswede/
Bremen - Rostock - Q

Sommer-Sonnen-Wende-Fest

VORSCHAU

Montag, 02.07.2018

08:45 bis 16:00 Uhr Naturgarten Regionaltag
Schwerin mit Susanne Reiter (siehe Seite 7)
www.naturgarten.org

Dienstag, 10.07.2018

14:00 bis 16:00 Uhr Seminar ,Jetzt kommt's
Dicke — Adipositas und warum Fasten nichts
bringt” mit HP Dr. Jérg Kéhn - Rostock - N

Samstag, 14.07.2018

20:30 Uhr Vortrag Computerstress fiir die
Augen mit Georg Buchheit - Stellshagen - D

ab 15.7.

15.-19.7. Sing- und Meditationstage Sin-
gen, Schwingen, Meditieren ,Die Erde hat
Fliigel” mit Jamie St Clair & Arpita Hamilton
Stellshagen - D

26.7.-5.8. Silent-Love-Schweige-Retreat mit
OM C. Parkin - Saunstorf - J

27.-29.7. Inspirationswerkstatt ,, Quantenphy-
sik und die Blume des eigenen Lebens” mit
Karsten Hort - Viezen - O

10.—17.8. Sternschnuppenzauber-Woche auf
dem Elfenhof - Viezen - O

10.-18.8. Visionssuchen fiir Frauen im Las-
saner Winkel - Wangelkow - V

30.8. —2.9. Weiter Gehen - Ubergangsritual
fiir Frauen ab 60 J. - Wangelkow -V

UBERREGIONAL

Fasten-Wandern mit Krauterkunde im HARZ
(nach Buchinger) 6.—11.5. / 30.9.-5.10. Wan-
derung an sagenhafte Orte im Harz, Kennenler-
nen u. Sammeln der Heilpflanzen

Spirituelles Fasten-Wandern im HARZ
(nach  Buchinger) 28.10.-2.11. Wanderung
an Kraftorte, Meditation, Energiebehand-
lung, Astrologie, Selbsterkenntnis - Anmeldung:
Christine Altendorf-Quedlinburg-Tel.039485 -
659944 - www.nhp-altendorf.blogspot.de

RegelmaBige Termine

Gutshaus Stellshagen

D Internationaler Folktanz — Kreis- und
Gassentanze aus aller Welt, 20:00 Uhr am
12.4./264./135./17.5./131.5./14.6.128.6.

Meditationsdom Seelendo - Parin
Meditation ,Der Dom schwingt”

H  jed. 1. u. 3. Mittwoch jew. 20:30 Uhr
Naturschallwandler Meditation freitags
Klangmeditation samstags, 20:30 Uhr

brandtgriin Bio! Kristin Brandt
Stepenitztal/ OT Borzow

Gartencafé & Krautergartnerei gedffnet
jeden Sa/So 13—18 Uhr ab April

Gut Saunstorf — Ort der Stille
Darshan mit OM C. Parkin
20 Uhram 4.5./15.6.

21 Uhram 5.5./14.6.

Leben in Harmonie & Lebensfreude
Cathrin Balzersen - Retschow

Meditations-Kurz-Reisen
mittwochs Gemeindehaus Retschow

L ab 18.04.-09.05. - 21:15-22:00 Uhr
donnerstags Fulgengrund 33, Retschow
12.04. und 19.04. - 19:00—19:30 Uhr
Mantra-Singen Fulgengrund 33, Retschow
donnerstags 18:15—18.45 Uhr

Naturheilpraxis Dr. Jorg  Kéhn
Satow / OT Heiligenhagen
Krauterwanderung
28.4./26.5./23.6./28.7. jew. 14 Uhr

Elfenhof Viezen

Yoga montags 17:30 und 19:15 Uhr

Numerologie-Kurs dienstags 18:00 Uhr

Elementekurs — Feen, Elfen, Anderswelt
O Kurs118.4./16.5./20.6. jew. 17:30 Uhr

Kurs 1120.4./18.5./22.6. jew. 17:30 Uhr

Krauterwanderungen

22.4./17.6.13-15 Uhr

Tanzen am 30.4./ 23.6./4.8.

Solawi Rostock - Wahrstorf

P Kennlerntag mit Hoffiihrung
jeden 1. Sa im Monat 10 und 15 Uhr

Ginkgo Mare - Bio-Hotel & Gesund-
Sein-Zentrum - Ostseebad Prerow
Tai Chi montags 17 Uhr
Achtsamkeitspraxis dienst. 17 Uhr

R Yoga mittwochs 17 Uhr
Infostunde ,Gewaltfreie Kommuni-
kation” donnerst. 17 Uhr
Wirbelsaulengymnastik freitags 17 Uhr
Yoga fiir Alle freitags 18 Uhr

Gesundheitspraxis Sylvia Craemer
Strand in Zingst

smovey walking Treffpkt. am Kurhaus
8—9 Uhr mo / (di/ do nur im April) / fr
16:30-17:30 Uhr mo

smovey in Balance Aufgang 14a

9:30 Uhr mo, di / ab Juni fr 10:00 Uhr
Korperbalance Aufgang 14a

im April mo 10:30 Uhr, fr 9:30 Uhr

im Mai/Juni do 9:30 Uhr

Meditation Aufgang 14a

ab Mai mi/do 8-9 Uhr
Achtsamkeitstraining im April

fr 18—19 Uhr im Kurmittelzentrum Zingst
Sportstrand in Prerow Ubergang 22
Meditation ab Juni di, fr 8 -9 Uhr
smovey in Balance ab Juni di 9:30 Uhr
Korperbalance ab Juni di, fr 17:30-18:30 Uhr

Klang erleben im KlangKokon - Clau-
dia Patz - Rostock

RegelmaBige Termine: 2-3 x monatliche
Klangkonzerte / Klangreisen

Alana & Zahir - Liilbeck
Schamanischen Kreis

X am 29.4 / 3.6./ 24.6 von 15:00 bis ca.
16:30 Uhr statt. Die Orte sind wechselnd,
bitte erfragen.

Familienstellen mit Christian Schilling
www.familienstellen.org

Bremen 30.6./ 1.7. jew. 10-18 Uhr
Berlin 9.6./10.6. jew. 10-18 Uhr



B BEWUSST-SEIN

Neu in Rostock
Klangentspannung im KlangKokon

von Claudia Patz

Kléange sind eine Einladung...ihnen zu lauschen, in sich zu horchen und
den eigenen stillen Raum zu entdecken. Was immer sich dort dann zei-
gen mag, ob Leichtigkeit und Entspannung, das Gefuhl der Geborgen-
heit oder des Trostes, ein wohliges einfach so sein lassen kénnen und
Flagel ablegen...ein Neuordnen wie ein Reset, Heilung...

Das ist es, was ich Uber die bedingungslosen Klédnge in meinem Leben
erfahren habe und gerne teilen méchte. Im November 2017 habe ich
meine Rdume, den KlangKokon, in Rostock eréffnet und biete dort Ent-
spannungsbehandlungen in Form von Klangmassagen mit verschiede-
nen Koérperklanginstrumenten an.

Klangschalen und Gongs gehodren dazu, ebenso eine Kérpertambu-
ra und eine Klangliege. Die Schalen werden auf oder um den Kérper
herum als Klangbad aufgestellt und die Gongs legen einen vielfarbigen
Klangteppich auf Dich.

Die Korpertambura aus leicht schwingenden Holzern, die mit 28 Saiten
bespannt ist und auf den Oberkérper gelegt werden kann, geht durch
das Streichen der Saiten in Resonanz mit Dir.

Die Klangliege ist mit 64 Saiten bespannt, die sanft angespielt werden
wahrend Du auf der Liege entspannst. Die Holzer beginnen leicht zu
schwingen und dies Gbertragt sich auf und in Deinen Kérper. Die ober-
tonreiche Schénheit der Klange tut ihr Ubriges und Du kannst Dich ein-
gehullt und geschutzt fuhlen wie in einem Kokon.

RegelmiaBige Klangkonzerte mit all diesen Kérperklanginstrumenten
finden im Klangkokon regen An-Klang.

Bist Du lauschbereit und entspannungsfreudig? Ich freue mich auf Dich.

< Claudia Patz - KlangKokon
— EllangK?lfQ" LagerstraBe 10, 18055 Rostock
h / REn9ErEben 7o), 01795278458 - www.klangkokon.com

Die Sternzeichen im Jahreslauf

von Edda Weisheit
Der Widder ( 21.03. - 20.04.)

Das Jahr wird neu geboren, wenn bei Friuhlingsanfang die Sonne das
Tierkreiszeichen Widder betritt. Der Winter ist besiegt, die Tage werden
langer. Aufbruchstimmung ist zu sptiren. Der Widder, der das Tierkreis-
jahr er6ffnet muss zunéachst Gberleben. Er ist das Zeichen des Uranfangs,
der zindende Funke der Urenergie, die blitzschnell und ohne zu tber-
legen auf alles reagiert. Es ist eine fruhlingshaft strmische Energie,
die durch Direktheit, Spontanitat, Tatkraft oder auch durch Aggression
gekennzeichnet ist. Der Planet Mars ist diesem Sternzeichen zugeord-
net, dieser steht flr unseren inneren Krieger, der uns die Energie gibt
zu Uberleben.

Der Stier (21.04. - 20.05.)

Im zweiten Frahlingsmonat verwurzeln sich die jungen Pflanzen immer
tiefer in Mutter Erde - Sicherheit in der irdisch-materiellen Welt ist jetzt
gefragt. Der Baum mit tiefen Wurzeln ist die Entsprechung — der stierbe-
tonte Mensch mochte ein Uberschaubares, abgegrenztes Revier finden,
eine Gruppe, die Schutz, Warme und Sicherheit bietet. Dadurch ist er
nicht sehr bewegungsfreudig, er liebt die sinnliche Erdverbundenheit

*

Gesunde Work-Life-Balance in Barth / Dar3
Achtsamkeitskurse

von Gesundheitspraktikerin Sylvia Craemer

,Du kannst die Welle Deines Lebens nicht aufhalten, aber Du kannst
lernen, auf ihr zu surfen!” Jack Kornfield

Ein wirksames Gegengewicht in unserem oft Uberreizten Leben ist die
Achtsamkeit. Wir stecken in unseren Routinen fest, der Alltag ist voll
gepackt mit vielen Aktivitaten. Selbst im Urlaub soll es uns sofort gut
gehen und aller Stress und Arger soll von uns abfallen.

Wer kennt das nicht? Und

irgendein Teil von uns

ahnt, dass wir am Wesent-

lichen vorbeileben? Der

Molekularbiologe Jon

Kabat-Zinn (Begruinder

der Stress Reduction Clinic)

fand einen Weg, die fer-

nostlichen Praktiken wie

Mediation, Atemtechniken

und Yoga in ein fur Ameri-

kaner und Européder geeignetes Konzept zu verpacken. Achtsamkeit ist
bewusstes Wahrnehmen und Erleben der eigenen Gedanken, Geftihle
Handlungen. Wir gehen in eine vollige Prasenz bei dem was wir gerade
tun, halten inne und spiren den Atem. Achtsamkeit bringt uns auf den
Boden zurlck, so auch in den gesunden Umgang mit z.B. Stress.

Wir kénnen uns besser entspannen, ein stabileres Gleichgewicht entwi-
ckeln, Abstand finden zu uns belastenden Themen und so zur Gelassen-
heit kommen. Achtsamkeit ist fur alle Menschen geeignet, insbesondere
die fur sich Wege suchen, ihre Selbstheilungskrafte und ihre Gesundheit
zu erhalten und zu unterstiitzen. Die Ubungen sind so gestaltet, dass
man sie zu Hause einsetzen kann.

Meditation wirkt meist schon kurzfristig entlastend und entspannend,
schon das langsame und leichméBige Atmen fuhrt zu innerer Ruhe,
unser Puls und Blutdruck werden ausgeglichener. Langerfristiges und
regelméaBiges Uben ist natirlich effektiver. In meinen Achtsamkeitskur-
sen gebe ich Ihnen Anregungen und Begleitung, wie Sie eine gezielte
Work-Life-Balance finden kénnen.

¢ Achtsamkeitstraining ,,Achtsam durch den Tag”
freitags April 18:00 — 19:00 Uhr im Kurmittelzentrum Zingst

e Kurs: Achtsamkeitstraining ., Ausgeglichen im Alltag” in der Physio-
therapie Wohlgenuss in Zingst, ab 18.04. 18:00 —19:15 Uhr, 10 Einheiten

Praxis fiir Gesundheitsforderung, bewusstes Bewegen, Achtsamkeit
Sylvia Craemer, Gesundheitspraktikerin - Schwalbenweg 11, Barth
Tel. 038231-663161- gesundheitspraxis.s.craemer@web.de

und Naturnéhe. Der Planet Venus gehort zum Stier, bei dem auch immer
der Selbstwert eine Rolle spielt. Dieser Wert grundet sich meist auf
etwas Materielles, ich bin etwas, weil ich etwas habe - sei es Vermdgen,
schone Kleider, hibsche Frauen oder ein blitzendes Auto.

Die Zwillinge ( 21.05. - 21.06.)

Im dritten Frihlingsmonat verzweigen sich die Pflanzen immer mehr,
daher das Symbol der Zweiheit fur Zwillinge, hier geht es um die Viel-
falt und auch um Beweglichkeit. Um sich leicht wie ein Schmetterling
Uberall hinzubewegen, muss der Zwilling an der Oberflache bleiben,
sonst wird er zu schwer. Er kann sich nicht in die Tiefe einlassen. Fir ihn
geht es mehr um eine neugierige, neutrale Betrachtung der Welt, um
das Sammeln und Vermitteln von Wissen und Informationen. Da er sich
auf jeden Standpunkt einlassen kann, findet man hier keine eindeutigen
Aussagen. Der Planet Merkur herrscht Gber dieses Sternzeichen und sagt:
Jede Aussage Uber diese Welt ist genau so richtig, wie sie falsch ist.”

Edda Weisheit, Astrologin
www.edda-seelenbilder.de



