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KorperZeit fur Lebendigkeit!
Entdecke Deinen wahren Spielraum.

In der Kdrperbasierten Wegbegleitung bringen wir
Dich gemeinsam wieder in Kontakt mit Dir Selbst
und Deiner Lebendigkeit, so dass sich das Leben
in Dir, vor Dir und durch Dich entfalten kann und Du
Deinen wahren Spielraum lebst.

Kernelement der Korperbasierten Wegbegleitung
ist die Pantarei-Korperarbeit. Erganzend kénnen die
Numerologie und mein Schauspielhandwerk in die
Avrbeit miteinflieBen.

spielraum eben betrachtet das Leben als
Erfahrungsraum. Manche Erlebnisse waren zum
Zeitpunkt ihres Geschehens Uberwaltigend und
Stecken” noch in uns. Sie warten darauf berihrt
zu werden, damit die dazugehdrigen Emotionen
endlich ihren Ausdruck finden und Uber den Kor-
per herausgefuhlt werden kénnen. So wird in Dir
Platz geschaffen fir ,mehr” Leben und neue Erfah-
rungen. Deine korperliche Resonanz wird zur
wichtigsten Instanz.

§ '@j
. spielraum|eben

Hirperbasierte Wegbegleitung

Du lernst, Dir und Deiner
Wahrnehmung zu vertrauen.
Die Antworten kommen
aus Dir. Du Selbst bist die
Wahrheit, die Du suchst.
Gemeinsam folgen wir
Deinem Kérper, hin zu Dei-
nem Herzen.

Ich freue mich auf Dich, Sabrina

Sabrina Hilde - Schauspielerin, Numerologin,
Korperpraktikerin. Kontakt: 0156 / 79 239 783,
meet @ spielraumleben.de

www.spielraumleben.de
www.firedupspace.com
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Die Zeit verweilt lange genug flr
denjenigen, der sie nutzen will.

Leonardo da Vinci
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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser,

wie ware es, wenn wir die Fahigkeiten entwickelt
hatten, die Zeit mal kurz zu dehnen oder ganz
anzuhalten? Einen Moment .. und noch einen
Moment ... unabhéngig von der verstreichenden
Zeit und den Alltagspflichten, ohne Zeitdruck in den
gegenwartigen Moment zeitlos einzutauchen und
diesen zu geniel3en.

Albert Einstein bemerkte einst: »Zeit ist relativ.«
Verarbeiten wir lediglich immer mehr Information?
Oder stimmt gar der Eindruck, die Zeit liefe immer
schneller? Manche sprechen davon, dass sie »Zeit
verlieren« oder »keine Zeit haben«, was zu einem
geflhlten Dauerstress flhrt. Gleichzeitig erleben
wir das weltweite Ungleichgewicht, die Natur- und
Lebensraumzerstérung sowie menschengemachte
Kriege und Gewaltausuferungen, die kaum
jemanden unbetroffen oder unberihrt lassen. Dies
alles wirkt sich auch auf Kérper und Psyche aus.
Ob man direkt oder indirekt betroffen ist, eine
belastende, permanente Bedrohung hat stets viel-
faltige Folgen.

Themenwtinsche, die meine Redaktion von unter
schiedlichsten Menschen fir diese Ausgabe erreicht
haben, waren zB. »Herz«, »Mitgeflhl«, »Familie«,
»Menschenwirde«, »Bestandigkeit«, »Rucksicht,
»Frieden«, »Sicherheit und Schutz«, »Respekts,
»Leichtigkeit«, »Vertrauen«, »Kommunikation,
»Lebensfreude«, und einige mehr.

Statt jedoch nun einem dieser Wiinsche oder The-
men Vorrang zu geben, mochte diese Ausgabe
einen Raum zur Verfigung stellen, wo dies alles
gleichzeitig sein kann. Entstanden ist ein Raum fur
»ZEITLOSES«, in den ich Sie hiermit einlade. Wir alle
haben die Freiheit, inneren Frieden zu wahlen.

Alles Liebe wiinscht hnen,

Ruth Haselwander



ZEITLOSES

UBER DIE ZEIT

Text: Ruth Haselwander

WAS IST ZEIT?

Was ist Zeit - und wo geht sie hin, wenn wir sie ver
lieren? Albert Einstein bemerkte, Zeit sei das, was
man von der Uhr abliest.

Das Zeit-Bewusstsein und die historische Entwick-
lung der sogenannten Zeit-Bestimmer — Kalender
und Uhren — sowie die menschliche Erfahrung
damit ist ein Teil des Zivilisationsprozesses. Es wur-
den Uhren entwickelt, um Zeit zu messen und zu
bestimmen, wieviel Zeit man flr eine Tatigkeit
bendtigt oder wieviel Zeit von einem Ereignis zu
einem anderen vergangen ist. Bei der Zeitbestim-
mung als Abfolge von Geschehnissen wird ein line-
arer Zeitablauf zugrunde gelegt. Diesen definieren
wir durch Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft.

GIBT ES MEHR
ALS DEN MOMENT?

Sind die sogenannte Vergangenheit und Zukunft
lediglich eine mentale Vorstellung? Basiert die ver
meintliche Zukunft nicht auf Imagination, Hoffnung,
Glaube oder Wunsch, dass es nach diesem gegen-
wartigen Moment einen weiteren gibt?

Einige Weisheitslehren postulieren, wir haben nur
den Moment mit unserer Prasenz in der Gegenwart
und diesen sollten wir moglichst erfillt genieen.
U.a. naturverbundene und indigene Menschen und
Vélker leben seit Aonen im Finklang und im natir
lichen Rhythmus mit der Natur und auch in Verbun-
denheit mit den Lebewesen, Naturelementen, Got-
tern, Ahnen und Spirits, von denen Sie auch Zeichen
und Informationen empfangen. Aus anderen
Welten oder Dimensionen?

BEGRIFFE WIE UH)RZEIT, ZEITR

JENSEITS DER LINEARITAT

In unserer westlichen klassischen Physik ist eine
Umkehr des Zeitverlaufs im Mainstream nicht vor-
gesehen. Ein Glas, das zu Boden fallt und zerbricht,
lasst sich von uns nicht wieder rickwarts zusam-
mensetzen und unbeschadigt - wie vor dem Fall
- auf den Tisch stellen.

Anfang 2023 ist es jedoch Wiener Physikerinnen
und Physikern in einem Experiment gelungen, die
Zeit riickwarts laufen zu lassen. In einem Quanten-
system wurde ein Photon in seinen Ursprungszu-
stand zurilickversetzt. Das wirde bedeuten, es ist
moglich, dass man auch Entwicklungen, die man
nicht kennt, umkehren kann.

Insbesondere im Filmgenre »Science-Fiction« wer-
den uns Zeitreisende und Zeitmaschinen prasen-
tiert, die auf der Zeitlinie zwischen Zukunft und
Vergangenheit reisen, oder von einer Zeitlinie auf
eine Nebenliegende. Zeitspriinge sind hier mog-
lich. Ob die Erden-Crew bei »Stargate« durch ein
Sternentor schreitet, um andere Welten zu erfor-
schen oder Captain Kirk und Mr. Spock bei »Star
Trek« durch »Beamen« auf andere Planeten und
in andere Universen versetzt werden. Durch diese
Zeit- und Dimensions-Shifts verliert die »lineare
Zeit« auch schonmal an Bedeutung.

ZEIT UND RAUM

Es heiBt auch: Zeit ist eine qualitative Dimension
und Raum ist eine quantitative Dimension. Des
weiteren steht Zeit in Verbindung zum Raum in
relativer Abhangigkeit. Gleichwohl werden in der
Physik und gréBtenteils in der Technik Ort und Zeit
als voneinander unabhangige GroBen betrachtet.
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AHMEN, ZEITDRUCK, ZEITALTE

LEBENSZEIT, ZEITENWENDE, FREIZEIT, ZEITQUALITAT, U.A. SIND IN
UNSEREM WORTSCHATZ GELAUFIG. DOCH WAS BEDEUTEN DIESE
BEGRIFFE GANZ PRAGMATISCH IM ALLTAGSLEBEN?
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Der russisch-deutsche Mathematiker und Physiker
Hermann Minkowski hielt 1908 einen damals
aufsehenerregenden Vortrag tber Raum und Zeit
auf der Versammlung der Gesellschaft Deutscher
Naturforscher und Arzte. Er schilderte seine Vermu-
tung, dass Raum und Zeit in einem vierdimensionalen
Raum-Zeit-Kontinuum miteinander verbunden sind.
Die sogenannte Minkowski-Welt stellt ein Modell
dar, in der drei der Koordinaten die des Euklidischen
Raums* sind; dazu kommt eine vierte Koordinate
fur die Zeit. Minkowskis Ideen zum Raum-Zeit-Kon-
tinuum verwendete Albert Einstein spater auch in
seiner allgemeinen Relativitatstheorie. Hier wird

die gemeinsame Darstellung des dreidimensionalen
Raums und der eindimensionalen Zeit in einer vier-
dimensionalen mathematischen Struktur als Raum-
zeit oder Raum-Zeit-Kontinuum bezeichnet.

*Kurz: Raum unserer Anschauung

DIMENSIONEN-SHIFT

Nicht nur nach dem Modell der zwélf Dimensi-
onen des Physikers Burkhard Heim entspricht die
ZEIT der vierten Dimension. In diesem Modell wird
die erste bis vierte Dimension auch als Raum-
Zeit oder als die »Dimension der Manifestation«
zusammengefasst und bezeichnet.
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DER PREIS VON ALLEM IST
DIE MENGE AN LEBEN,

DIE DU DAFUR EINTAUSCHST
- SOFORT ODER SPATER.

Henry David Thoreau

D1: Lange * D2: Breite « D3: Hohe, Raum « D4:
Zeit, Geschwindigkeit, Bewegung. Die Dimen-
sionen der Manifestation (D1 bis D4) entstehen
aus den Ubergeordneten, sogenannten spirituellen
oder Geist-Dimensionen (zwischen D9 bis D12).
Nennen wir es an dieser Stelle vereinfacht »aus
dem SPIRIT«. Von hier empfangen wir u.a. Informa-
tionen, Inspiration, Ideen und Visionen. Durch Ener-
gie und Manifestation geben wir diesen Impulsen
einen Ausdruck im RaumZeit-Geflige.

D.h. unsere eigenen »geistigen« Impulse werden
aus unserem Spirit in unseren Lebensraum pro-
jiziert und manifestieren sich als das, was wir als
unsere individuelle Realitat bezeichnen.

Es ist zwar keine Neuigkeit, dennoch kénnte man
auch hieraus eine zeitlose Erkenntnis folgern: Je
klarer der Geist, desto klarer unser manifestiertes
Leben, das wir erleben. +++
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Kinder mussen nicht perfekt sein,
sondern gliicklich.

Wer nach auBen schaut, traumt;
wer nach innen schaut, wacht auf.
- Carl Gustav Jung -

Menschen sind wie Musikinstrumente:
lhr Klang hangt davon ab, wer sie
berdihrt. - Vergil -

Verbringe die Zeit nicht mit der Suche
nach einem Hindernis. Vielleicht ist
keines da. - Franz Kafka -

Gehe dorthin, wo Du Dein Liebstes
findest. Gehe dorthin, wo Du Dich
selbst findest. - Thich Nhat Hanh -

Ich glaube daran, dass das grof3te Ge-
schenk, das ich von jemandem empfan-
gen kann, ist, gesehen, gehort, verstan-
den und berthrt zu werden. Das groBte
Geschenk, das ich geben kann, ist, den
anderen zu sehen, zu horen, zu verstehen
und zu bertihren. Wenn dies geschieht,
entsteht Beziehung. - Virginia Satir -

ZEITLOSES

SPUREN IM SAND

Zwei Freunde wanderten durch die Wiste. Wah-
rend der Wanderung kam es zu einem Disput.
Der eine schlug dem anderen dabei unbeherrscht
mit der Hand ins Gesicht. Der Geschlagene war
gekrankt, kniete auf den Fussboden nieder und
schrieb, ohne ein Wort zu sagen, in den Sand:

HEUTE HAT MICH MEIN BESTER FREUND
INS GESICHT GESCHLAGEN.

Kurz darauf setzten sie ihre Wanderung fort und
kamen zu einer Wustenoase. Sie beschlossen
bald zu rasten um ein Bad zu nehmen. Kurz vor
der Oase blieb der Freund, der die Ohrfeige erhal-
ten hat, im Schlamm stecken und drohte darin zu
ertrinken. Sein Weggefahrte jedoch reichte ihm
einen biegsamen Ast von einem Baum an dem er
sich festhalten, und mit Hilfe des Freundes raus-

Wer zugleich seinen Schatten
und sein Licht wahrnimmt,
sieht sich von zwei Seiten,
und damit kommt er

in die Mitte.

(arl Gustav Jung

klettern konnte. Nachdem sich der Freund, vom
Schlammbad gereinigt und erholt hatte, nahm er
einen Stein und ritzte folgende Worte hinein:

HEUTE HAT MEIN BESTER FREUND
MIR DAS LEBEN GERETTET.

Das Uberraschte den Freund und er fragte
erstaunt: "Als ich dich gekrankt habe, hast du dei-
nen Satz nur in den Sand geschrieben, nun aber
ritzt du die Worte in einen Stein. Warum?”

Sein Freund antwortete: "Wenn uns jemand
krankt oder beleidigt, sollten wir es in den Sand
Schreiben, damit der Wind des Verzeihens es
wegwehen kann. Wenn jedoch jemand etwas
Gutes flr uns tut, dann kénnen wir die Erinnerung
aufbewahren und in einen Stein eingravieren.
Kein Wind wird das wegwehen.” +++
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ALLES, WAS IST, DARF SEIN

Text: Doris Iding

Funf kleine Worte mit der Kraft, das Leben zu ver-
andern: »Alles, was ist, darf sein« — mit diesem
einfachen Mantra ladt die Achtsamkeitsexpertin
Doris Iding dazu ein, den hektischsten Alltag und
das Gedankenkarussell anzuhalten. Ohne Erwar-
tungsdruck. Ohne Leistungsnachweis. Ohne Erfolgs-
zwang, in die Stille zur verborgenen inneren Weis-
heit finden, um dem Leben mit all seinen Uberra-
schungen gelassener zu begegnen.

KLARHEIT GEWINNEN
Eine Krise fuhrt alle Menschen zur gleichen Weg-
gabelung: Die Kreuzung der Wahl. Dort angekommen,

liegt es an uns, ob wir uns als Opfer fuhlen und
damit rechnen, dass alles nur noch schlimmer wird
auf unserem weiteren Weg. Oder ob wir Vertrauen
in uns selbst entwickeln und daran glauben, dass sich
alles zum Guten wenden wird.

Vertrauen zu entwickeln bedeutet, dass wir uns
erlauben, selbstbestimmter zu denken und zu han-
deln. Wir haben den Mut, unserer Intuition auch
dann zu folgen, wenn andere nicht davon Uberzeugt
sind, dass wir auf unserem Weg weiterkommen. Das
bedeutet, dass wir nach und nach mehr Selbstver-
trauen in die eigenen Fahigkeiten entwickeln werden.

Wir werden kunstlerisch tétig, gehen neue Wege,
sind kreativ und kénnen sogar innovativ sein, wenn
wir zulassen, alles da sein zu lassen, was sich durch
uns ausdriicken mochte — ohne uns von der Mei-
nung anderer Menschen abhangig zu machen.

© Textausztige aus:

i J Doris Iding
ol ALLES, WAS IST, DARF SEIN

o Wie du voller Vertrauen
in deine Mitte findest.

Lotos, 224 Seiten

ZEITLOSES

Wir glauben an uns selbst und die unendliche Weis-
heit, Kreativitat und die Selbstheilungskrafte in uns. Wir
wissen auch hier, dass alles, was ist, sein darf. Denn
alles, was sein darf, bringt uns weiter. Unsere Selbst-
wirksamketit inspiriert uns, eigene Lésungen zu finden.
Sie fordert uns auf, ausgetretene Pfade zu verlassen
und herauszufinden, was unsere eigenen Fahigkeiten
und Bedurfnisse sind. Sie inspiriert uns dazu, an uns
selbst zu glauben. Selbst dann, wenn uns alle anderen
schon aufgegeben haben. Das bedeutet, dass wir uns
mehr und mehr auf unsere eigenen Gedanken verlas-
sen als auf die der anderen. +++
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Man-Koso ist eine fermentierte Frischesubstanz ohne kiinstliche Zusatze. In Form
eines wohlschmeckenden pastdsen Nahrungskonzentrats liefert es eine unver-
gleichbar hohe Dichte an Aminosduren, Enzymen und Polyphenolen. Ein Gramm
ManKoso enthélt die gleiche Menge an Vitalstoffen wie zwei Kérbe Rohkost.
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Man-Koso ist das Ergebnis von zwolf Generati-
onen Fermentationsforschung und der entspre-
chend erworbenen Erfahrung.

Garungsprozesse und deren Auswirkungen auf
Mensch, Pflanzen und Tiere wurden in Japan seit
Jahrhunderten erprobt und zur Perfektion gebracht.
Seit Uber 100 Jahren besteht das Wissen dartber,
dass bei der mehrjahrigen asiatischen Fermentierung
wertvolle Substanzen entstehen, die sich positiv auf
das korperliche Wohlbefinden auswirken kénnen.

Das natlrliche Lebensmittel Man-Koso ohne kiinst-
liche Zusatze, das dem Kérper bioaktive Substanzen
in ,vorverdauter” Form zufihrt, soll der Idee des
Erfinders nach dem Kérper Kraft und dem Geist Har-
monie schenken.

Nahezu 50 rein pflanzliche Zutaten durchlaufen hier-
fur in einem aufwandigen Verfahren einen ganz
speziellen Fermentationsprozess.

Man-Koso und das Geheimnis der
asiatisch mehrjahrigen Fermentation.

M-K Europa GmbH
WeinkellerstraBe 28

09337 Hohenstein-Emstthal
Tel.: +49(0)3723 65 89 50
Fax.: +49(0)3723 65 89 511
E-Mail: info @mk-europa.de

WwWw.man-koso.de
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Aktuelle Forschungen zu Traumata deuten darauf hin, dass wir unsere Psyche erst heilen kénnen, wenn wir
uns in einem gesunden, regulierten und verldsslichen Korper sicher und stark fuhlen. Erst dann werden wir
neue Situationen, in denen wir uns wiederfinden, als Wachstumschancen und weniger als Bedrohung wahr-
nehmen. Wir spiiren, dass wir »Macht habeng, statt dass jemand »Macht Uber uns hat«. Engagiert und gestarkt
in der Welt, suchen wir nach neuen Verbindungen, Einsichten und Mdglichkeiten, nutzen unsere Kreativitat in
héherem MalBe und ndhem uns der Welt von einem Ort stiller Kraft.

DER RESILIENTE KORPER

TEIL 2: GUT VERDRAHTET FUR RESILIENZ

Text: Dr. Christopher Willard

POWER-HALTUNGEN
Achten Sie im Tagesverlauf auf
Ihre Kérperhaltung, lhre Atmung
und sogar auf lhre Stimme. Was
sagen sie lhnen und anderen?

(...) Eine meiner Klientinnen, die
als Teenager gnadenlos gemobbt
worden war, stellte fest, dass sie
ihre Stimmung andern konnte,
wenn sie mit erhobenem Kopf
dastand oder ging. Die Leute be-
handelten sie anders: Neue Men-
schen kamen auf sie zu, andere
mieden sie. Sie Ubte sogar das
»Pendeln« zwischen gehemm-
ten und raumgreifenden Hal-
tungen, um Vertrauen und Kreati-
vitdt aufzubauen.

Starke Korperhaltungen helfen
uns, kalkulierbarere Risiken einzu-
gehen, indem wir uns auf gesunde
Art und Weise darstellen. Wenn
Sie zum Beispiel eine Power Hal-
tung einnehmen, selbst wenn

Sie kritisiert werden, kann diese
Kritik an hnen abprallen. Und den
Herausforderungen des Lebens
mit erhobenem Kopf zu begeg-
nen, hilft tatsachlich. Unser Tonfall
&ndert sich mit der Kérperhaltung.
Wenn unsere Haltung selbstbe-
wusst ist, wird auch unsere Wort-
wahl energischer, und das andert
die Reaktionen anderer Menschen
auf uns. Wenn wir eine »gllick-
liche« Atmung haben und in einer
selbstbewussten Haltung sitzen,
neigen wir dazu, glicklichere
Erinnerungen und ein besseres
abstraktes Denken zu haben.
Wenn wir zusammengesunken
dasitzen, stehen oder gehen, neh-
men wir vor allem das Negative
wahr, was wiederum eine nega-
tive Lebenseinstellung verstarkt.

HEILSAME BERUHRUNGEN
Atmen Sie in einem Stressmo-
ment ein paarmal entspannt

BEI EINER BILATERALEN STIMULATION WER-
DEN BEIDE GEHIRNHALFTEN GLEICHZEITIG
STIMULIERT. WIR TUN DIES JEDES MAL, WENN

WIR GEHEN, LAUFEN, SCHWIMMEN, RAD FAHREN
ODER EINE ANDERE AKTIVITAT AUSUBEN, BEI
DER BEIDE KORPERHALFTEN GLEICHZEITIG

BEANSPRUCHT WERDEN.
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durch und legen Sie eine oder
beide Hande auf Ihr Herz. Erleben
Sie diese sanfte Berlhrung von
auBen und dann von innen, wo
sie ankommt und Trost spendet
und sich ausbreitet. Wenn dadurch
Selbstbewusstsein ausgeldst wird,
kénnen Sie sich sanft umarmen,
lhre Hande oder Ihr Gesicht hal-
ten oder einfach nur sptren, wie
lhre Hande ineinander oder auf
Ihrem SchoB ruhen. Nehmen Sie
sich einen Moment Zeit, um die-
se Empfindungen zu genieBen,
und vielleicht spuren Sie, wie sich
Wérme und Zuneigung von den
Handen auf dem ubrigen Korper
ausbreiten. Dies ist eine ausge-
zeichnete Einschlafubung.

VERKORPERTES
BEWUSSTES GEHEN

Es macht SpaB, sich eigene
Ubungen fiir eine Gehmeditation
auszudenken. Bei einer Ubung,
die ich kurzlich probierte, lenke ich
mein Bewusstsein beim Gehen
auf bestimmte Korperteile, spure
diese und bringe ihnen Dankbar-
keit entgegen, fast wie ein Kor
perscan in Bewegung.

DANKBARES GEHEN
Zahlreiche Studien haben gezeigt,
dass die Wertschatzung unserer
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Umgebung beim Gehen eine
nachhaltige Wirkung auf unsere
Stimmung hat, auch nachdem wir
langst aufgehort haben, uns zu
bewegen, dhnlich anderen Dank-
barkeitstibungen.

Dieses Forschungsergebnis ist
Inspiration flir eine weitere Geh-
meditation: Wir wollen beim
Gehen die Schonheit der Welt um
uns herum wahrnehmen. Machen
Sie es sich zur Gewohnheit, auf
einem Spaziergang mindestens
eine positive Sache zu bemerken:
etwas Schones, etwas Lustiges
oder eine freundliche Geste. Was
fesselt Ihre Aufmerksamkeit? Ein
besonders schoner Lichteinfall,
ein Haus oder ein Auto in lhrer
Lieblingsfarbe, der Duft eines bli-
henden Baumes?

() Wenn Sie jeden Tag dieselbe
Strecke gehen, sollten Sie sich
auf Veranderungen konzentrie-
ren. Beobachten Sie Tag fir Tag,
wie sich die Jahreszeiten allmah-
lich verandern. Wie wandeln sich
Sehenswirdigkeiten, Empfindun-
gen, Gerliche und Gerdusche?

GEHEN »ALS OB«
Die Art unseres Gehens und
Bewegens beeinflusst, wie stark
wir uns fuhlen, und diese Starke
beeinflusst, wie wir von der Welt

12

ICH FRAGTE EINE KOLLEGIN, EINE RENOMMIERTE
NEUROWISSENSCHAFTLERIN, WAS IHRER MEINUNG

NACH DAS BESTE FUR EINEN GESUNDEN GEIST SEI.
»GANZ EINFACH«, ANTWORTETE SIE. BEWEGUNG.«

wahrgenommen werden. Amy
Cuddys Forschung Uber Kérper
haltungen zeigt, dass, wenn wir
uns »klein machen«, um nicht als
Ziel wahrgenommen zu werden,
wir uns schlechter fuhlen, als wenn
wir uns beim Gehen »gréBer
machen« und uns und der Welt
unser Selbstvertrauen signalisieren.
Doch was bedeutet es, sich beim
Gehen groBer zu machen?
Langere Schritte, schwingende
Arme, gréBere Hand und Arm
bewegungen. Wir nehmen unseren
rechtméaBigen Platz in der Welt ein,
wir erobern ihn uns zuriick, wo das
Trauma ihn uns genommen hat,
und manchmal nehmen wir sogar
ein bisschen mehr Platz ein, als wir
vorher besaBen.

(..) Wir kénnen uns veréndern
und wachsen. Wir kénnen auf die
Werkzeuge in unserem Korper
zurtickgreifen, um resilienter und
handlungsfahiger zu werden. Wir
kénnen unseren Verstand und
unser Herz trainieren, und durch
das Wunder der Neuroplastizitat

neue Verbindungen in unseren
Gehirnen wachsen lassen. Neuro-
plastizitdt beschreibt, wie sich das
Gehimn als Reaktion auf unsere
Nutzung und auf unsere Erfah-
rungen physisch »neu verdrahtet«
und verandert.

Um es mit den Worten des kana-
dischen Neuropsychologen
Donald Hebb zu sagen: »Neu-
ronen, die zusammen feuern, ver-
drahten sich auch zusammen.«
Keine dieser Ubungen ist ein All-
heilmittel gegen Stress und Streit,
aber die meisten helfen und star
ken mit der Zeit lhre Resilienz, wie
eine Immunitat. +++

© Textausziige mit
freundllicher Genehmigung aus:

Christopher Willard

TRAUMA TOOLS

Wie wir durch
Meditationen und
Ubungen in Selbst-
mitgefiihl alte
Waunden heilen

unum, 192 Seiten
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ZEITLOSES

Im Jahr 1995 wurde Master :
Sai Cholleti von Grandmaster
Choa Kok Sui, dem Begriinder :
der Prana-Heilung, personlich
ausgebildet und ermachtigt, :
in Deutschland und Europa :
: zu unterrichten. Er hat seit- :
her in Deutschland Prana-Lehrer:innen ausge-
bildet und mit ihnen gemeinsam etwa 30.000
* Menschen in die Prana-Heilung eingefiihrt. :
Master Sai Cholleti wirkt als Lehrer und Autor,
héalt Vortrage, Seminare und Retreats. Master
: Sai Cholleti ist ebenso bei TV-Auftritten sowie
auf internationalen Kongressen ein beliebter :
Gast. www.srisai.de - www.prana-heilung.de

Situationen, die uns &rgern, sollten wir mit Akzep-
tanz und Vergebung begegnen. Was wir nicht
andern koénnen, missen wir einfach annehmen, wie
es ist. Insbesondere andere Menschen. Jeder macht
mal Fehler, meist nicht in boser Absicht. Manchmal
sogar in guter Absicht. Vergebung ist der Schlissel,
um emotionalen Ballast loszuwerden. Da konnte ich
noch sehr viel zu ausfuhren...

Welche einfache Ubung empfiehlst du unsere
Aura im Alltag zu schiitzen?

Um die Aura zu starken und uns mit Prana anzu-
fullen, ist der Atem der wichtigste Schlissel. Wir
mussen lernen, richtig zu atmen. Die meisten Men-
schen atmen zu flach und nur mit dem Oberkérper.
Die richtige Atmung ist aber die Bauchatmung. Beim
Einatmen wolbt sich der Bauch nach auBen. Dadurch
wird das Zwerchfell nach unten gezogen und die
Lungen kdnnen sich optimal mit Luft fullen und
damit Lebensenergie aufnehmen. Wir sollten so oft
es geht die Bauchatmung Uben, bis sie irgendwann
selbstverstandlich geworden ist. Daflr hilft es, sich
die Hande auf den Bauch zu legen und zu spuren,
wie sich der Bauch bewegt. Man kann sich auch far
ein paar Minuten auf den Boden legen mit einem
schweren Buch auf dem Bauch. Und dann mit der
Bauchatmung das Buch richtig auf und ab bewegen.

Welche Ubung, um Superpower fiir das Immun-
system zu stdrken?

Die Bauchatmung ist wie gesagt der Schlussel.
Wenn wir die so oft es geht Uben, haben wir viel
mehr Energie. Mit mehr Energie fuhlen wir uns
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WER EINER PERSON SEGEN ZUSPRICHT,
WUNSCHT IHR GLUCK UND WOHI-
ERGEHEN ODER AUCH SCHUTZ

UND BEWAHRUNG.

schon mal viel wohler und auch unser Immun-
system wird dadurch gestérkt. Wenn man die
Bauchatmung gut beherrscht, kann man eine kurze
Atempause einbauen. Tief in den Bauch einatmen
— kurze Pause — Langsam ausatmen — kurze Pause.
In der Atempause kann der Korper besonders viel
frisches Prana aufnehmen. Diese Ubung kann man
bis zu mehreren Minuten ausdehnen, solange man
nicht davon schwindlig wird. RegelmaBig praktiziert
ist das ein Super-Boost fur unser Energielevel und
damit auch das Immunsystem.

Wie wirken sich die unfassbaren Kriege und
Gewalt, die Gberall auf der Erde zerstoren auf
Prana, Kérper, Geist und Seele aus? Wie kdnnen
wir aus deiner Sicht unseren inneren Frieden —
unabhangig dulRerer Einfllisse — stabilisieren?

Wie schon enwahnt, wird unser Energiesystem durch
Arger, Angste und Sorgen geschwacht. Das ist leider
nicht hilfreich. Die oben beschriebenen kleinen
Ubungen kaénnen schon viel helfen, mehr inneren
Frieden zu bekommen.

Eine weitere Methode ist Meditation. Du kannst jede
Form von Meditation praktizieren. Erwiesenermafen
ist Meditation sehr gut flr das Wohlbefinden und die
Gesundheit. Die richtige Meditationspraxis enthalt
vor allem diese Aspekte: Vor Beginn ist es hilfreich,
ein Gebet zu sprechen und um Schutz und Fih-
rung zu bitten. Das kann jede/r nach seinem/ihrem
Geschmack ausformulieren. Wahrend der Meditati-
on besteht der Schltissel darin, sich auf den Atem zu
fokussieren und gleichzeitig auf die innere Stille, die
in den Pausen zwischen den Gedanken entsteht.
Zum Schluss gehért auch eine Segnung dazu. Dabei
ist es gut dein Herz zu splren und dir liebevolle
Gefihle in Erinnerung zu rufen. Diese liebevollen
Gefihle kannst du dann mit der Welt teilen und
andere Menschen damit segnen, die dir am Herzen
liegen oder die in Not sind. +++

Hinweis: Prana-Erlebnisabend und Friedensmeditation
mit Master Sai Chollet; am 9. Januar 2024, 19:30 Uhr.
Ort: Baumwollbérse, WachtstraBe 17-24, Bremen.
WK 10 EUR / AK 15 EUR. wwwiprana-erlebnisabend.de
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Anzeigen

WIE MIT KOSMISCHEN
ENERGIEN DIE
SELBSTHEILUNGSKRAFTE
UNTERSTUTZT WERDEN
KONNEN

304 Seiten, € 23~ (D] | £ 23,70 (&)
ISBMN S78-3-T787-7591-2

Die Starseeds-Energien, die Birgit Frcher aus
den entlegensten Galaxien channeit, schenken
Tausenden Menschen sin tiefes Gefiahl der
Verbundenheit, der Heilung und des Zu-Hause-
Ankommens, Mit Starseeds-Healing stellt das
bekannte Medium nun ganz neue Sternenvalker vor,
die ginen besonders heilsamen Einfluss auf
unser Wohlbefinden, die persaniiche und
kallektive Entwickiung und das ganze Universum
haben. Die von Birgit Fischer entwickelte Methode
ist ein ganzheitlicher Weg, um mithilfe von
Starseeds-Energien die eigenen Selbstheilungskrafte
wirksam anzuregen und zu starken; Die kosmische
Hausapotheke mit vielen praktischen Impulsen -

anwendbar auf verschiedenste korperbiche
und seelische Baschwerden.

Ansata

www.ansata-verlag.de
o
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Es gibt Wichtigeres im Leben, als bestindig dessen Geschwindigkeit zu erhéhen.

Mahatma Gandhi : : v '



Ausgewahlte Besonderheiten aus dem Reichel Verlag:

Gordon Smith
Das Healing Spirits Orakel

Antworten aus der geistigen Welt

Jetzt macht das berihmteste Medium GroBbritanniens der Welt ein besonderes
Geschenk: ein Orakel-Kartendeck, das Hilfe und Heilung an alle Menschen tber
mittelt. 26 Jahre lang hatte Gordon Smith die Idee ein Orakel-Kartendeck, das
die Macht hat, uns mit der geistigen Ebene in Verbindung zu setzen im Herzen
getragen. Jetzt hat sie den Weg dafir frei gegeben..

GORDON SMITH, geb. 1962, gilt in GroBbritannien als das derzeit féhigste
48 Karten, 14,9x 10,4 cm  und treffsicherste Medium. Er wirkt seit (iber 30 Jahren media|, gibt 6ffentlich
128 Seiten | EUR 21,00 Demonstrationen, schreibt Blicher, organisiert Workshops. Smith pladiert fir
ISBN-13 978-3-910402-06-5 eine offene Zusammenarbeit von Wissenschaft und Spiritualitit

Kerstin Heck

Das Seelenreich unserer Tiere

Vom wahren Wesen der Tiere, ihren lichtvollen Kraften
und ihrer Verbindung zu anderen Sphéren

Tiere sind magische Wesen. Sie wurden im alten Agypten als Gotter verehrt.
Ebenso von den Mayas und Tolteken und von afrikanischen Vélkern. Uns
Menschen begleiten die Tiere liebevoll auf unserem Seelenweg. Sie arbeiten ol b

mit uns an unseren individuellen Themen wie bedingungsloser Liebe, Demut, Sl
Achtsamkeit und Vergebung, so dass wir authentisch und erfilllt leben kénnen.

KERSTIN HECK ist seit 2012 als Tierkommunikatorin tétig und berét als Tier-
psychologin (Katzen) ratsuchende Katzenhalter. AuBerdem veréffentlicht sie
in ihrem Blog Tierwahrheiten regelméBig Tierbotschaften tber Leben, Liebe
und Glick.

e L e

18 x13cm
148 Seiten | EUR 14,50 |
ISBN-13 978-3-910402-04-1

Gene Hart

Aufbruch ins Unbekannte
Bewusstseinserweiterung durch Klartraume und Astralreisen

Aufaruch
ins

Unbekannts Sie wollten schon immer Gber Grenzen gehen, das eigene Bewusstsein

erweitern? Sie splren, dass es da noch mehr gibt: Unbekannte Dimensi-
onen - von denen man durch gro3e Yogis oder Nahtoderfahrungen in der
Medizin weiB3. Als praxisorientierte Anleitung zielt sein Buch darauf ab, die
Mechanismen hinter der auBerkorperlichen Erfahrung instinktiv verstandlich
zu machen. Mittels Anleitungen und gezielten Ubungen begibt man sich
auf eine einzigartige Reise — mit dem Ziel, den eigenen Kérper bewusst zu
verlassen und dadurch Bewusstseinserweiterung zu erlangen. Die Astralpro-
jektion gleicht einem spirituellen Erwachen, sie verbessert das Leben in allen

~W

21x14,5cm
198 Seiten | EUR 18,50
ISBN-13 978-3-910402-05-8  Bereichen, mental, emotional und physisch.

www.reichel-verlag.de
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Sehen ¢ Horen ¢ Erleben

NEUE SERIE: Hier wird beeindruckenden Themen aus der Natur Raum geben.

DIE FASZINATION DER NATUR

Teil 1 - Die Libelle

Zu einem der faszinierendsten Lebewesen auf der Erde gehért die Libelle. In Japan gibt es sogar Schutz-
gebiete nur fur Libellen, ebenso in den Niederlanden, den Vereinigten Staaten und GroBbritannien.
In Deutschland und Osterreich gibt es keine speziell ausgewiesenen Libellen-Schutzgebiete, dafiir
fantastische Nationalparke und Naturschutzgebiete mit einer groBen Vielfalt an Libellenarten.
Libellen legen ihre Eier im Wasser ab. Dort schltipfen die Larven und leben bis zu zwei Jahre (einige

sogar sechs) unter Wasser. Mehr als zehnmal hduten sich die
Larven in dieser Zeit und werden dabei immer gréBer, bevor ihre
Verwandlung zu pfeilschnellen Libellen beginnt. Schon als Lar-
ven sind sie geflrchtete Jager: Kaulquappen, andere Insekten-
larven, selbst kleine Fische. Mit ihren Uberaus kraftigen Kauwerk-
zeugen verspeisen sie ihre Beute oft noch im Flug.

Mit bis zu 30.000 ()) Einzel-
augen blickt die Libelle
in die Welt. Ihre riesigen
Facettenaugen bedecken

fast den gesamten Kopf und erméglichen der Libelle somit eine
Rundumsicht von fast 360°. Sie kann also auch eine Fliege sehen,
wenn sie an ihr bereits vorbeigeflogen ist. Zusatzlich zu den
Facettenaugen verfligen Libellen Gber drei weitere Augen auf der
Kopfoberseite, zwischen den riesigen Komplexaugen. Es wird ver-
mutet, dass diese zur Steuerung der Flugbewegungen genutzt
werden. Libellen sehen auch viel farbiger als wir Menschen. Das ist

zurlickzuftihren auf die Opsine, die lichtempfindlichen Proteine. Wahrend Menschen drei davon haben, um
Blau-Grlin-Rot zu sehen, verfigen Libellen tber mindestens 11, manche Arten bis 30 Opsine. Damit kénnen
sie hochstwahrscheinlich auch Ultraviolett oder polarisiertes Licht auf der Wasseroberflache wahmehmen.

DIE LIBELLE STEHT AUCH ALS SYM-
BOL FUR MUT, WEISHEIT, VERAN-
DERUNG UND TRANFORMATION,
SOWIE FUR FREIHEIT UND UNAB-
HANGIGKEIT. DARUBERHINAUS HAT
SIE AUCH EINE MYTHOLOGISCHE
BEDEUTUNG: ES HEISST, DASS SIE
DIE KRAFT HAT, DIEJENIGEN ZU
INSPIRIEREN, DIE IHR BEGEGNEN.
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Sehen ¢ Horen ¢ Erleben

Auch die Libellenflugel sind ein
Meisterwerk der Konstruktion.
Jedes der zwei Fliigelpaare kann
separat angesteuert werden. Die
Fltigel sind sehr belastungsfahig
und ein Abknicken der Flugel
ist nicht mdglich, dafur sorgt die
zickzackférmige Fligelflache und
der sogenannten Nodus (Knoten-
punkt) auf jedem Fligel, in dem
die Fligeladern zusammenlaufen.

Libellen verfiigen Uber eine per-
fekte Augen-Fligel-Motorik. Ihr
Gehirn berechnet die Flugbahn
des Beutetieres und gibt die
Informationen direkt an den Flug-
apparat weiter. Die Libellen sind
wendiger als ein Hubschrauber
und kénnen sich mihelos in alle
Richtungen bewegen. Sie errei-
chen eine Fluggeschwindigkeit
von bis zu 50 km/h. +4++

NEUE SELBSTHILFEGRUPPEN

fr Angehorige von Long-Covid-Erkrankten

: Es wird eine neue Selbsthilfegruppe gegriindet. :
Am Montag, den 4. Dezember, um 16 Uhr findet das Griindungs-
i treffen im Netzwerk Selbsthilfe eV, Faulenstr. 31, 28195 Bremen statt. :
H Anmeldung bitte unter: info @ netzwerk-selbsthilfe.com :

oder telefonisch:

Ein naher Angehdriger oder eine nahe Ange-
horige ist nach einer Corona-Infektion nicht
i wieder ganz gesund ist. Erschépfung und
andere Symptome schrénken das alltégliche
i Leben ein. In manchen Fallen kommt es zu
einem langfristigen Verdienstausfall, der fur die
¢ Angehdrigen eine Belastung wird. Das kann
i zu Spannungen und Uberlastung in den Fami- III
lien und Partnerschaften fihren. Wiinschen Sie
i sich Austausch mit Angehdrigen, denen es
ahnlich geht? Melden Sie sich gerne bei uns.

0421 704581

Netzwerk Selbsthilfe e\l « Selbsthilfekontaktstelle * Faulenstr. 31
* 28195 Bremen » Tel. 0421-704581, Mo-Fr: 10-13 Uhr | Di + Do:
14-16 Uhr « info @ netzwerk-selbsthilfe.com ¢ wwwnetzwerk-selbst-
i hilfe.com « wwwiselbsthilfe-wegweiserde H

Yoga Vidya Bremen
Sigrid Kiittner

BahnhofstraB3e 3

28195 Bremen

Lars Amend
IMAGINE
Eine magische Geschichte tber

die Kraft der Musik, groBe Trdume
und wahre Erfiillung

Erik ist 37 Jahre alt und ein erfolg-
reicher Life Coach. Bis der plétzliche
Tod einer Schulfreundin erste Zweifel
Uber sein Leben hervorruft. Wenn ich
heute sterben wirde, hatte ich dann
wirklich ein erfulltes Leben gefihrt?
Wann war ich das letzte Mal eigent-
lich von Herzen gliicklich? Wann habe
ich zuletzt Tranen gelacht? Fragen, die
Erik auf dem Riickweg von der Beerdi-
gung jener Freundin durch den Kopf
gehen. Als sein Zug plotzlich mitten
im Nirgendwo zum Stehen kommt,
geht Erik zu FuB los. Er gelangt in
ein Dorf, wo in einem Geschéft zu
dieser spaten Stunde noch das Licht
brennt. Ein Schallplattenladen, der ihn
sofort an jene Zeit erinnert, als er noch
davon trdumte, als DJ die Welt zu ero-
bern. Ohne es zu ahnen, beginnt fur
Erik in dieser Nacht eine musikalische
Reise zu sich selbst ...

* Kailash, 240 Seiten, 18- EUR

.A YOGA - Kurse und Ausbildungen ¢ Massage & Therapie

o 2-jhr berufsbegleitende Yogalehrerausbildung mit
Krankenkassen Anerkennung. Start im Januar.

Yogakurse mit Krankenkassenanerkennung
fur Anfanger, flir Schwangere, zur Rickbildung, fur
Senioren, auf dem Stuhl, zur Entspannung, fir Frihauf-

steher und noch viel mehr, da ist fir jeden etwas dabeil

www.yoga-vidya.de ® bremen@yoga-vidya.de ¢ Telefon: 0421 9589 9696
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Christiane Hansmann
DAS HERZPORTAL

Neues Wissen
aus der geistigen Welt

Emirihuamil s didiey

HI R/
PORTAL

Die Manifestation deines wahren
Seins: Eine Energieanatomie, die alles,
was im Universum existiert, mitei-
nander verbindet. Ein kollektiver Shift
von unserer gewohnten dreidimen-
sionalen Erfahrungswelt hin zu einer
funfdimensionalen Wirklichkeit, die
Raum und Zeit transzendiert. Was
verbirgt sich hinter diesen geheim-
nisvollen Phdnomenen und wel-
chen Einfluss haben sie auf uns als
kreative Schopfer und Gestalter
unseres Lebens?

Die Botschaften des Geistwesens
Salvador — gechannelt durch Chris-
tiane Hansmann - bieten erstaun-
liche Einblicke: in die Geheimnisse
des menschlichen Bewusstseins, in
die Kraft der Manifestation, die Ent-
wicklung der Menschheit und in die
héheren GesetzmaBigkeiten des
irdischen und universellen Seins. Ein
kraftvoller, spiritueller Begleiter durch
die Zeit des Wandels, der umfassende
Erkenntnisse schenkt und faszinieren-
de Wachstumschancen aufzeigt.

Die faszinierende Fortflihrung des
Channeling-Erfolgs “Ohne Worte".

Wissen und Methoden aus der gei-
stigen Welt, um lichtvolle Verande-
rungen im Leben zu bewirken und
einen spirituellen Wandel zu initiieren.

* Ansata, 256 Seiten, 25— EUR
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Gladys McGarey
WAS EIN GUTES
LEBEN AUSMACHT

Eine 102-jahrige Arztin offenbart
die sechs Geheimnisse fiir Gesund-
heit und Gliick in jedem Alter

&
WAS EIN
GUTES
LEBEN

ALUSMACHT

Sie ist 102 Jahre alt, war Uber 70 Jahre
praktizierende Arztin aus Leidenschaft
und gilt weltweit als Pionierin der
ganzheitlichen Medizin: Dr. Gladys
McGarey ist eine der groBen, weisen
Frauen unserer Zeit. Basierend auf
ihrer immensen Lebenserfahrung ver
rét sie hier ihre sechs Geheimnisse ftr
ein langes, gesundes und gllickliches
Leben. Ihr Uberraschender Ansatz: Es
geht nicht darum, mit unserer Lebens-
energie sparsam umzugehen — son-
demn sie vielmehr wild und groBztigig
aus vollem Herzen zu verteilen!

Mit ihrer Weisheit und warmherzigen,
einfuhlsamen Art verkérpert Dr. Gla-
dys zugleich die liebevolle GroBmutter
und vertrauensvolle Hausérztin, die
wir alle gern hatten.

Ihr Buch ist ein inspirierender \Weg-
weiser, der unsere Sicht auf Krankheit
und Heilung grundlegend verandem
wird — und der zeigt, wie wir dem
Leben in jeder Phase voller Freude,
Neugier und Mut begegnen.

Mit inspirierenden Fallbeispielen aus
dem bewegten Leben der Autorin,
Uberraschenden Heilungsberichten
und praktischen Ratschlégen.

Hier werden einfache, aber revolutio-
naren Geheimnisse vermittelt!

« Lotos, 272 Seiten, 22,-- EUR

Sehen ¢ Horen ¢ Erleben

mlcz, aeum
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LASST UNS ERHALTEN UND

NATURLICH AUCH DAMIT

BEGINNEN, ZU PFLANZEN —

ALS WEGBEREITER ESS-
BARER LANDSCHAFTEN.

ESSBARE LANDSCHAFTEN

Text: Sabine Eilmsteiner

ESSBARE GARTEN

Blumenpracht und Nahrhaftig-
keit sind kein Widerspruch. Ganz
gleich ob Parkanlage, Verkehrs-
insel, Schrebergarten, Balkonpa-
radies oder Wiesenfldche — Platz
findet sich Uberall. Viele essbare
Pflanzen kennen wir als hiibsche
Zierpflanzen und hatten vielleicht
nicht geahnt, wie wohlschme-
ckend sie sind. Andere sind so mit
unserer Tradition verbunden, dass
sie so wie der Apfelbaum ohnehin
allgegenwartig das Landschafts-
bild pragen. Fur giftige und fir die
Tierwelt mehr oder weniger unin-
teressante Pflanzen wie Kirsch-
lorbeer, Thuje, Ziergraser und
Buchsbaum sollte man sich bei
Neubepflanzungen nach Méglich-
keit nicht entscheiden. Schaffen
wir lieber naturnahe und essbare
Paradiesgartlein — die Mdglich-
keiten sind viele und beginnen auf
dem kleinsten Raum ...

ESSBARES AUS
DER WILDEN NATUR

In artenreichen Landschaften
werden wir schnell findig — Nahr
haftes gibt es vor allem in Wal-
dern, entlang von Hecken und
nicht zuletzt in der Nahe des
Menschen. Im Spatsommer und
Herbst zeigt sich die wilde Natur
besonders Uberschwanglich. Im
spaten Winter und Frihling wird
das Angebot gering. Die richtige
Bevorratung spielt hier eine groBe
Rolle und beginnt schon damit,
genugend Glaser, Salz, Zucker,
Alkohol, Ol und Essig vorratig zu
haben. Die einfachste Art und
Weise Nahrhaftes zu bevorraten
ist und bleibt aber das Trock-
nen — in der Regel stromunab-
hangig und lange haltbar. Die hier
genannten Arten kommen in der
freien Natur vor, lassen sich aber
natlrlich leicht im eigenen Garten
ansiedeln. Vor allem die Tierwelt
profitiert von diesen heimischen
Gehdlzen und Pflanzen.

Wissenswertes: Das Sammeln von Wurzeln sollte bei allen ess-
baren Wildpflanzen mit duBerster Achtsamkeit geschehen. Die Wur-
zeln sind das Herz der Pflanze. Um Bestande nicht zu dezimieren
oder gebietsweise sogar auszurotten, ist es wichtig immer nur dort
zu nehmen, wo Flle herrscht, bzw. Disteln und Co einfach einen
Platz im eigenen Garten einzurdumen.
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Wurzelgrostl
Immer ein Genuss!

Zutaten
» Wurzelgemise (Lowenzahn,
Kartoffeln, Klette, Disteln ...)
* Sonnenblumendl oder
Butterschmalz « Salz, Pfeffer

Zubereitung
Verschiedenes Wurzelgemiise

wird gereinigt, ggf. geschatt, in
kleine Wrfel geschnitten und
in etwas Fett so lange ange-
braten, bis das Gemise gut
durchgegart ist. Gesalzen
und gepfeffert kann man das
Grostl auf Salat, zu Spinat oder
als Suppentopping genieBen.

Speisekammer Natur — sammeln, verarbeiten, haltbar machen

Farbenprachtige Hecken, Walder und Gérten bieten nicht nur aktive Krisenprévention,
sondern auch Artenschutz und Lebensraum fur zahlreiche seltene Tiere.

GRUNDLEGENDES:

* Gesammelt wird nur, was zwei-
felsfrei bestimmt werden kann
* geerntet wird nur dort, wo es
erlaubt ist (geklarte Besitzverhalt-
nisse, spezifische Regeln in Natur
schutzgebieten) und in Achtsam-
keit (dort wo Fulle herrscht und
nur so viel, wie man selbst wirk-
lich benétigt — ohne Bestande zu
geféhrden) ¢ Sammelgut muss
immer in sauberem und in ein-
wandfreiem Zustand sein ¢ durch
zligiges und vollstandiges Trocknen

© Textausziige und Bilder mit
freundlicher Genehmigung aus:

Sabine Eilmsteiner
ESSBARE LANDSCHAFTEN
freya Verlag, 240 Seiten
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Lowenzahnkaffee

Eine schnelle und gesunde Lésung
ein liebgewonnenes Ritual zu ersetzen ...

Zutaten: x Lowenzahnwurzeln

Zubereitung: 1. Die Wurzeln werden gereinigt,
klein geschnitten, zligig bei etwa 40 °C ge-
trocknet und in einem Schraubglas aufbe-
wahrt. 2. Fir den Kaffee rostet man sie bei
milder Hitze in einer beschichteten Pfanne und
vermahlt anschlieBend mehrere Portionen.
3. Fur 250 ml Wasser wird 1 TL kurz aufge-
kocht und der Kaffee-Ersatz mit Milch, Honig

oder Zimt verfeinert.

haben Faulnisbakterien und Schim-
melbildung keine Chance. ¢ Salz,
Zucker, Salz, Essig oder Alkohol
sind hervorragende Konservie-
rungsmittel — desto mehr bzw.
hochprozentiger, desto besser
Luftabschluss und Keimabtotung
durch Sterilisieren (Einkochen) oder
Fermentation hemmen den Ver-
derb ¢ zum Fermentieren und Ein-
kochen/Einlegen sollte nur Natur-
salz verwendet werden - Jodsalz
wirkt sich negativ auf Konsistenz

und Haltbarkeit aus e sehr fett-
reiche Nisse und Samen kénnen
in der Schale gelagert werden
(Walntisse, Sonnenblumenkerne,
Haselnisse ...), kohlenhydratreiche
Frichte verarbeitet man lieber
zeitnah zu Mehl (Eicheln, Edelka-
stanien ...) * Glaser fur die Bevorra-
tung und Deckel sollten immer gut
ausgekocht werden (10 Minuten
in sprudelndem Wasser), penibelste
Sauberkeit ist bei der Bevorratung
unbedingt notig. +++
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- Visitenkarten -

Informationen zu
"Visitenkarten" unter:
anzeigen@kgsbremen.de

Nachste Ausgabe:
Winter 2023

Anzeigenschluss:
5. Dezember 2023

Weitere Informationen:

www.kgsbremen.de
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Astrologie-Schule Bremen

W

Christine Keidel-Joura

Astrologische Beratung
* Geburtshoroskop

* Personliches Coaching

* Terminplanung

Professionelle

Astrologie-Ausbildung

« flr Einsteiger und
Fortgeschrittene

* lebensnah und praxisbezogen

* Weiterbildung und Supervision

Delmestrale 74
28199 Bremen
Tel. 0421 -7 29 29
wwwastrologie-schule-bremen.de

Aura-Soma

Amida Koitka

Aura-Soma
* Beratung * Seminare
* Ausbildung

Massage
* Ganzheitliche Massage
* Psychische Massage

* Biodynamische Massage
* Hawaiianische Massage

Engel-Heilung

* Einzelsitzungen

*» Meditationsabende

Herderstr. 88, 28203 Bremen
Tel. 0421/98882364
Mail: amidak @ gmx.de
www.amida-koitka.de

Bonding-Psychotherapie

Bonding fiir Erwachsene

Bonding ist grundlegend fir die
Entwicklung des Kindes und fiir
das Lebensgliick des
erwachsenen Menschen.

Die Bonding-Therapie ist eine
Gruppenpsychotherapie und
bietet auch erwachsenen
Menschen die Moglichkeit,
Bonding zu erfahren und flr eine
heilsame Entwicklung zu nutzen.

Martina Langholf
Dipl. Theol und HP Psych
www.bonding-psychotherapie-
niedersachsen.de

Coaching / Supervision

Gisela Ravens
Bildungsreferentin

 Supervision
* System. Familienberatung
* Coaching

@ mittelpunkt®

Lange Str. 10
27305 Bruchhausen-Vilsen
Telefon 04252-9113208
info @ mittelpunkt-ravens.de
www.mittelpunkt-ravens.de

Aura-Soma

Regina Bauer
Licht-Wege

* AURA-SOMA® Beyond-Colour
* Ausbildung aller Stufen
* Farb & Klang Beratung
*» Seminare ¢ Ausbildung
* 72 Engel-Namen 1
* 3 pers. Engel Namen Beratung
* Maya Geburts-Welle Beratung
* neu Matrix- Beratung
» Samahitha Yoga & Meditation

Birgereschstral3e 27
26123 Oldenburg
Tel.: 0441-82118
Mail: bauer.regina @t-online.de
www.licht-wege-land.de

Basenfasten

Helga Wuttke
Basenfasten

7-tagige Kurseminare
* Entséuem
* Dam gesunden
* Gewicht nomalisieren

seit 1996 biete ich 3 x jahrlich
Kurseminare in einer Gruppe mit

hochstens 14 Teilnehmerlnnen an.

315695 Steyerberg
Tel: 05764-941611
E-Mail: h.wuttke-w @ gmx.de
www.naturheilpraxis-wuttke.de
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Embodiment - Deep Rest

Coaching & Meditation
- Traumasensibel

Nirmala K.Werner
Dharma- und Meditationslehrerin
Yogalehrerin seit 2001
Master of Orgodynamik

* Traumasensibles Coaching
* Deep Rest Schweigeretreats
» Achtsame Korperarbeit
» Buddhistische Meditation
* Beckenbodenyoga

Lebensgarten Steyerberg
www.soulteachings.de

Ferienwohnungen

Adelheidshof

Ferienwohnungen und
Gastezimmer
am Weserradweg

5000m2 Naturgarten,
Badesee 3 km entfernt
2 FeWo je 100m2, ebenerdig
1 Workshop-/Spielraum 80m2
4 Gastezimmer mit Bad
Halbpension auf Anfrage

fur Familien, Freundeskreise,
Erlebnispadagogik, Naturfreunde,
Workation, Radwanderer

Magelsen 5, 27318 Hilgermissen
Telefon: 04256 573
info @ adelheidshof.de
www.adelheidshof.de
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Blicher, CDs, DVD5s
Thalia Buchhandlung, Obernstr. 44-54,

.1 Etage”, 28195 Bremen, Tel. 0421-
168343, wwwithalia.de

Steinreich, der Erlebnisladen im
Viertel, Laden, Beratung, Events.
Am Dobben 78, 28203 Bremen,
Tel. 0421-4987303, wwwisteinreich-
bremen.de

Geomantie

Ausbildung - Seminare - Pilgern:
Eckernforde/Ostsee, La Gomera mit
Hans Hansen. Info: 04351-7674832
wwwwimpulseseminare.de

Hochsensibilitat

Fir hochsensible Menschen: Bera-
tung und Psychotherapie, Wiebke
Wollé, Heilpraktikerin fr Psycho-
therapie, wwwiwiebkewolle.de

Empathische Begleitung und
Coaching flr hochsensible Men-
schen, Workshops, Infoabende,
Vortrége. Integraler Imaginations-
coach, wingwave® Coach - Www.
alexandrathoese.de

Meditation

Samarpan Meditation - genial ein-
fache und effektive Seelennahrung
aus dem Himalaja. Roman A. Tel.
0421-37804888

Schamanismus

Frank Magma - Zertifizierter Wild-
nispadagoge ¢ Forschungs-Reisen:
Mexico - Auf den Spuren des Nagual
/ Amazonas von Peru - Erfahrungen
und Kenntnis u.a. mit Ayahuasca und
andere Heilpflanzen < Ausbilder fur
Tensegrity Lvl. 3. Weitere Informati-
on: hallo@ frankmagma.eu ¢ 0173
9900840 « www frankmagma.eu

Selbsthilfe

Netzwerk Selbsthilfe eV. ¢ Selbsthilfe-
kontaktstelle * Faulenstr. 31 « 28195
Bremen ¢ www.netzwerk-selbsthilfe.
com « wwwiselbsthilfe-wegweiserde

Urlaub

Ausbildung - Seminare - Pilgern:
Eckernforde/Ostsee, La Gomera mit
Hans Hansen. Info: 04351-7674832
wwwwimpulseseminare.de
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Frauen

Susanne Golob
Yonia-Rosenbliitenmassage
Massagen, Vortrage und
“Handarbeitsabende” in Bremen

Die Yonia-Rosenblitenmassage
ist ein achtsames und sinnliches
Heilritual fur Frauen. Korper und
Intimbereich werden ausgiebig,
liebevoll massiert. Die Yoni ist ein
empfangendes Organ, das wahrend
eines Lebens viele Informationen u.
Erfahrungen speichert. Diese gilt es
neu zu erforschen, bzw. kennenzu-
lemen; zwischen Lust und Heilung.

Telefon: 0178 90 69 101
susanne @yonia.de
www.yonia.de

Geistiges Heilen

Dachverband Geistiges Heilen eV

Dachverband Geistiges Heilen e. V.

 Adressenvermittiung

* Rechtsinfos

« Existenzgriindungsberatung
* Informations- & Werbematerialien
* Qualititssiegel durch Ethikkodex
* Regionale Konferenzen
» Kongress

Dachverband Geistiges Heilen e.V.
(DGH e. V)
Kirchensteig 16
25917 Enge-Sande
(0)6043 - 51 99 728
E-Mail: info@dgh-ev.de
www.dgh-ev.de

InTouch® Massageschule

InTouch® Massage
Die Kunst der Beriihrung erlernen

* NEU: Ausbildung zum/zur
arztlich gepriften Massage-
therapeuten/in

* Fortbildungen in
div. Massagetechniken

* GenieRRer-Workshops

* seit Uber 15 Jahren

Ausbildungskompetenz

Kostenlose Broschiire anfordem:

InTouch® Massageschule
Hamburg - Kassel
wwwwi.intouch-massage.de
Organisationsbiro Bremen:
Tel: 0421-40897852
info @ intouch-massage.de

1 (D

KorperZeit - Lebendigkeit

A

- spielraumleben

RonpErbasserta WagbegeiLng

KorperZeit fiir Lebendigkeit!
Dich Selbst
Bewegen,
Fuhlen,
Atmen,
Leben, im Korper.

Entdecke
Deinen wahren Spielraum.

Sabrina Hilde
Schauspielerin, Numerologin,
Korperpraktikerin

Kontakt:

0156/ 79 239 783
meet @ spielraumleben.de

Weitere Infos:
www.spielraumleben.de
www.firedupspace.com

SteinReich

SteinReich der Erlebnisladen

« Edelsteine * Schmuck * Sitzkissen
* Yogamatten * Klangschalen

* Klangspiele * Trommeln ¢ Raucher-
werk ¢ Pendel * Gebetsfahnen

* Buddhas ¢ Malas * Ruten « Blei-
kristalle ¢ Primavera-Duftol « Aura
Soma * Hunza-Kristallsalz * Engel

« Elfen « Trolle * Kunsthandwerk
 Zimmerbrunnen Blicher « DVDs
* Cds * Blcherflohmarkt.

Akademie SteinReich — Beratungen,
Organisation von Veranstattungen
Am Dobben 78, 28203 Bremen,

Mo - Fr: 11-19 Uhr, Sa: 11-17 Uhr
Tel: 0421 49 87 303

www.SteinReich-Bremen.de

Zusammen geht das

Vivien Kretke

Alltagsprobleme anpacken.
Zusammen.

Ich helfe aktiv mit, wenn der
Alltag mit seinem Haushalt
und dem Papierkram nur noch
ein grolRes Chaos ist. Man ist
doch so mide und weif3 nicht,
wo anfangen. Ich weif3, wo wir
anfangen und wie wir es
machen konnen.

Vivien Kretke
Mobil: 0175 34 03 678
vkretke @ joyful-flow.com

www.joyful-flow.com
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Anzeigen

Susann Theresa Braun

Reise
—— zu deinem
wahren Selbst
Herz und Seele
im Einklang
g Klappenbroschur,
144 Seiten
SEM 978-3-86616-519-8
€ 16,00
v

Susanne Ernst

Verbindun
wirkt Wunder
Wie eine glickliche

Famillie gel kann
Mit einem Vorwort
von Chuck Spezzano

Begrunder der
Psychalogy of Vision

uf, | 76 Seiven

978-3-86616-504-3
€ 1800

— Ersu

a =
Harke |

Tasc

:,’im o
Sylvia Harke

5 Hochsensibel ist

x mehr als zart-

Hochsensibel hesaitat

Ist rehr als
zartbesaitet Die 100 haufigsten
bl Fragen und Antworten

Taschanbuch, 384 Seiten
- ISBMN 978-3-B66 | 6-532-8

Sylvia
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rund um Heilpflanzen und Biume

TERRA ARCANUM - Heilpfanzenschule
Winkelweg 26 a, 26125 Oldenburg
Tel: 0441/6001120
WWW.TERRA-ARCANUM.DE



Seminarreihe ,Lebendiges Herz"

Wenn wir unser Herz mehr und mehr &ffnen,
stérkt das unsere Verbindung zu uns selbst, un-
sere Selbstliebe kann wachsen und auch die Ver
bundenheit mit anderen Menschen.

Um diese Erfahrungen zu vertiefen und mehr und
mehr in uns zu verankem, finden alle zwei bis
drei Monate Wochenenden mit einem bestimm-
ten Themenschwerpunkt statt. Die Erlebnissemi-
nare orientieren sich aufsteigend an den Chakren, unseren Energiezentren, die
mit grundlegenden Lebensthemen verbunden sind. Durch das Erforschen und
Aktivieren dieser Qualitaten wird unser Herz als Zentrum unseres Seins gestarkt.

06. - 07.01.24 Wurzelchakra: Urvertrauen / 16. - 17.03.24 Sakralchakra:
Beziehungen + Sinnlichkeit (jedes Seminar auch einzeln buchbar) im
Integralis Bremen, www.KerstinMenzel.de, 0174 1653304

Die Buddhistische Lehre kompakt

Jahreskurs LAMRIM im Tibetischen Zentrum HH (und online): Der
sog. Stufenweg zur Erleuchtung (tib. Lamrim) ist ein einzigartiger
Ubungsweg, in dem die gesamte buddhistische Geistesschu-
lung enthalten ist und der alle Lebenserfahrungen in die tagliche
| Dharma-Praxis integriert. Gen Lobsang Choejor wird an 10 Sonn-
tagen (ab Oktober 2023, spéterer Einstieg ist moglich) ausfuhrlich
den Stufenweg zur Erleuchtung erkldren. Dazu wird zweimal im Monat Uber einen Zeitraum von
insgesamt einem Jahr unter der Anleitung von Frank Dick tber alle Themen bis zu den hohen
SchulungenvonKonzentration undWeisheitmeditiert. Dartiber hinaus findetein Praxiswochenendeim
Meditationshaus (Frihjahr 2024) statt.

Mit Gen Lobsang Choejor, Ubersetzung: Oliver Petersen u.a., Meditationsabende: Frank Dick, Veranstaltungsort:
GiintherstraB3e 39, 22087 Hamburg und online. Fragen? anmeldung @tibet.de, Infos unter www.tibet.de

Prana-Heilung nach MASTER CHOA KOK SUI® - Energetisiere dein Leben!
Erlebnisvortrag & Friedensmeditation mit Master Sai Cholleti

LPrana ist ein groBartiger Weg, Probleme im Leben zu 16sen”, sagt Master Sai Cholleti. Der charisma-
tische Meister unterrichtet seit tber 25 Jahren Prana-Heilung in Deutschland und ist im Januar 2023
zu Gast in der Bremer Baumwollbdrse. Seine Vortrage tber Lebensenergie sind Freude und Weisheit
pur. Master Sai Cholleti wird in Bremen praktische Einblicke in die weitreichende Wirkungsweise der
Prana-Heilung geben. Eine Prana-Anwendung von ihm live mitzuerleben ist eindrucksvoll und eine
besondere Gelegenheit. Als ganzheitliche berihrungslose Methode wird Prana-Heilung nach
MASTER CHOA KOK SUI® weltweit praktiziert und unterrichtet. Sie beruht auf der bewussten Len-
kung der Lebensenergie und ist eine ideale Erganzung zur Schulmedizin und anderen altemativen
Heilmethoden. Erleme an dem Abend mit Master Sai Cholleti auch einen Weg zu mehr Stille und innerem Frieden kennen
mit der einfachen Prana-Meditation Uber 2-Herzen. Energetisiere dein Leben!

Termin: Di, 09. Januar 2024, 19.30 Uhr, Bremer Baumwollbérse, am Marktplatz in der WachtstraBBe 17-24,
28195 Bremen, Tickets Vorverkauf 10 EUR (zzgl. VVK) Gber www.prana-erlebnisabend.de, Abendkasse 15 EUR.
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TERMINE UND EVENTS

Bonding-Psychotherapie

ist die Einladung, als Erwachsener in der Geborgenheit eines anderen Menschen lebens-
bejahende Grundiberzeugungen zu finden und zu vertiefen, Gefiihle laut oder leise aus-
zudrlicken oder einfach zu geniefen, dass sich Korper und Seele - angenommen und
gehalten - beruhigen. Wichtiges Anliegen der Bonding-Therapie ist es, die Bindungs- und
Beziehungsfahigkeit von Menschen zu starken.

Seminare 2.HJ 2023 und 1.HJ 2024: 30.11.- 02.12.23// 19.-21.01.24/ 10.-12.05.24
in Hutzel, Lineburger Heide. Infos und Anmeldung:
www.bonding-psychotherapie-niedersachsen.de, Tel: 05195 1893

Schossraumheilung - Yoga und systemische Aufstellungen flr Frauen
mit Barbel Zehnpfund, Heilpraktikerin und Jnana Véronique Wolfsteller, Yogalehrerin

Im Frauenkreis widmen wir uns den Gefuhlen, Wahrmehmungen und Bedirfnissen un-
seres Schossraumes. Unsere liebevolle Aufmerksamkeit kann bis in unsere Kérperzellen
wirken. Erinnerungen an personliche und kollektive Traumata sowie einschrankende
Bewertungen Uber deine Sexualitét und Weiblichkeit kdnnen sich wandeln. Dein wacher
werdender Schossraum schenkt dir tieferen Zugang zu deiner Lebendigkeit und Kreati-

i vitdt. Wir verbringen die Tage mit systemischen Kurzaufstellungen, Aufstellungsritualen,
Yoga und Atemtechniken, die unsere Energie zum FlieBen bringen. Immer wieder tauschen wir uns tber das Erlebte aus,
tanzen oder entspannen uns in genussvollen Kdrpermeditationen.

Ort: Hof Oberlethe bei Oldenburg. Termin: 29. Februar 2024, 18.30 Uhr bis 3. Méarz 2024, 14 Uhr.
Infos und Anmeldung: www.heilpraxis-zehnpfund.de, info @ heilpraxis-zehnpfund.de

WWW.TIBET.DE

Der 14tagig erscheinende Newsletter
=y des Tibetischen Zentrums in Hamburg

gibt Impulse zum kurzen Innehalten und
berichtet, was war und was sein wird. Mit
den aktuelisten Veranstaltungshinweisen
bleiben Leserinnen und Leser immer auf
dem Laufenden und der Blick ,hinter die
Kulissen" 1&dt - das winschen wir uns =
zum Kennenlernen ein, Interessiert?

Hier geht es zum Reqgistrieren:

Tibetischesg ™seHes ZvRuk C.

Hermann: Balk-2Er, 104 2HAT Hambuig
Eentrum Ghnbersirape 19| 32047 HamBurg

anTol ek o T Tl G089 (0040 298434 103 | sameldungdtitet de
LY S LT

Infermationen zum Tibetischen Zentrum

Woddationshas Semipe Ling p
unter www.tibet.de

Lunzaner Str, & | 29640 Scheaverdagen
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TERMINE UND EVENTS

Konflikte?

Gemeinsam Lésungen finden. Als Mediator begleite
ich dich und deinen Streitpartnerin auf dem Weg zur
Einigung. Erfahre, wie ihr Konflikte in Einvernehmen ver
wandelt. Kontaktiere mich jetzt.

Kontakt und weitere Information: Frank Riepe
riepe-coaching @ lesefutter.org * 176-62130018

ngong und Yoga auf der Halbinsel Pilion in Griechenland

Bei ,lliohoos — der Schule des einfachen Lebens”
erwartet Sie nicht nur Urlaub vom Alltag, sondern
die Rickbesinnung aufs Wesentliche. Sie werden
von dem Wissen unserer erfahrenen Qigong- und
Yogalehrer profitieren und unter der griechischen
Sonne direkt am Meer wunderbar auftanken.

Lina Kasviki , Tel. 01718476581, www.iliohoos.com

Nachste Ausgabe: Winter 2023
Anzeigenschluss: 5. Dezember 2023

Telefon: 0160 22 3399 0
Email: anzeigen @ kgsbremen.de

www.kgsbremen.de
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PRANA-HEILUNG
HACH MASTER
CHOA KOK Sur*

ufifiSkraft

Crganisation:

Anke Schimectt-Bratrel

ankeschmidtbrntzei@gmaliloom

TICKETS

PRANA-
ERLEBNISABEND
& FRIEDENS-
MEDITATION

MIT MASTER SA| CHOLLERI

Veranstalter

AMA Germany eV,

T MASTER SAl
L CHOLLET!

2 © e i BT
@ @mastersaichalletl ° # Mastor 5al i ] A '@ vehea v -erelmnatend de

KGS Bremen Magazin - HERBST 2023




Joachim Sevenich

Chakras und die
magische Kraft

der Stimme

Starke deine
Energiezentren
Klappenbroschar, 176 Seiten,

23 Grafiken und Tabellen
ISEN 978-3-B6616-540-3

18,50 (D)

Chuck Sperrang

Empathie und
Hilfsbereitschaft

Die heilenden Prinzipien
der Hochsensibilitdt
Taschenbuch, 176 Seiten

ISBN 978-3-86616-52249

€ 16,00 (D)

Renate Lauper /

Dr. med, Christian Larsen
Spiraldynamik®
Achtsame Karper-
haltung

[e besten Ubungen
flir ein neues

-’-:Sfr.".':f{:"." wussisein

neusy Ausstatiung £ 28,00 (D)
Y

Susann Theresa Braun
Reise zu deinem vt i
wahren Selbst «]
Herz und Seele
im Einklang
Klappenbroschar, 144 Seiten = [ty

£16,00 (D)
|SBM 578-3-B6616-529-8

DER SPIRITUELLE
KULT-ROMAN
ERSTMALS ALS
TASCHENBUCH

HEYNE { “

192 Seiten, 20 sfw Abbildungen, € 11,00 [D]
ISBMN 978-3-453-70457-2

Dieser bezaubernde spirituelle
Roman isl eine Anleilung, wie wir
die Freude und das Glick finden

kinnen, die fiir uns bestimmt

sind. Eine Begegnung mil dem
sinneren Kind« in der eigenen
Seele, das wir fiir uns wieder-
entdecken und heilen kinnen,

HEYNE

WIWW. HEYNE.DE




