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Die Pflanze fiirs Herz

Die Bltten und Blatter des Weildorns
Marz/April 2017 entfalten im Friihstadium von Herz-
erkrankungen grof3e Heilkraft. Zudem
harmonisieren sie den Blutdruck und

lindern Kreislaufprobleme.

70

Kochen mit dem
Wissen der TCM

Chinesen wissen seit Jahr-

tausenden, wie man so isst,
dass man gesund bleibt
und fit durchs Leben geht.

14

Pater Anselm Griin Uber die Kraft der

Rituale in seinem Leben.

50

Was tun, wenn es

im Bauch rumort?
Bewadhrte Hausmittel verhin-
dern, dass sich im Darm Gber-
mafig viele Gase entwickeln.
So beugen Sie einem

Blahbauch schonend vor.
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Gesund bleiben - Gesund werden

7 Gesundheit aktuell
Praktische Tipps, spannende Forschung, Lebensstil.

Titelthema: Bewusst essen - besser leben

Worauf Sie achten mussen, um lhren individuellen Weg in
der Vielfalt der Erndhrungskonzepte zu finden. Unsere
Schwerpunkte: Low Carb, vegan, basisch und Intervallfasten.

28 Pflanzenportrat: Das wundersame Brutblatt
Schon Goethe war von dem Dickblattgewdachs fasziniert.

30 Bewihrte Hausmittel: Eisfiie, ade!
So gehéren kalte Fife rasch der Vergangenheit an.

33 Hausapotheke: Heuschnupfen jetzt vorbeugen
Zitrone und Quitte unterstitzen vor und in der Pollenzeit.

34 Homoopathie: Heile Haut
Sanfte Hilfe bei Lippenherpes, Aphten und Warzen.

Naturheilkunde im Alltag: Starke Nerven
Heilpflanzen fir innere Gelassenheit im stressigen Alltag.

38 SchiiBBler-Salze: Frithjahrsputz im ganzen Korper
Entschlacken und abnehmen mit Biomineralien.

44  Heilkraft aus der Natur: Weildorn
Bewadhrte Pflanzenkraft fur die Herzgesundheit.

46 Gut zu wissen: Der eigene Weg zur Heilung
Die Ursachen von Krankheiten und damit auch die
Genesung haben mit der inneren Haltung zu tun.

50 Bewaidhrte Hausmittel: Blahbauch
Was Sie tun kdnnen, wenn es im Bauch rumort.

56 Natiirlich heilen: Endlich auskuriert
Hilfe und Schutz bei wiederkehrenden Infekten.

Komplementire Therapie: Lymphe
Eine Lymphologische Ganzheitsbehandlung sorgt dafir,
dass die Zellen wieder funktionieren.

Wege finden - Personlichkeit starken

Im Gespréch: Pater Anselm Griin

Deutschlands berihmtester Benediktinerménch schétzt
am Ritual nicht nur dessen religitse Dimension. Er erkennt
darin einen Ort von Freiheit und Selbstfindung.

75 Zum Schmokern: Neue Biicher
Lesenswerte Neuerscheinungen rund um die Gesundheit.

78  Achtsamkeit: Empfindsamkeit als Gabe
Die besondere Wahrnehmungsbegabung hochsensibler
Menschen kann eine Last sein, aber auch eine Bereicherung.

Die Themen auf dem Titel sind markiert.
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Fit am Schreibtisch

Man muss keine Sportskanone

——

werden, um seinem Korper
L etwas Gutes zu tun. Schon
kleine Bewegungspausen

bauen Rickenschmerzen vor.

Kérper und Seele verwdhnen - Kraft tanken

Gesundes Leben: Singen stéarkt Leib und Seele
Ob allein oder im Chor: die Toéne aus sich heraus stromen zu
lassen, tut rundherum gut, macht glicklich und ist gesund.

Korperbewusstsein: Bewegung im Biiro
Funf einfache Ubungen beugen Riickenschmerzen vor und
tun nicht nur Schreibtischtatern gut.

Naturkosmetik aktuell
Pflegetipps von Kopf bis FuR fir die Friihjahrszeit.

Naturkosmetik: Schones Haar, ganz natiirlich
Das Geheimnis einer perfekten Haarpracht ist die richtige
Pflege. Dabei ist weniger meist mehr.

Gesunde Reiseziele: Kurzurlaub am Tegernsee
Das Gesundheitswochenende feel guad” Ende Mai
verbindet Aktivitdat und Entspannung, Wissen und Genuss.

Gute Erndhrung - Freude am Genuss

Erndhrung aktuell
Saisonale Produkte, ntzliche Ratschldge, praktische Tipps.

Gesund essen: Aromatische Gewiirze aus aller Welt
Begleiten Sie uns auf einen kulinarischen Streifzug rund um
den Globus und lernen Sie typische Gerichte und Gewrz-

mischungen aus Asien, der Provence und Marokko kennen.

Erndhrungswissen: Kochen mit den Elementen
Die traditionelle chinesische Funf-Elemente-Kiiche ist
gesund, schmeckt und ist einfach zuzubereiten.
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