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EDITORIAL

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

in dieser Ausgabe legen wir den Schwerpunkt aufs Atmen. Und wir sind ganz Gber-
rascht, welches Fass wir damit aufgemacht haben. Denn atmen ist viel mehr, als
einatmen, ausatmen und dabei eine Pause einlegen. Eine groBe Rolle spielt auch die
Qualitat der Atemluft, die wir im Alltag nur allzu oft vernachlassigen.

Inspiriert von unseren Recherchen habe ich mir im Buro gleich eine Duftlampe mit
hochwertigem Zirbendl angeziindet (siehe auch Seite 20). Und in der Mittagspause
werde ich rausgehen und im Sonnenschein dem Main entlang einen Spaziergang ins
.Nizza" machen, ein Naherholungsgebiet mit mediterranen Pflanzen. Das ersetzt
zwar nicht das Waldbaden, macht aber gute Laune.

Herzlich ﬂ l T—l

Andrea Tichy

Foto: Bernd Roselieb
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Informationen
im Internet

An vielen Stellen von
Quell weist das hier oben
gezeigte Symbol auf wei-
terfiihrende Informatio-
nen im Internet hin.
Dahinter finden Sie den
sogenannten Quell-Code.
FEUER ERDE WASSER LUFT Geben Sie diesen 7stelli-
gen Code auf den Seiten
von www.quell-online.de

04 06 22 08 einfach in das Quell-Code-
Neue Anti-Aging-Pflege, Verpackung: Brot in Seide  Die biologische Batterie Titelgeschichte: Feld ein. Sie werden
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ACONIT
SCHMERZOL

olige Einreibung

Anwendungsgebiete
gemaB der anthroposo-
phischen Menschen- und
Naturerkenntnis. Dazu
gehéren: Anregung des
Warmeorganismus und
Integration von Stoff-
wechselprozessen bei
schmerzhaften entziindli-
chen Erkrankungen, die
vom Nerven-Sinnes-Sys-
tem ausgehen, z. B. Ner-
venschmerzen, Nerven-
entziindungen,
Gurtelrose, rheumatische
Gelenkerkrankungen.
Warnhinweise: Enthalt
Erdnussél. Stand: 02/2019.

* Meyer, U. Anwendungs-
beobachtung WALA Aco-
nit Schmerzol. Der Mer-
kurstab 2003; 56:
136-138.der arztlichen
Praxis. Ergebnisse einer
Umfrage. Der Merkurstab
2012; 65: 467-470.)

WALA Heilmittel GmbH,
73085 Bad Boll/Eckwalden
Deutschland

Zu Risiken und Neben-
wirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fra-
gen Sie lhren Arzt oder
Apotheker.

Foto: Wala

DINGE
DIE UNS BEGEISTERN

Wenn wir Feuer und Flamme fiir ein Produkt, eine Idee oder eine Dienstleistung sind, dann
wollen wir unsere Entdeckung mit lhnen teilen. Hier finden Sie nachhaltige Dinge, die das
Leben leichter und schéner machen, Inspiration bieten oder den Gaumen erfreuen.

DER NATURLICHE LOCKERMACHER

Langsam werden die Tage ldnger und die ersten Frihbluher strecken ih-
re Képfe hervor. Dennoch kann es im Februar noch eisig kalt sein, so dass
nasskaltes Wetter, Wind und Bewegungsmangel zu schmerzhaften Ver-
spannungen fuhren kénnen. Das Aconit Schmerzol von Wala warmt
wohltuend und wirkt |6send und schmerzlindernd. Das darin enthalten-
de Lavendeldl schenkt korperliche und seelische Entspannung. Ganz be-
wusst wahlt WALA fur diese vielschichtige Komposition ein pflanzliches
Ol als Grundlage. Denn Ole sind konzentrierte Sonnenkraft. Sie kénnen
Warme besonders gut vermitteln und zeigen durch die flussige Konsis-
tenz ihre naturliche Beweglichkeit. Im Zusammenspiel mit den Bewegun-
gen, die beim Auftragen ausgefuhrt werden, regen sie den Kérper an,
selbst Warme zu bilden, zu verteilen und Erstarrungen zu lésen. So fuhrt
das WALA Aconit Schmerzol zu einer herrlich warmenden Schutzhille.
Es ist frei von kunstlichen Duft-, Farb- und Konservierungsstoffen, spar-
sam im Gebrauch und zieht gut ein. Seine Wirksamkeit und Vertraglich-
keit haben sich in der Praxis bewahrt.* @® QC55F01

ANTI-AGING FUR ANSPRUCHSVOLLE HAUT

Bereits ab 30 zeigt die Haut erste Alterszeichen: Sie verliert an Spannkraft, es bilden sich
erste weiche, feine Linien und schlieBlich Falten. Damit nur die schénen Lachfalten sicht-
bar bleiben und sich die Haut regenerieren kann, benétigt sie Unterstiitzung. Diese liefert
Luvos Naturkosmetik jetzt mit seiner ersten Anti-Age-Pflege mit Heilerde.

Reife Haut wird mit den Jahren trockener und benétigt wirksame Durstlscher mit Depot-
effekt. Als Feuchtigkeitsbooster setzt Luvos Naturkosmetik auf konzentrierte Hyaluron-
saure. Durch ihr auBergewohnliches Wasserbindungsvermogen polstert sie die Haut qua-
si von innen auf, entknittert und lasst diese straff und rosig aussehen. Cupuacgubutter Lﬂm‘
versorgt die Haut mit riickfettende Lipiden, nahrt reichhaltig und macht die Epidermis
geschmeidig. Als Radikalfanger kommen Antioxidantien aus dem Matcha Tee zum Zuge,
kombiniert mit der katalytischen Wirkung der mineralienhaltigen Luvos-Heilerde. Zistro-
sen-Extrakt ist reich an Polyphenolen und damit eine Wunderwaffe gegen Hautalterung.

CREME

Er regeneriert die Hautbarriere, starkt die Zellenaktivitdt und beugt Faltenbildung vor. T

Das neue Intensivpflegekonzept beinhaltet drei Produkte, die aufeinander abgestimmt e
sind: Die Luvos Heilerde Anti-Aging Tagespflege (Preis: 18,99 €), die Nachtpflege (Preis: f@ §
19,99 €) sowie das Anti-Aging Augenserum (Preis: 19,99 €). Erhéltlich in Apotheken, Re- - ;
formhé&usern, ausgewahlten Drogerien und Bio-Fachgeschaften. ® QC55F02 B 8
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REIN IN DEN FRUHLING - MIT KLARER GEMUSEBRUHE

Nach der dunklen Jahreszeit wéchst das Bediirfnis, dem Korper einen Ener-
gieschub zu génnen, um voller Energie in den Friihling starten zu kénnen. Um

den Ballast der vergangenen Monate mit Leichtigkeit abzulegen, eignet sich die
Gemiisesuppe von Sonnentor. Die vegane Gemiisesuppe kommt ganz ohne Zucker, Hefe und Palmél aus. Statt-
dessen strotzt sie nur so vor jeder Menge Gemiise und feiner Gewiirze wie Koriander und Ingwer. Miso und
Koji verleihen extra Geschmack und Kraft. Einfach ausl6ffeln und rundum wohlfiihlen - ganz nach der Son-
nentor-Philosophie: Alles muss im Gleichgewicht sein, damit die Freude wachsen kann. Das Glas mit 120 g
Inhalt kostet 3,99 Euro; Der Preis fur Briihwirfel (66 g) betragt 2,49 Euro. ww.sonnentor.at

GEMUSE AUF KLEINSTEM RAUM

Mit der Saatgutbox ,, Mein GemUse ohne Garten” gelingt
der Anbau von frischem Gemuse auf kleinstem Raum.
Bingenheimer Saatgut hat finf Sorten ausgewahlt, die im
Topf, auf dem Balkon oder im Hochbeet einfach kultiviert
werden kdnnen. Zudem lassen sich die Sorten vielfaltig
zu Salaten oder Gemusepfannen kombinieren. Tipps zum
Saen, GieBen und GenieBen von Radis Sora ( Radieschen)
Salat Red Salad Bowl (Rotem Salat) Tomate Bogus Fruch-
ta, Mangold Rainbow und groBblattrigem Basilikum sind
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ebenfalls enthalten. Rund 715 Pflanzen und 10 gm Basilikum stecken in den bio- Die Sorten des Vereins

logischen Saatgutttchen, die aus 6kologischer Zuchtung des Vereins Kultursaat
(www.kultursaat.org) stammen und sich durch exzellente Keimfahigkeit auszeich-

Kultursaat sind samen-
fest, das heiBt, die Pflan-
zen selbst liefern wieder

nen. Gepflanzt werden kann ab sofort und geerntet dann ab Mai oder Juni. Ex- keimfihiges Saatgut.
tra-Tipp: am 25. April 2020 ist Jungpflanzenmarkt in Bingenheim. Bezugsquelle

www.bingenheimersaatgut.de

GEORGSQUELLE - ABWEHR STARKEN

Der St. Georgsquelle wird von ihren Liebhabern nachgesagt, dass
bei ihr der Name Programm ist. Der heilige Georg, der Drachentéter,
wird mit Abwehr assoziiert und die Menschen haben auch hier - wie
an anderen Quellen - Namen gewsdhilt, die der erfahrenen Wirkung
entsprechen. Bei Tests mit zellbiologischen Methoden, die am Insti-
tut fur biologische Testsysteme durchgefiihrt wurden, zeigte die Ge-
orgsquelle eine ,statistisch

signifikante” antioxidative

Wirkung im Vergleich zu stil-

lem Supermarkt-Wasser.

Beim Test der ,unspezifi- I — | R——
schen Abwehr” zeigte sich,
dass die Georgsquelle eine
ausgepragte Stimulation
des Stoffwechsels der Fress-
zellen bewirkte. Es ist immer
wieder spannend, wenn
miindliche Uberlieferungen
durch die Wissenschaft be- Viel Trinken! So lautet eine haufig for-
statigt werden. mulierte Empfehlung, um Erkdltungen

@QC48W02  gar nicht erst entstehen zu lassen.

Foto: Tim Marcour

@ Qcs5F04

STEINPILZ-TAGLIATELLE

Die Steinpilznudeln ergénzen das Teig-
warensortiment von Pural, das bereits
aus Tagliatelle Barlauch sowie Tagliatel-
le mit Ei besteht. Die Pasta aus Hartwei-
zengrieB und Steinpilzgranulat runden
viele Gerichte perfekt ab. Egal, ob pur
oder mit saisonalen Ge-
misesorten, sind sie ein
Gaumengenuss fur je-
dermann. Auch Verge-
tarier und Veganer
kommen auf ihre Kos-
ten. Zutaten: Hartwei-
zengrieB und Steinpilz-

granulat aus kontrolliert F o == %

biologischem Anbau. %
®QC55F06 R

Foto: Pural
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JOD-KONGRESS

Neues aus Grundla-
genforschung und

Erfahrungsmedizin
zum Heilmittel Jod

Beinahe monatlich liefert
die Jodforschung neue Er-
kenntnisse. Dieses Wissen
soll beim 3. Deutschen
Jod-Kongress mit allen In-
teressierten geteilt wer-
den. Auch diese Veran-
staltung steht ganz im
Zeichen des ,,unterschéatz-
ten Spurenelements”. Das
Vortragsprogramm bietet
hochkaréatige Experten
und praxisrelevante The-
men, etwa den Einsatz
von Jod in der Brustkrebs-
therapie oder in der Be-
handlung degenerativer
Augenerkrankungen. Ge-
plant ist auch die Vorstel-
lung einer laufenden Er-
fahrungsstudie mit
jodhaltigem Mineralwas-
ser. JodNatur besteht aus
Jodsole, die aus den Res-
ten eines Urmeers in 200
Meter Tiefe im oberbaye-
rischen Ruhpolding
stammt und im Verhéltnis
von 1:54 mit der im sel-
ben Ort entspringenden
Georgsquelle gemischt
wird.

Der dritte deutsche Jod-
kongress findet am am
21. Mérz 2020 in Diissel-
dorf statt.

www. st-leonhards-
quellen.de
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FRISCH HALTEN

Genuss bis zum letz-
ten Scherzl

Fiir den umweltfreundli-
chen Transport der Oko-
Bauernbrote eignen sich
neben der Brotseide auch
die Baumwolltaschen der
Hofpfisterei.

Fiir eine lange Frischhal-
tung zuhause empfiehlt
sich ein Brottopf aus
Steingut.

www.hofpfisterei.de

Die Brotseide léasst sich nach Zusam-
menknillen trennen und recyceln.

BROT

Rl
0L

IN 5.

Flink und geschickt schlagt die Verkauferin der Hofpfis-
terei-Filiale das halbe Oko-Bauernbrot in die Brot-Seide
ein. Fur das Viertel geschnittene Brot von meinem Vor-
ganger hat sie eine etwas andere kunstvolle Einschlag-
technik verwendet und auch ein ganzer Laib will wieder

anders umwickelt sein. Alle Mitarbeiterinnen der Hofpfis-
terei beherrschen diese unterschiedlichen Einwickel-Tech-
niken. Und so ist neben dem Pfisterbrot selbst auch die
sich angenehm seidig anftihlende Verpackung, die das
Brot bis zum letzten , Scherzl” beschiitzt, zum Marken-
zeichen der Traditionsbackerei geworden.

Das strapazierfahige Material lasst sich nach Gebrauch
leicht in seine beiden Bestandteile trennen und umwelt-
schonend recyceln. Das PECF-Papier aus nachhaltiger
Waldwirtschaft kommt ins Altpapier, die hauchdtnne
Folie als Wertstoff in den gelben Sack bzw. in die Wert-
stofftonne. In dieser Folie steckt seit kurzem noch eine
weitere Innovation, die in einem Umweltschutz-For-
schungsprojekt entwickelt wurde: Sie besteht aus 85 Pro-
zent nachhaltig angebautem Zuckerrohr. Als Pflanze
nimmt Zuckerrohr CO2 aus der Luft auf. Weil bei der Pro-
duktion des , grtinen Plastiks” aus dem Zuckerrohr dann
weniger CO2 ausgestoBen wird, als die Pflanze an CO2
aus der Luft genommen hat, hilft das Material dabei, die
Treibhausgas-Emissionen zu verringern und tragt zu

,M!u.

OHNE, BITTE f

‘%ﬁ'mmﬂ‘#

Die Hofpfisterei beteiligt sich an der
Aktion , Verpackungsfreier Einkauf“.

EINMAL

-4

o g ety

garantiert lange Frische.

Martina Guthmann hat sich mit dem um-
weltfreundlichen Verpackungsmaterial
der Pfister Oko Natursauerteigbrote aus-

L]

einander gesetzt.

Recht den Beinamen ,I'm green”. Derart grines, umwelt-
bewusstes, nachhaltiges Denken und Handeln hat in der
Hofpfisterei eine lange Tradition und zieht sich durch alle
Geschéftsbereiche.

UMWELTSCHUTZ MIT
TRADITION

Bereits 1987 — also vor mehr als 30 Jahren — hat sich das
Familienunternehmen fur den kompromisslosen und kon-
sequenten Weg einer ¢kologischen Unternehmensfiih-
rung entschlossen. Schon 1999 wurde das betriebliche
Umweltmanagementsystem EMAS eingefuhrt. Nicht nur
in den Anfangsjahren musste die Unternehmerfamilie
Stocker dafur wirtschaftliche Uberlegungen hinten anstel-
len und viele Hurden und Vorurteile Uberwinden. Doch
der 6kologische Pioniergeist hat sich gelohnt und so kann
die Hofpfisterei stolz sein auf das Zertifikat ,CO, e-neut-
rale Produktion”.

Neue nachhaltige Ziele und 6kologische Visionen treiben
das Unternehmen weiter an. So orientiert sich die Hof-
pfisterei an der Agenda 2030 der Vereinten Nationen, die
17 Ziele fur eine nachhaltige Entwicklung unserer Welt

WWW.QUELL-ONLINE.DE . QUELL 55 . 2020

Die umweltfreundliche Brotseide



Fotos: Hofpfisterei

festgelegt haben: Die Hofpfisterei engagiert sich im Sinne
dieser Agenda fur 6kologische regionale Landwirtschaft
und nachhaltige Beschaffung samtlicher Rohstoffe. Sie
stellt sich der Verantwortung fur die Gesellschaft, fur Mit-
arbeiter, Kunden, fur Transparenz und Umweltbildung,
engagiert sich fur Vogelschutz, Regenwald und gegen
Lebensmittelverschwendung. Sie steht auch ganz konse-
quent —von der Backstube Uber die Verwaltung bis zum
Vertrieb an die Backerei-Filialen — fir nachhaltige Prozes-
se und deren standige Verbesserung. Im Bereich Ressour-
censchonung gehort dazu auch die konsequente Abfall-
vermeidung und Materialeffizienz.

UMWELTZIEL: WEITERE
VERPACKUNGSREDUZIERUNG

Unermudlich tiftelt der Okobrot-Pionier daher auch wei-
ter an der kontinuierlichen Reduzierung der Verpackung.
So bezieht das Unternehmen jetzt schon den GroBteil sei-
ner Rohstoffe unverpackt und liefert die Brote und Back-
waren unverpackt auf hygienischen Paletten in die Filia-
len. Wo immer Verpackung zum Schutz oder Transport
erforderlich ist, setzt die Hofpfisterei im Rahmen der

ghma bra

v1 Bauvcrnbrot-

lebensmittelrechtlichen Anforderungen auf recycelbare
Materialien.

Der Kunde profitiert von dem 6kologischen und gesell-
schaftlichen Engagement der Hofpfisterei auf allen Ebe-
nen: Vor allem durch das 100 Prozent ékologische Bau-
ernbrot-Sortiment, aber auch durch die umweltfreundli-
che Brotseide, den Oko-Kassenbon aus nachhaltiger
Waldwirtschaft ohne chemische Farbentwickler oder
durch den Mehrweg-Becher RECUP fur HeiBgetranke
zum Mitnehmen fur alle Eiligen.

Wer sein Pfisterbrot zuhause moglichst lange frisch halten
will, der lagert es am besten im Brottopf aus Steingut.
Dort kann das Oko-Brot atmen, auBerdem lagert die
unglasierte, porenfreie, raue Deckelinnenseite Feuchtig-
keit an und gibt diese langsam an das Brot zurtick. Der
naturliche Feuchtigkeitsgehalt des Brotes und der
Geschmack bleiben so lange erhalten. Wer sich fur Pfis-
terbrot entscheidet und es sachgemaf lagert, kann es bis
zum letzten Scherzl genieBen. Immer noch werfen Ver-
braucher aber viel zu viel Brot weg, weil sie es unsachge-
maB lagern oder beim Einkauf nicht auf Qualitat achten.
Verpackungsmull und Vergeudung von Lebensmitteln
zahlen zu den groBen Herausforderungen unserer Zeit.
Das erklarte Ziel der Hofpfisterei ist es, auch in diesen
Bereichen Vorreiter zu bleiben. @ QC55Exx
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Die rosche Kruste und die
saftige Krume des Pfister-
brots bleibt durch die neue
Verpackung bis zum letzten
Scherzl erhalten.
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BEWUSST
ATMEN

Unsere Atemqualitat im Alltag ist ein entschei-
dender Faktor fir die eigene Lebensqualitat. Die
starke Kraft des bewussten Atmens ist einfach zu
erlernen und das Beste: Bewusstes Atmen kostet
nichts. Von Georgine Strunz.

Ein gesundes und lebenswertes Leben streben die meis-
ten von uns an und wir sind permanent auf der Suche
nach dem ultimativen Lebenselixier. Wir verwenden viel
Zeit damit, die neuesten Erndhrungsregeln auszuprobie-
ren und verfolgen achtsam die aktuellen wissenschaftli-
chen Forschungen.

Es gibt sicherlich ein groBes Potpourri von MaBnah-
men, die den Kérper in seiner Gesundheit unterstitzen.
Doch eine existentielle Komponente fir ein gesundes
Leben — der bewusste Atem — wird dabei gerne Uberse-
hen. Als Lebewesen atmen wir automatisch und achten
im Alltag nicht auf unsere Atmung. Viele von uns atmen
haufig zu flach und zu schnell. Damit nutzen wir nicht das
volle Potential unserer Lunge.

Sauerstoff ist lebensnotwendig fur den Menschen;
schon nach kurzer Zeit ohne das Element O, verlieren wir
unser Bewusstsein und der Mensch kann maximal 30
Minuten ohne Sauerstoff Gberleben. Unsere Zellen beno-
tigen Sauerstoff fur ihre Energieversorgung. Beim Einat-
men gelangt der Sauerstoff von den Lungen in unseren
Blutkreislauf und wird von dort zu unseren Zellen befor-
dert und beim Ausatmen wird das Kohlendioxid, das
wéhrend der Stoffwechselvorgange in den Zellen ent-
steht, Uber den Blutkreislauf und die Lungen zurlck an
die Umgebungsluft abgegeben.

ULTIMATIVES
LEBENSELIXIER

Im Yoga gilt die optimale Versorgung der Zellen mit Sau-
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DIE AUTORIN

Georgine Strunz prakti-
ziert schon seit mehr als
zehn Jahren Yoga und
hat bei dem australischen
Lehrer Peter Clifford das
Anahata Yoga Teacher
Training absolviert (RYT
200 Level). Leidenschaft-
lich tibt sie sich als
“Household Yogi” und
genieBt téglich die ener-
getisierende und medita-
tive Kraft des bewussten
Atems. Diese tagliche
Ubung unterstiitzte sie
darin, eine schwere
Krankheit zu tiberwin-
den. Bei Fragen kénnen
Sie sich gerne direkt bei
ihr melden: georgine.
strunz@gmail.com

erstoff als ultimatives Lebens-Elixier und groBe Heilkraft.
So kann man mit einem bewussten Atemzug die Aufnah-

Die Elemente der Natur unter-
stiitzen beim bewussten Atmen.
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GRUNDLAGE
Nasenatmung

Die meisten Atemtechni-
ken propagieren die At-
mung durch die Nase, da
die Nase die Luft reinigt,
befeuchtet und die Atem-
luft auf Kérpertemperatur
anpasst. Neue Studien zei-
gen, dass Nasenatmung
auch zu einer bis zu 15
Prozent hoheren Sauer-
stoffsattigung im Blut
fuhren kann. Dies ge-
schieht durch die Anrei-
cherung der Atemluft mit
Stickstoffmonoxid, das in
den Nasennebenhéhlen
gebildet wird. Das Stick-
stoffmonoxid weitet un-
ter anderem die Blutgefa-
Be und férdert die
Durchblutung der Lungen-
bldaschen und somit kann
mehr Sauerstoff ins Blut
aufgenommen werden.

Mit einer regelmaBigen
Reinigung lhrer Nase mit
Hilfe einer Nasendusche
konnen Sie sich etwas Gu-
tes tun, Erkaltungen vor-
beugen, akute Erkal-
tungskrankheiten und
Symptome einer Pollenall-
ergie lindern.

me von Sauerstoff erhéhen und so sicher stellen, dass
unsere Organe und Zellen genug Sauerstoff erhalten. Im
Durchschnitt nimmt man mit einem Atemzug 0,5 Liter
Sauerstoff auf. Nach Aussage des australischen Yoga-Leh-
rers Peter Clifford kann jedoch ein getbter Yogi bis zu
funf Liter Sauerstoff pro Atemzug aufnehmen. Ein Leis-
tungsschwimmer schafft bis zu acht Liter.

Ein einfacher und schneller Trick, um viele Vorteile
des bewussten Atmens zu nutzen, ist die tiefe Bauchat-
mung. Viele von uns atmen im Alltag hauptsachlich in
den oberen Brustbereich. So fordert die Bauchatmung
laut der Gesundheitsfakultat der Universitat Harvard
eine bessere Sauerstoffaufnahme und zeigt auch eine
Blutdruck stabilisierende Wirkung. Gleichzeitig kénnen
wir mit der bewussten tiefen Bauch-Atmung auch auf
das vegetative Nervensystem Einfluss nehmen. Die
Atemzlge in den Bauchraum aktivieren das parasympa-
thische Nervensystem, das dafur zustandig ist, dass wir
nach einer Anstrengung oder Stress wieder in den Ruhe-
zustand gelangen und uns erholen.

SAULEN DES
BEWUSSTEN ATMENS

Wenn wir das volle Potential des bewussten Atems nut-
zen wollen, mussen wir die zwei zentralen Saulen des
bewussten Atems naher betrachten. Zum einen unsere
(automatischen) Atemzige wahrnehmen und beobach-
ten und zum anderen aktiv unsere Atmung steuern.
Durch die Wahrnehmung unserer (automatischen) Atem-
zuge lernen wir unser eigenes Atemmuster kennen; jeder
Mensch hat ein individuelles Atemprofil. Atem wir tief in
den Bauch ein oder flach in die Brust? Wie atmen wir
aus? Legen wir eine Pause zwischen Einatmen und Aus-
atmen ein? Wie viele Atemztge machen wir pro Minute?
Wie andert sich unser Atem situativ, etwa wenn wir
gestresst sind oder in Ruhe ein Buch lesen?

Eine Fille von Atemtechniken ermdéglicht uns die
bewusste Steuerung unser Atemzuge. Es gibt Atemtech-
niken, die uns energetisieren und Atemtechniken, die uns
entspannen. Andere Atemtechniken helfen dem Kérper
bei der Entgiftung; wieder andere wirken ausgleichend.
Die verschiedenen Atemtechniken ergeben eine potente
Atem-Apotheke (siehe Kasten). Doch Achtung: diese
Atemtechniken sollten mit Vorsicht und Bedacht verwen-
det werden. Wie auch bei Medikamenten ist nicht jede

Atemtechnik fur jeden geeignet und sollte abgesetzt wer-
den, sobald sich Unwohlsein einstellt.

EINATMEN, AUSATMEN,
ATEMPAUSE

Die Atemtechniken haben eines gemeinsam: Sie variieren
die drei Bausteine eines Atemzugs — Einatmen, Ausat-
men, Atempause. Im Yoga wird die Ausatmung als der
wichtigste Teil eines Atemzuges angesehen. Ein tiefes
Ausatmen schafft Platz fur ein tiefes Einatmen und somit
kann mehr Sauerstoff von der Lunge aufgenommen wer-
den. Zudem kann der Korper bei einer bewussten Ausat-
mung Gifte und Abfallprodukte ausscheiden.

Dartber hinaus zielen die Atemtechniken auf drei ver-
schiedene Atem-Bereiche: auf Bauch-, Brust- und Schlus-
selbeinatmung. Diese Atembereiche werden entweder
individuell angesprochen oder zu komplexeren Atemse-
quenzen kombiniert. Die verschiedenen Atem-Sequenzen
massieren und aktivieren die Organe und Muskeln und
versorgen diese mit mehr Blut und Sauerstoff. Dieser Pro-
zess ist eine wahre Quelle von Gesundheit und Vitalitat.

Damit die unbandige Kraft des Atems seine volle Wir-
kung entfalten kann, sollte das bewusste, tiefe und ruhige
Atmen ein integraler Bestandteil des Alltags werden. Man
sollte jede guinstige Gelegenheit beim Schopf packen, um
den eigenen Atemfluss zu beobachten. Durch das passive
Beobachten unseres Atems lernen wir auch viel Uber uns
und wie wir auf die AuBenwelt reagieren. Atmen wir in
Stresssituationen flach und schnell in den Brustbereich?
Wie atmen wir in Ruhesituatio-
nen? Nehmen wir tiefe und ruhige
Atemzlge in den Bauchbereich
und nutzen so das volle Potential
der tiefen Bauchatmung, die auch
die Universitat Harvard empfiehlt.

Durch das aktive Eingreifen
und die Steuerung der eigenen
Atmung kénnen wir uns beruhi-
gen, ausbalancieren oder mit
mehr Energie versorgen. Es stellt

sich die Frage, warum wir dieses é
potente Mittel fur unsere g
Gesundheit so lange auBen vor ‘E
gelassen haben. @QCXXEXX C%
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DIE ATEM-APOTHEKE

1. ENERGETISIEREND: CRD-Atmung

Der energetisierende CRD Atem, eine haufig
genutzte Atemtechnik im Anahata Yoga, verbin-
det alle drei Atembereiche und ist eine gute Ein-
fiihrung in die Welt der Atemtechniken. Bei die-
ser Atemtechnik atmet man durch die Nase tief
in die drei Atemraume - Schliisselbein, Brustbein
und Bauchbereich - des menschlichen Korpers
ein. Mit dem Einatemzug atmet man erst ins
Schliisselbein (Clavical - C), dann ins Brustbein
(Rippcage - R) und als letztes atmet man in den
Bauchbereich (Diaphragma - D) ein. Beim Ausat-
men folgt man der gleichen Logik und atmet
zuerst aus dem Schliisselbein und dann aus dem
Brust- und dem Bauchbereich aus. Beim dem
Einatemzug hebt sich der Brust- ,Rippen und
Bauchbereich und beim Ausatmen senken sich
diese Bereiche.

2. BERUHIGEND: Ujjayi-Atmung

Bei dieser Atemtechnik aus dem Yoga und ihren
diversen Spielformen wird sowohl beim Ein-
sowie auch beim Ausatmen die Stimmritze im
Hals verengt. Dadurch atmet man gegen den
Widerstand im Halsbereich und dies verlang-
samt den Luftstrom in die Lungen. Der Ujjayi
Atem beruhigt
und entspannt
den Koérper und
Geist. Diese
Atemtechnik

Stress einfach
wegzuatmen
funktioniert in der
Natur am besten.

kann gut zum Meditieren verwendet werden
und wird im Yoga verwendet, um den Blutdruck
zu senken und Schlafprobleme zu beheben.
Kontraindikationen von der Ujjayi Atmung sind
unter anderem niedriger Blutdruck sowie
Depressionen.

3. AUSGLEICHEND:
Wechselseitige Nasenatmung

Bei der wechselseitigen Nasenatmung, auch
eine Atemtechnik aus dem Yoga, wird
abwechselnd durch das linke und das rechte
Nasenloch geatmet wahrend das jeweils ande-
re Nasenloch mit einem Finger verschlossen
wird. Der Daumen und der Ringfinger von der
linken oder rechten Hand werden verwendet,
um abwechselnd das eine oder das andere
Nasenloch zu verschlieBen. Diese ausgleichen-
de Atmung hilft, zur inneren Ruhe und Kraft
zu finden.

4, REINIGEND: Blasebalg-Atmung

Bei dieser Atemtechnik fiir Fortgeschrittene
wird kraftvoll, forciert und aktiv tiber die Nase
ein- und ausgeatmet und so entsteht ein
Gerausch, das wie ein Blasebalg klingt. Man
atmet genauso schnell und fest ein-, wie man
ausatmet. Nach einer Atemsequenz wird nach
einer tiefen Einatmung die Luft so lange wie
moglich angehalten. Darauf erfolgt eine tiefe
Ausatmung. Diese Atemtechnik ist sehr intensiv
und wird schnell als unangenehm empfunden
und kann auch zu Schwindel und Ohnmacht
fuhren. Der Blasebalg-Atem sollte nicht bei
hohem Blutdruck, Herzkrankheiten und Lungen-
erkrankungen verwendet werden.
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ANAHATA YOGA

Sein volles Potenzial
erreichen

Anahata Yoga integriert
Atmung, Meditation, Be-
wegung und Klang, um
Korper, Geist und Seele in
Einklang zu bringen und
die Lebensqualitat lang-
fristig und stetig zu ver-
bessern. Anahata Yoga
hilft, die natiirlichen Hei-
lungsmechanismen des
Korpers zu aktivieren und
die eigene Vitalitat zu
steigern.

Ein zentraler Bestandteil
von Anahata Yoga ist die
“Five Element Form”, eine
schone flieBende Yoga Se-
quenz aus Bewegungen,
die dem Tai Chi dhnlich
sind.

Seit mehr als 50 Jahren
praktiziert der Australier
Peter Clifford Anahata Yo-
ga, das er in Assam, Indi-
en, lernte. Peter Clifford
unterrichtet dieses Jahr
wieder Anahata Kurse in
Deutschland (Unterrichts-
sprache ist Englisch).
Mehr Infos unter: www.
anahatayoga.com.au/
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LUFTVER-
SCHMUTZUNG

Eines der groiten

Gesundheitsrisiken

Die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) geht da-
von aus, dass Luftver-
schmutzung das groB3te
Gesundheitsrisiko fiir
Menschen darstellt. Mehr
als 88 Prozent der vorzei-
tigen Todesfélle in Lan-
dern mit geringen und
mittlerem Einkommen
werden durch Luftver-
schmutzung ausgeldst.
Diese Verschmutzung
geht nicht nur auf die
Emissionen von Industrie
und Haushalten zuriick.
Auch das Abholzen der
Walder hat zu dieser Mi-
sere in Sachen Atemluft
beigetragen. Heutzutage
atmen weltweit schon
neun von zehn Menschen
verschmutzte Luft und je-
des Jahr sterben laut
WHO rund 7 Millionen . “
Menschen daran. Ein Drit- Durch die Energie der gesunden Waldluft lasst sich Gesundheit
tel der Todesfalle durch und Wohlbefinden tanken. e
Schlaganfalle, COPD, Lun- =
genkrebs und Herzkrank-

heiten gehen auf Luftver-

schmutzung zuriick.

Foto: depositphotos.com | inaquim




Jede Krankheit ist die Folge energetischer Stérungen oder
altersbedingter Reduzierung der Energieverarbeitung und
—Bereitstellung im System des Menschen. Aus der Sicht
der Physik besteht der Mensch aus 80 bis 120 Billionen
Zellen (Batterien), die Energie verbrauchen und wieder
Energie auftanken mussen. Jede Sekunde unseres Lebens
gehen davon 250 Millionen kaputt und fast genauso viele
werden wieder erneuert. Das sind gewaltige Prozesse, die
da in uns ablaufen und um die wir uns unter normalen
Bedingungen keine Gedanken machen mussen. Zumin-
dest so lange nicht, wie wir nicht spuren, dass da irgend-
wo etwas nicht mehr so richtig funktioniert.

Alle Batterien haben eine beschrankte Lebensdauer
und mussen, um lange ihre Funktionalitat zu erhalten,
sorgsam behandelt werden. Noch vor wenigen Jahren
glaubte die medizinische Wissenschaft, die Gene, die wir
erben, bestimmen unser Leben. Jetzt wissen wir, nicht die
Gene allein bestimmen unser Leben und unsere Lebens-
qualitat, sondern zu mehr als 90 Prozent bestimmt die
Umwelt und Atmosphére, in der wir leben, unser Leben
und damit auch die Qualitat der Gene und somit die Pro-
duktion unserer Batterien (Zellen).

LUFT IST MEHR
ALS O,

Alle Stoffwechselprozesse der Zellen und deren Energie-
gewinnung sind beim Menschen vom Sauerstoff (02)
abhangig. Doch wir atmen nicht Luft, sondern Atmo-
sphdre, bei der zur Luft noch der Wassergehalt hinzu-
kommt. Die Lehre der Medizin vernachlassigt noch immer
den Anteil des Wassers in der Atmosphdre wegen seines
zu geringen Anteils (0,01 Prozent). Im Durchschnitt atmet
der Mensch rund 15.000 Liter Atmosphare (Luft) an
einem Tag ein. Davon 3.150 Liter Sauerstoff und 0,150
Liter Wasser (bei einer relativen Luftfeuchtigkeit von 60
Prozent bei einer Temperatur von 20 Grad Celsius). In
GroBstadten und industriellen Ballungsgebieten ist die
Luft-Atmosphdre stark mit Feinstaub und Toxinen belas-
tet. Das in der Atmosphare vorhandene Wasser verliert
dadurch seine energetische Funktion, weil es sich an die
Toxine und an den Feinstaub bindet. Das hat zur Folge,

Waldbaden erhoht die Energie — das
lasst sich sogar mit wissenschaftlichen
Methoden nachweisen.

dass die Schleimhaute der Nase austrocknen und so lang-
sam ihre naturliche Filterfunktion verlieren. Auch die
Bronchien werden in Mitleidenschaft gezogen und kon-
nen ihre Abwehrfunktion nicht mehr erfullen. Sie fangen
an zu verschleimen und der Mensch kann den Feinstaub
nicht mehr abhusten. Letztlich wird der Gasaustausch in
der Lunge reduziert, das Blut erhalt nicht mehr gentigend
Sauerstoff und auf der anderen Seite kann das Blut nun
das CO2 nicht mehr ausreichend entsorgen. Das ist die
Ursache fur die Entstehung aller moglichen Krankheiten
in der heutigen Zeit. Die Ursache ist nicht der mangelnde
Sauerstoff in der Atmosphére, sondern sein Transport
Uber die Lunge ins Blut. Und dafdr ist primar das Wasser
in der Atmosphare, in der wir leben, verantwortlich: als
Katalysator in den Lungenblaschen.

ENERGETISIERTES WASSER
IN DER NATUR

Normalerweise wird das Wasser in der Natur auf nattrliche
Art und Weise durch zwei Prozesse energetisiert, bevor es
an die Atmosphare abgegeben wird. Einmal durch die Ver-
wirbelung in Bachen und Flussen und zum anderen durch
die natdrliche Warmestrahlung der Sonne (Infrarotstrah-
lung) in Verbindung mit dem griinen Farbstoff der Blatter
an den Baumen und Pflanzen in der Natur. Dieser Prozess
wurde erst in den letzten Jahren durch verschiedene Wis-
senschaftler untersucht und erforscht. Hervorzuheben sind
in diesem Zusammenhang vor allem die Erkenntnisse von
Prof. Gerald H. Pollack (siehe auch Beitrag: die biologische
Batterie). In der natirlichen und unbelasteten Natur wer-
den die biologischen Batterien (Wassermolekdle) immer
wieder durch Wasser-Verwirbelung oder mit der Energie
der Sonne aufgeladen und stehen so den lebenden Orga-
nismen zur Verfugung. Das ist auch der Grund, warum es
so gesund ist, entlang von Bachen oder im Wald spazieren
zu gehen. Fur Menschen, die keinen Zugang zur natarli-
chen Waldluft haben, hat die Firma Airnergy International
Gerate entwickelt, mit dem Ziel, die gesunde Natur exakt
zu kopieren. Das System ist eine praktische Losung fur alle
Menschen, die direkt von den wachsenden Belastungen
der weltweiten Luftverschmutzung betroffen sind oder
hohen Stressbelastungen ausgesetzt sind. Zwischenzeitlich
befinden sich Airnergy Energy-Stationen weltweit in mehr
als 70 Landern der Erde im Einsatz, mittlerweile auch in
China. ® QCXXLxx
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LUFTKURORT
Der kleinste der Welt

Nach dem Prinzip ,,Die Na-
tur kapieren und kopie-
ren” ist es Forschern und
Entwicklern der Firma
Airnergy gelungen, einen
Prozessor zu entwickeln,
der die energiearme und
belastete Luftatmospha-
re, in der viele Menschen
heutzutage leben, nach
den Prinzipien der Natur
in eine saubere und ener-
giereiche Luftatmosphére
verwandelt. Dies ge-
schieht durch elektrisch
aufgeladene Wassermole-
kiile, die mit der Luft ein-
geatmet, den Korper mit
urspringlicher Energie
versorgen. Durch das Sys-
tem wird der in der Luft
vorhandene Sauerstoff
fiir den K6rper und somit
fiir jede Zelle nutzbarer
gemacht, was nicht nur
die Funktion der Lunge
aktiviert. Die Spirovi-
taltherapie basiert also
darauf, die unmittelbare
Atem-Atmosphére nach
dem Vorbild der Photo-
synthese, also dem natur-
lichen Zusammenspiel
von Sonnenlicht, dem
Blattgriin der Pflanzen
(Chlorophyll), dem natiir-
lichen Luftsauerstoff so-
wie der relativen Luft-
feuchtigkeit (rF), mittels
UV-Strahlung zu energeti-
sieren bzw. zu (re)vitali-
sieren und mit Hilfe dieser
Energie die Wassermole-
kule in der Atemluft neu
zu strukturieren, regel-
recht aufzuladen. Auf die-
se Weise wird eine neue,
qualitativ hochwertige
Atemluft produziert. Da-
bei wird weder der Sauer-
stoff erhéht, noch ioni-
siert oder Ozon noch
korperfremde Substanzen
zugefiihrt.

www.airnergy.de
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Chlorophyll — etwa aus Gras-
Saft-Pulver — liefert eine Fiil-
le an basischen Mineralien.

Foto: Maria Kageaki

DIE AUTORIN

Erndhrungs- und Gesund-
heitsspezialistin Maria Ka-
geaki ist Mutter von fiinf
Kindern und leitet in Wa-
ging am See eine Praxis
fiir Gesundheit und Ju-
gendlichkeit. lhre Spezial-
bereiche sind Chlorophyll,
Zahn- und Gelenksge-
sundheit sowie Atheri-
sche Ole. Dariiber hinaus
ist Maria Kageaki zur Ge-
sundheitsférderung in Fir-
men tatig und hat bereits
hunderte Vortrage und
Seminare gehalten. Durch
ihren zehnjahrigen Auf-
enthalt im japanischen
Okinawa - der Insel der
100Jahrigen - hat sie vom
fernéstlichen Lebensstil
profitiert und konnte sich
asiatisches Gesundheits-
wissen aneignen. lhre
Vortragsklassiker sind in
mehreren DVDs nachzu-
héren. Ihr Wissen rund
um den alkalischen Le-
bensstil veréffentlichte
sie in dem Buch ,Grassaft
- Das griine Lebenseli-
xier”. lhre Mission ist es,
den Menschen praktikab-
le Tipps zu vermitteln, um
ihre Gesundheit in die ei-
genen Hande zu nehmen.

Die Erndhrungs- und Gesundheitsspezialistin
Maria Kageaki hat eine Reihe von Tipps zusam-

mengestellt, mit deren Hilfe sich das Immun-

system wirksam ankurbeln lasst.

IMMUNSYSTEM

STARKEN

In der Heizperiode sind Uberheizte Raume und viel zu
trockene Luft eine Herausforderung. Die Schleimhaute
trocknen aus und bieten Viren und Bakterien ein leichtes
Spiel. Die nattrliche Schutzbarriere verlangt nach regel-
maBigem StoBluften und extra Luftfeuchtigkeit durch
Wasserbehalter und Diffusoren, die mit 4therischen Olen
bestlickt werden kénnen, um so eine Verkeimung zu
vermeiden.

LEICHTE SPEISEN, ENZYME
UND MINERALSTOFFE

Da im Winter gerne schwere Speisen gegessen werden,
wird schnell die Verdauung tberlastet. Im Kérper geht die
Energie zuerst zur Verdauung. Wenn Immunabwehr und
Kalte mehr Aufmerksamkeit fordern, dann ist der Trick
gesund aus einem Erkéaltungsanflug herauszugehen,
leicht zu essen. Stundenlange kalte FiBe und ein Kratzen

im Hals wird verspurt — dann lieber eine leichte Gemuse-
mabhlzeit und einen Ingwertee, als Pizza, Pasta. Damit
kénnen Erkaltungen souveran umschifft werden.

Enzyme sind die begehrten Helferchen im Winter, die
die Stoffwechselvorgdnge unterstiitzen. Frische Ananas
und Papaya oder lieber heimisch frisches Sauerkraut lie-
fern diese Katalysatoren, die auch der Verdauung unter
die Arme greifen.

Stress ist eine Herausforderung fur das Immunsystem.
Es gilt, die Ausschuttung von Cortisol und Adrenalin
gleich von vornherein zu minimieren. Etwa durch eine
verstarkte Mineralstoffaufnahme. Wenn der Kérper bis
auf Zellebene gut mit Nahrstoffen versorgt wird, ist das
emotionale Kostum wesentlich stressresistenter. Magne-
sium, das Mineral das nicht nur bei Krampfen fur Ent-
spannung sorgt, ist gerade auch in GrasSAFTkonzentra-
ten in hoher Konzentration zu finden. In der nattrlichen
Kombination mit essentiellen Aminosauren liefert die
Grune Lichtkraft eine Fulle an basischen Mineralien und
ist eine prima Uberbrickung fur die meist nahrstoffarme-
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re Zeit des Jahres. Sie versorgt den Kérper auf Zellebene
mit den nétigen Mineralstoffen.

Die Basis eines gesunden Korpers ist ein ausgewoge-
nes Saure-Basen-Gleichgewicht. Chlorophyllreiche Safte
stellen diese positive Basis mit ihrer Fulle an Mineralien
und Spurenelementen, wie Kalzium, Magnesium, Kalium,
Natrium, Mangan, Eisen oder Zink wieder her und liefern
gesundes Futter fur die Zellteilung.

CHLOROPHYLL
FUR MEHR ENERGIE

Viele Ernahrungswissenschaftler sind davon Uberzeugt,
dass Chlorophyll die Blutbildung stimuliert, die Zellat-
mung anregt und dem Kaorper hilft, hochwertiges Hamo-
globin zu bilden. Schon seit der Entdeckung der chemi-
schen Ahnlichkeit dieser beiden Stoffe vermuteten Wis-
senschaftler, dass der Kérper Chlorophyll direkt fur die

Bildung von Hdmoglobin nutzen kann. Chlorophyll unter-
stutzt die optimale Leistungsfahigkeit des Kérpers, indem
es viele Beschwerden nahezu magisch verschwinden lasst
und eine gute Sauerstoffversorgung fordert.

Uppig mit Vitalstoffen versorgt, ist der Kérper nicht nur
mit einem starken Schutzschild gegen Stress und Erkaltun-
gen gewappnet, sondern die Stoffwechselvorgénge laufen
reibungsloser, der Kérper kann Sauren abpuffern und aus-
scheiden und man fuhlt sich auch emotional auf der son-
nigen Seite. Die Grassaftkonzentrate bringen gefuhlsma-
Big wieder Sonne und Leben in den Korper.

Sind die Koérpersafte ausgeglichen ist auch das
GemUt und der emotionale Zustand harmonisch. Wir
sind sofort zu positiveren Gedanken fahig. Wenn ihr
Korper auf Zellebene die Nahrstoffe bekommt, die er
braucht, reagiert er entspannt, und die zwischen-
menschliche Kommunikation sowie die Zellkommunika-
tion verlaufen reibungsloser. Wir fuhlen uns ruhig und
schopfen neue Kraft. Der Stress lasst nach.

VITAMIN D
GEGEN DEN WINTERBLUES

Damit der Winterblues umgangen werden kann, ist Vita-
min D ein wichtiger Baustein. Oft, wenn der kérpereigene
Vitamin-D-Status Anfang des Jahres runter geht, melden
sich depressive Verstimmungen. Jede Zelle im Kérper hat
einen Vitamin D Rezeptor. Bei Vitamin D Mangel befinden
wir uns im Winterschlafmodus. Mudigkeit, Energielosig-
keit, Immunschwache kann oft schon mit dem Auffullen
von Vitamin D wesentlich verbessert werden.

Auch &therische Ole wie Orange, Zitrone, Limette
kénnen mittels Diffuser Ihre Wohnraume mit dem Duft
des sonnigen Sudens bereichern.

Auch Zistrosentee ist in vielen Haushalten ein kleiner
Immunsystem-Booster, in Abwechslung mit dem Ingwer-
wasser oder der heiBen Zitrone.

Halsschmerzen werden seit GroBmutters Zeiten effek-
tiv mit Salzwasser weggegurgelt.

Rickenmassagen mit nativem Olivenél aus dem
Reformhaus lassen sehr schnell erkennen, ob Erkaltungen
im Anflug sind, sprich ob die Nacken- oder die Lendenre-
gion besonders kihl sind und die Durchblutung
geschwacht ist. Hier darf gerne mit Massagehandschuhen
die Gegend sanft durchwarmt werden. Besonders Kinder

lieben die abendlichen Olmassagen. @ QC55Fxx
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BADERZEIT
Wohltuend

Sehr beliebt zum
Durchwarmen in der kal-
ten Jahreszeit sind Basen-
bader. Durch sie lassen
sich im Korper abgelager-
te Sauren schichtweise
Bad fiir Bad abbauen.
Wenn sich angespannte
Muskeln nach dem
Schnee schaufeln oder
Skifahren melden, bei
Energielosigkeit oder
auch emotionaler Ange-
spanntheit - génnen Sie
sich ein Magnesiumsalz-
bad. Wie bereits vom Ba-
senbad bekannt,sollte
auch hier die Badedauer
mindestens 30 Minuten
betragen.

IngwerfuBbader sind su-
per, um die FiiBe wieder
richtig durchzuwéarmen.
Von einer Ingwerknolle
ein bis drei Zentimeter
reiben, damit die Fasern
aufbrechen und die dthe-
rischen Ole frei werden
und ins FuBbad geben.



Glickliche Schweine auf

FEUER der Finsterwalder Weide
ERDE
WASSER Reichlich Milch der Stu-
LUFT ten am St. Leonhards Hof Chiemgauer Lein
- fiir Fohlen und Stuten- gedeiht préchtig in
Mischkultur

Ziegen-Produkte

TIPPS ZUR
REGION

LEBENDIGES WASSER

* St. Georgsquelle,
auch ,Zeller Quelle” genannt
Maiergschwendt
83324 Ruhpolding

STUTENMILCH und

LEONHARDER

* St. Leonhards Hof
Untereggerhausen 2
83355 Grabenstatt
www.st-leonhardshof.de
Tag der offenen Tir: 20. Juni

REGIONALER GENUSS
* Naturkd&serei St. Georg
Miihifeld 9

83324 Ruhpolding
# Lebendiges Wasser
direkt aus der St.

* Simsseer Weidefleisch
Georgsquelle

Biergarten und Laden:
FinsterwalderstraBBe 1

83071 Stephanskirchen
www.simsseer-weidefleisch.de

. Seit dem 14. Jahrhundert
mischen Nonnen auf Frau-
enworth ihre Krauter fur
wiirzigen Kloster-Likor

* Restaurant Fischerei Minholz
Birkenallee 48
83233 Bernau a. Chiemsee
www.fischerei-minholz.de

Fortsetzung auf Seite 19
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NACHHALTIGE

CHIEMGAU

Nachhaltigkeit reicht vom Erhalt der Traditionen bis zum visionédren Pionier-
geist. Der Chiemgau ist ein Musterbeispiel dafiir, wie eine Region seiner Natur

treu bleibt und 6kologische Zukunft lebt.

Quirliges Treiben herrscht am Tag der offenen Tur auf dem
St. Leonhards Hof in Grabenstatt. Einheimische, Urlauber,
Tagesausflugler und Pferdeliebhaber aus aller Welt sind
gekommen, um auf dem rund 140 Tiere zahlenden Ge-
stt mehr Gber die Leonharder Rasse zu erfahren.

ST. LEONHARDS HOF

In der Halle prasentieren sich unter Federfhrung von
Cornelia Abfalter die prachtigen Tiere bei Quadrillen und
anderen Dressurleistungen. Die Leonharder sind eine
Kombinationsztchtung aus Haflinger, Welsh Cob und Pu-
ra Raza Espagnol. GroB3 und Klein sind begeistert von den
gutwilligen, leistungsbereiten, gelehrigen und vielseitigen
Freizeitpferden und verzickt von den Fohlen: Erst, wenn
sich diese an ihrer Mutter-Milch satt getrunken haben,
entstehen aus dem wertvollen Rest 6kologische Milch-K&-
seprodukte in der Naturkaserei St. Georg und diese kén-
nen naturlich auch die Besucher des GestUts genieBen.

NATURKASEREI ST. GEORG

Die bio-zertifizierten Stuten- und Ziegenmilchprodukte
der Ruhpoldinger Naturkaserei sind neben den Stuten
auch den Ziegen aus der Umgebung zu verdanken: Auf
den Weiden des Bio-Bauernhofs von Franz und Susanne
Bauer in Surberg grasen um die 100 Ziegen mit ihren Kit-
zen. Ziegen sind Feinschmecker, schatzen viele Krauter,
Heu und Stroh von eigenen Feldern, Zuckerrtben-Schnit-

zel und zur besseren Verdauung frische Aste von B&u-
men. Zwei bis drei Liter Milch geben gluckliche Geien
pro Tag und zuerst sind die Ziegenkinder dran, sich nach
Herzenslust an der Milch zu laben. Die Ubrige frische Zie-
genmilch geht in die rund 20 Kilometer entfernte Natur-
kaserei in Ruhpolding. Studien belegen, dass Stutenmilch,
die lange Zeit nur Privilegierten zuganglich war, durch die
in der Milch enthaltenen Immunglobuline wie ein nattr-
liches Antibiotikum wirkt. Auch Ziegenmilch gilt in der
Volksheilkunde schon immer als Helfer. Mittlerweile ge-
hen Forscher davon aus, dass die Milch der gegen Krebs
resistenten Ziegen auch die Widerstandsfahigkeit von
menschlichen Zellen erhéhen und diese vor schadlichen
Einflissen schitzen kann. So entsteht im Chiemgauer
Ruhpolding mit den Stuten- und Ziegenmilch-Erzeugnis-
sen ein einzigartiges Regionalprodukt biologischer Gute.

ST. GEORGSQUELLE

Ebenfalls in Ruhpolding entspringt eine Quelle ganz be-
sonderer Kraft. Auf der StraBe nach Maiergschwendt
weist ein unscheinbares Schild mit der Aufschrift , Zeller
Quelle” auf einen Schotterweg hin, der nach rund hun-
dert Metern in einer Ausbuchtung endet. Hier ist ein
Treffounkt fur Autofahrer, Fahrradfahrer und Wanderer,
die allesamt ein gemeinsames Ziel haben: an der hier ge-
fassten Quelle frisches, lebendiges Wasser zu zapfen. Die
reine Tiefenquelle gilt offiziell als naturliches Mineralwas-
ser mit extrem niedrigem Natrium- und Nitratgehalt. Au-
Berdem ist sie besonders reich an naturlichem Quell-Sau-
erstoff. Um die Vorzlge dieser Quelle einem gréBeren
Personenkreis zuganglich zu machen, nahmen sie die St.
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GUT ZU WISSEN

Topographie und
Ansprechpartner in
der Region um den
Chiemsee

Topographisch umfasst
der Chiemgau die Region,
die sich jeweils etwa 50
km in Nord-Siid- sowie in
West-Ost-Richtung um
den Chiemsee ausdehnt.
Der Chiemgau umfasst
Gebiete des Landkreises
Traunstein und des Land-
kreises Rosenheim.

Uber die &stliche Seite
des Chiemsees informiert
www.chiemsee-chiemgau.
info.

Fiir den westlichen Teil
des Chiemsees finden sich
Informationen unter
www.chiemsee-alpen-
land.de.
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KOST & LOGIS

beim Bauer, beim
Fischer, im Kloster

Fiir jeden Geschmack und
fiir jeden Geldbeutel
finden sich im Chiemgau
Unterkinfte:

Stylisch nachhaltig néach-
tigt es sich in der Pension
Berge in Aschau.

Nicht nur fiir Kinder ein
Paradies ist der Biobau-
ernhof Zacherlhof in Gras-
sau. In Bernau hat die Fe-
rienwohnung beim
Fischer Minholz Seeblick.
Meditativ und abgeschie-
den ist das Kloster Frau-
enworth.

Einkaufen vom Bau

Prientaler Bergbauernla-
den, Aschau im Chiemgau
www.prientaler-bergbau-
ernladen.de/

Sachranger Dorfladen,
Sachrang http://www.
der-sachranger.de/

Leonhardsbetriebe mit in ihr Sortiment auf. ,St.Georgs-
quelle” heiBt seither das Ruhpoldinger Wasser in Hinblick
auf die von der Quelle aus zu sehende Pfarrkirche und
deren Schutzpatron, den Drachentéter. Wer einmal bei
der Quelle sein Wasser abgezapft hat, wird auch bei je-
dem Schluck lebendigen Mineralwassers aus der Flasche
wieder an diesen kraftvollen Ort zurlickversetzt werden.

PERMAKULTUR UND DEMETER

Aus dem Chiemgau mitnehmen lasst sich auch die Idee
der Permakultur, die Welt zum Garten umzubauen: Mit
der Gestaltung von Hugelbeeten, die ganz ohne kinst-
liche Bewasserung auskommen und reiche Ernte schen-
ken, hat die ausgewiesene Expertin der Permakultur, Ka-
rin Frank, den Chiemgau gepragt — vom Dorfgarten
Piesenhausen bis zum Freiluftsupermarkt in Frasdorf.
Permakultur im Sinne der dauerhaften Kreislaufwirt-
schaft ist viel mehr als Landwirtschaft und Gartenbau,
es ist ethische Lebensphilosophie. So wie es Karin Frank
mit ihrem Tun anspornt, diese dahinter stehende Idee in
die Welt zu tragen, so ist auch Johann Niedl ein zupa-
ckender Pionier: Aus dem Lein, der in Demeter-Qualitat
auf Chiemgauer Feldern angebaut wird, gewinnt der
Uberzeugungstater in Aigling Omega 3-Ol héchster Gu-
te — wochentlich frisch in schonender erster Kaltpres-
sung. Das Ol gibt es in Bio-Laden der Region, aber auch
frei Haus geliefert.

WEIDEFLEISCH UND FISCHEREI

Symbiotische Landwirtschaft als konsequente Weiterent-
wicklung des 6kologischen Landbaus, nach dem Konzept
von Karl Ludwig Schweisfurth, ist das Credo, unter dem
die Finsterwalders dem Wohlbefinden von Boden, Was-
ser, Pflanzen, Tieren und Menschen dienen: Schweine
und Schafe, Rinder, Enten und Ganse werden auf ihren
Koppeln miteinander gehalten, mal am Wald, mal auf der
Wiese, mal auf der Weide oder dem Acker. Die Tiere ern-
ten ihr Futter Uberwiegend selbst.Das Ergebnis ist eine
artenreiche Kulturlandschaft, gesunde Tiere und Lebens-
mittel mit bestem Geschmack.

Um die Sicherung des gesunden Fischbestands geht
es der Chiemsee-Fischerei Minholz. Dieses Bewusstsein

fur das Gleichgewicht der Natur wird seit mehr als 500
Jahren von Generation zu Generation weitergegeben und
bestimmt den Arbeitsalltag der Fischer. In der Bernauer
Fischerei lasst sich der heimische Fisch genieBen und in
Ferienwohnungen mit Blick auf den See nachtigen.

CHIEMSEEINSEL FRAUENWORTH

Beim Besuch des Chiemgaus muss auch ausreichend Zeit
sein fur den Chiemsee und seine Inseln. Zu jeder Jahres-
zeit ist der See eine Augenweide und Freude fur Spazier-
ganger, Radler, Schwimmer und Wassersportler. Ganzjah-
rig fahren auch die Schiffe zur Herren- und zur
Fraueninsel. Das prunkvolle Marchenschloss von Ludwig
Il. auf Herrenchiemsee zieht wie ein Magnet Besucher aus
aller Welt an. Die Insel Frauenworth unterscheidet sich in
ihrem Charakter vollig von der Herreninsel. Sie ist wesent-
lich kleiner und trotz ihrer dichten Besiedlung ein idylli-
sches und romantisches Kleinod. In dem im Jahr 782 ge-
grindeten und altesten fortbestehenden Frauenkloster
Deutschlands verstehen sich die Nonnen auf Klosterlikor
nach einem Geheimrezept aus dem 14.Jahrhundert. Der
Chiemseer Krauterlikoér — ein bekédmmlicher milder Ma-
genbitter, der zum Genusserbe Bayerns zahlt — wird nicht
gebrannt, sondern entsteht in einem Auszugsverfahren,
bei dem die Krauter in Sacken in einem Alkohol-Was-
ser-Gemisch eingelegt werden.

Im Kloster finden regelmaBig inspirierende Mehrta-
ges-Seminare statt, bei denen man auch im Kloster
Ubernachten kann. Und seit 20 Jahren treffen sich le-
benserfahrene Chiemgau-Bewohnerinnen jeden ersten
Sonntag im Monat zum Erértern von zeitgemaBen Ide-
en, Philosophien, Strategien und nachhaltigen Projek-
ten, ein Beispiel fur die lebendige Netzwerkarbeit der
Region.

TRADITION UND VISION

Schatze wahrend, sich auf Altbewahrtes besinnend und
standig bestrebt, im Jetzt und Heute Nachhaltiges ftir kom-
mende Generationen zu schaffen, so kénnte man den
Geist beschreiben, der im Chiemgau zu spuren ist. Wer in
die schéne Region eintaucht, wird an jeder Ecke auf inspi-
rierende Menschen und gute Ideen treffen. ® QCs5Lxx
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Johann Niedl bei

der Begutach- FEUER
tung seines Lein, ERDE
| der Demeterqua- WASSER
~ litat hat. LUFT

Fortsetzung von Seite 16

* CHIEMGAUER OLMUHLE
Johann Niedl
Wiesenleite 11
83365 NuBdorf
www.chiemgauer-oelmuehle.de

TERMINE 2020

Seit dem 17.Jahr- )
hundert sind die 20. Juni:

Fischrechte in der Tag der offenen Tur am
Familie Minholz St. Leonhards Hof in Grabenstitt

5. September:
- Georgiritt in Ruhpolding

nach Vereinbarung:

- Permakultur-Fiihrungen
mit Karin Frank:
www.permakultur-leben.de

- Hofladen-Radtouren am Wagin-
ger See mit Yvonne Loibl:
www.waginger-see.de/
urlaubsplanung/aktivitaeten/
radeln/hofladen-radtour

Permakultur ist
das Herzensthe- |
ma von Karin [
Frank, die weit
iUber den
Chiemgau hinaus
fiir IThre Projekte
bekannt ist.

- von Bauerinnen gefiihrte Wande-
rungen www.bauern-
land-und-bauersleut.de

CHIEMSEE UND INSELN
www.chiemsee-schifffahrt.de
www.frauenwoerth.de/seminarka-
lender

UBERNACHT

* PENSION BERGE
83229 Aschau
www.moormann-berge.de

» Zacherlhof, GRASSAU
www.zacherlhof.de

! Fotos der Strecke:
. X X L St. Lenohards, Josefine Unterhauser, Andrea Tichy,
Kleine Reiterin am SYmblOtlSChe Land- Thomas Kujat, Benny Winkler, Fischerei Minholz,

r'$ ] Tag der offenen Tiir wirtschaft nach Chiemgauer Olmuhle, Permakultur Leben | Karin Frank
"' am St.Leonhards Hof Schweisfurth
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MACHBAR

Urbane
Energiewende

Gemeinsam mit vielen
Partnern wie Stadtwer-
ken, Energieversorgern,
Technologieanbietern und
Wohnungsbaugesellschaf-
ten hat die Deutsche
Energie Agentur (dena)
im Projekt Urbane Ener-
giewende einen strategi-
schen und politischen Ori-
entierungsrahmen fiir die
urbane Energiewende in
Deutschland entwickelt.
Wichtig: Man muss die
Stadt als Ganzes betrach-
ten. Der stadtische Raum
ist ein komplexer Orga-
nismus, viele Faktoren
wie Energiesysteme, Ge-
baude, Verkehr und Emis-
sionen spielen zusammen.
Ein Ergebnis des Projek-
tes: Die Stadt der Zukunft
ist eine vernetzte Stadt,
damit ist sowohl die Ver-
netzung der Akteure als
auch die technologische
Vernetzung durch Digita-
lisierung gemeint. Der
Abschlussbericht findet
sich hier:

www.dena.de/newsroom/
publikationsdetailansicht/
pub/abschlussbericht-
dena-projekt-urbane-
energiewende/

In den néchsten Jahren
wird sich zeigen, ob die
Stadte das Klima weiter
anheizen, oder ob die
Wende moglich ist.

-

: #
Der Kampf um unseren Planeten wird in Stadten gewonnenioder verloren werden"\
Stadte sind fiir dreiViertel des weltweiten CO,-AusstoBes verantwortlich. Nur i
wenn es die Stadte schaffen, die Treibhausgase zu vermindern, wird das Eprefgfien

der Klimaziele wahrscheinlicher.
Von'Claudia Schwarzmaier

Sy

7y .\‘-_ \
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Derzeit leben 4,2 Milliarden Menschen in Stadten, in 30
Jahren werden es 6,7 Milliarden sein. Wenn die Stadte
lebenswert bleiben wollen, missen sie sich neu erfin-
den. Es muss den Stadten gelingen, an vielen , Stell-
schrauben” zu drehen, um sich einerseits den nicht
mehr abwendbaren Folgen des Klimawandels anzupas-
sen und andererseits massiv etwas gegen diesen Klima-
wandel zu tun. Hoffnungsvoll stimmt das Ergebnis einer
neuen Studie der Koalition fir Urbanen Wandel (CUT).
An der Studie haben mehr als 50 Organisationen, dar-
unter das Weltressourceninstitut (WIR) und das C40
Stadtenetzwerk, mitgearbeitet.

Nach Ansicht von Sarah Colenbrander, Hauptautorin
der CUT-Studie ,,...ist es durchaus moglich, mit bewahrten
Technologien und Praktiken die Emissionen aus stadtischen
Gebieten bis 2050 um 90 Prozent zu senken, allein mit den
Technologien und Praktiken, die wir bereits haben.”

POSITIVE BEISPIELE

Und es gibt sie, die positiven Beispiele von Stadten, die
nicht nur den Klimanotstand ausrufen sondern schon
konkrete MaBnahmen planen beziehungsweise umset-
zen. Auch aus ganz pragmatische Griinden, denn es geht
um mehr saubere Luft, weniger Verkehr, gestndere
Bewohner, aber auch mehr Unabhangigkeit in der Ener-
gieversorgung und mehr Gestaltungsfreiheit. Ganz vorne
mit dabei ist Kopenhagen. Die Stadt will die erste klima-
neutrale Hauptstadt der Welt werden und das bereits im
Jahr 2025. Seit mehr als zehn Jahren arbeitet man bereits
daran, die Stadt griiner und CO, neutral zu machen. Ein
Grofteil der Energie fur die Stadt kommt jetzt schon von
Windkraftanlagen. Das Ziel ist aber, noch mehr Energie
zu sparen. So sollen alle Hauser 20 Prozent weniger Ener-
gie verbrauchen oder noch besser, mit intelligenten Fas-
saden, die aus Solarpanelen bestehen, ihren eigenen
Strom erzeugen. Der 6ffentliche Nahverkehr ist bereits
vorbildlich und fur den Radverkehr werden weitere Bru-
cken und Schnellwege gebaut, wahrend die Autos aus
der Innenstadt verbannt werden sollen. Helsinki will die-
ses Ziel zwar erst im Jahr 2035 erreichen, aber auch hier
hat man schon konkrete Vorstellungen. Da mehr als 50
Prozent der Emissionen durch das Heizen entstehen, setzt
man auf den intensiven Einsatz von Warmepumpen. Ein
wichtiger Faktor ist dabei das Meerwasser aus dem
Hafen, denn aus der geringen Temperatur des Wassers

macht die Warmepumpe mit einem Teil Strom etwa vier
Teile Warme. Paris hat dagegen nicht nur den Autos den
Kampf angesagt, sondern setzt auch auf eine ,grine
Welle” mit begriinten Dachern und Fassaden. Wien setzt
auf ,kluge Hauser”. Im neuen Stadtteil Seestadt Asper-
gen will man erproben, wie man Gebaude nicht nur ener-
giearm baut und betreibt, sondern auch, wie die Geb&u-
de selber Energie erzeugen und effizient verwalten kon-
nen. Aber auch viele deutsche Stadte schnuren ihre Kli-
mapakete. Als erste deutsche GroBstadt hat Heidelberg
bereits 1992 ein kommunales Klimaschutzkonzept verab-
schiedet und trotz Wachstum sinken die CO,-Emissionen
kontinuierlich. Der aktuelle Klimaschutz-Aktionsplan
betrifft alle Lebensbereiche, von Bauen und Wohnen,
Erndhrung und Konsum Uber die naturnahe Stadtgestal-
tung bis hin zur Mobilitat. Hamburg will mit mehr als 400
MaBnahmen den CO,-AusstoB drastisch senken, unter
anderem durch die massive Forderung des 6ffentlichen
Nahverkehrs und einer kohlefreien Fernwarme. Die Liste
lieBe sich beliebig verlangern, denn rund 400 Stadte welt-
weit wollen bis spatestens 2050 klimaneutral sein.

VERNETZEN
UND VERBINDEN

Weltweit vernetzt sind jetzt schon mehr als 9.000 Stadte
und Gemeinden, die insgesamt 800 Millionen Menschen
reprasentieren. Der , Globale Konvent der Blrgermeister
far Klima und Energie” (,,Global Covenant of Mayors for
Climate & Energy” — GCOM) ist die groBte , Selbstver-
pflichtung zum Klimaschutz” von Stadten. Die Birger-
meisterinnen und Burgermeister verpflichten sich freiwillig
dazu, die Klima- und Energieziele ihres eigenen Staates zu
Ubertreffen. Die nachhaltige Zukunft der deutschen
Stadte fordert das Bundesministerium fur Bildung und For-
schung mit dem Wettbewerb ,Zukunftsstadt” und ausge-
wahlten Stadten als Reallabore (siehe rechte Randspalte).
Interessant ist auch ein Ergebnis des Projekts ,Urbane
Energiewende” der Deutschen Energie Agentur (siehe
linke Randspalte). Danach werden die Stadte dann erfolg-
reich sein, wenn es ihnen gelingt, die Sektoren Strom,
Warme und Verkehr zu verbinden. Allerdings kénnen es
sich die Stadte nicht leisten, Zeit zu verlieren. Denn Stadt-
entwicklungspldne fur Transport, Infrastruktur, Energiever-
sorgung und Gebadudeverwaltung, die heute angegangen

werden, wirken noch Jahrzehnte nach. @QCXXFxx
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INNOVATIV
Zukunftsstadt

Wie lasst sich nachhaltige
Stadtentwicklung mit Ide-
en und Lésungen von Biir-
gerinnen und Biirgern
praktisch gestalten? Da-
rum geht es bei den Real-
laboren der acht Gewin-
nerstadte des Wettbe-
werbs Zukunftsstadt des
Bundesministeriums fur
Bildung und Forschung.
Unter den Gewinnerstad-
ten sind Ulm, Dresden und
Gelsenkirchen, die mit gu-
ten Ideen punkten. Ein
wichtiges Ziel des Ministe-
riums: Wissenschaft, Ver-
waltung und Bevélkerung
zusammen zu bringen.
Neben den Informationen
auf der Homepage des
Ministeriums www.inno-
vationsplattform-zu-
kunftsstadt.de gibt es die
sehr informative Website
SynVer*Z - Synthese und
Vernetzung Zukunftsstadt

www.nachhaltige-
zukunftsstadt.de/.

Dort findet man viele in-
teressante Projekte, st6-
bern lohnt sich.

.

Foto: Monika Wrba

DIE AUTORIN

Claudia
Schwarzmaier

fuhlt sich seit ihrem
Volkswirtschaftsstudium
dem Thema Nachhaltig-
keit verbunden.
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Gletscher-Wasser, Wasser
aus Artheser-Quellen
sowie verwirbeltes Wasser
beinhaltet Anteile der vier-
ten Phase des Wassers.

KONFERENZ

Prof. Dr. Gerald
Pollack als
Schirmherr

Was Rang und Namen hat
in der Wasserforschung
trifft sich jahrlich auf der
Internationalen Wasser-
konferenz. Erstmals tag-
ten die Experten Ende Ok-
tober 2019 auch in
Deutschland - in Bad So-
den/Taunus. Der Nestor
der modernen Wasserfor-
schung und Schirmherr
der Konferenz, Prof. Dr.
Gerald Pollack pragte mit
seinem Lebenswerk die
Konferenz und das
Leitthema der Diskussio-
nen: Die 4. Phase des
Wassers. Unterstiitzt wird
die Konferenz unter an-
derem von den St. Leon-
hards Quellen und der St.
Leonhards Akademie.

BATTH

RIE

DIE BIOLOGISCH.

Mit der ,vierten Phase des Wassers" hat der amerikanische Professor Gerald Pollack sein
Lebensthema gefunden. Die vierte Phase des Wassers ist gelartig und wirkt wie eine biolo-
gische Batterie. Durch sie lassen sich viele Phdnomene von Wasser erkldren.

Die Entdeckung der vierten Phase des Wassers ist revolu-
tionar. Denn der Zustand des Wassers jenseits seiner flus-
sigen, gefrorenen und dampfenden Form hilft dabei, die
Wirkungen therapeutischer Behandlungen nachzuvollzie-
hen. Sonnenbaden, Saunen, BarfuB-Laufen, sich gesund
erndhren und lebendiges Wasser trinken — all diese MaB-
nahmen fihren dazu, dass sich im Korper die vierte Phase
des Wassers vergroBert, die korpereigenen Batterien
quasi aufgeladen werden (siehe Kasten).

MINUS- UND PLUSPOL

Denn die vierte Phase des Wassers ist aufgebaut wie eine
Batterie: Die Zonen von , EZ-Wasser” (vom amerikani-
schen , exclusion zone"”, zu deutsch ,AusschluBzone”,
abgekarzt ,EZ") und ,Bulk-Wasser” (dem Ubrigen Was-
ser auBerhalb der EZ) sind unterschiedlich geladen und es
entsteht damit ein Minuspol (EZ-Wasser) und ein Pluspol
(Bulk-Wasser), zwischen denen Energie flieBt. In der ato-

maren Struktur der Ausschlusszone bilden die negativ
geladenen OH-Teilchen flache Schichten, die an Honig-
waben erinnern. Daraus resultiert die héhere Dichte und
der hohe Ordnungsgrad. In der EZ-Zone ist das Wasser
hochst geordnet und das verleiht ihm Struktur.

Normalerweise tendieren die unterschiedlichen Ladun-
gen dazu, sich zu vermischen und sich damit zu neutrali-
sieren. Messungen zeigen, dass in der Ausschlusszone die
Ladungstrennung stabil ist und sich die EZ durch bestimm-
te Einflusse verandert — also dicker oder dinner wird. Die
vierte Phase des Wassers konnte fur die Gesundheit der
Menschen eine wichtige Rolle spielen. Denn die EZ-Zone
kann Uberall an hydrophilen (wasserliebenden) Grenzfla-
chen gemessen werden. Derart hydrophile Grenzflachen
befinden sich im menschlichen Kérper etwa an den Zell-
wanden oder den GefaBen. Das legt den Schluss nahe,
dass die menschliche Energie von der GroBe der
hoch-strukturierten , AusschluBzone” beeinfluBt wird.

. Wer weiB3? Vielleicht wird EZ-Wasser die nachste
Wunderdroge?”, so beschreibt Professor Pollack das

Potenzial der vierten Phase des Wassers. @ QC55Exx

22

WWW.QUELL-ONLINE.DE . QUELL 55 . 2020

Foto: Monika Frei-Herrmann



DIE BIOLOGISCHEN

BATTERIEN AUFLADEN

Der Mensch kann eine ganze Menge tun, um
seine Korperbatterien aufzuladen: Sonnen-
baden, Saunen, BarfuB3-Laufen, sich gesund
ernahren und lebendiges Wasser trinken.

Die Effekte von Licht und Warme
Lichtenergie wirkt am starksten auf die biolo-
gischen Batterien. Kein Wunder, dass die
Menschen so gerne in die Sonne gehen. In
der medizinischen Wissenschaft wei3 man,
dass Licht dabei helfen kann, Depressionen
zu lindern und Schlafstérungen zu beseiti-
gen. Auch Infrarot-Licht oder Warme - eine
andere Form von elektromagnetischer Ener-
gie — fuhrt dazu, dass die Batterie aufgeladen
wird. Schon lange werden Warmebehandlun-
gen oder Infrarot-Lampen zur Schmerzlinde-
rung bei Arthritis, Muskelschmerzen oder
Migrane eingesetzt. Seit Jahrtausenden
haben die Menschen die Erfahrung gemacht,
dass Warme und Hitze gut tun. Erzielen Licht
und Warme ihren therapeutischen Effekt
durch ihre Wirkung auf die vierte Phase des
Wassers im Korper? Die Forschungsarbeiten
von Professor Pollack legen das nahe.

Energiequelle Erden

Die Oberflache der Erde ist negativ geladen.
Diese Tatsache wird nach Beobachtung von
Professor Pollack oft vergessen, obwohl sie
schon lange bekannt ist. Deshalb bedeutet
der Kontakt zum Boden den Kontakt zu
einer enormen Quelle negativer Ladung.
Intuitiv wissen Menschen, die gerne barfuf3
am Strand oder im Morgentau spazieren
gehen, von den positiven Effekten des
Erdens. Ein auch nach 800 Jahren noch
bekannter BarfuBgeher, der intuitiv das
+Erden” praktizierte, ist Ubrigens der heilige

Franz von Assisi. Er faszinierte seine Mitmen-
schen durch besondere Spiritualitat und
durch sein Einssein mit der Natur. Durch
seine Forschungen will Professor Pollack das
Erden von seinem esoterischen Ruf befreien
und den Wert dieser GesundheitsmaBnahme
durch physikalische Prinzipien untermauern.

Antioxidantien: Schutz der Kérperbatterien
Die Wirkung von Antioxidantien lasst sich
ebenfalls durch ein Wachstum der vierten
Phase des Wassers erklaren. Negativ gelade-
nes Wasser fullt die Kérperzellen. Diese
negative Ladung aufrecht zu erhalten ist
essentiell fur ihre Funktion. Doch freie Radi-
kale vermindern die negative Ladung in den
Zellen, in dem sie Elektronen klauen und an
sich binden. Indem sie den Elektronenklau
durch die Bereitstellung negativ geladener
Teilchen bekampfen, kénnen Antioxidantien
die negative Ladung aufrecht erhalten und
die Korperbatterien aufladen. Ursplngliches
Quellwasser, das noch einen hohen Ord-
nungsgrad besitzt, ist ein so einfaches wie
wirkungsvolles Antioxidanz.

Der Wassertyp spielt eine Rolle

Mit der vierten Phase des Wassers existieren
eine Reihe von Erkléarungen dafur, warum
sich einige Wasser in Bezug auf Gesund-
heitseffekte von anderen Wassern unter-
scheiden. Gletscher-Wasser, Wasser aus Arte-
ser-Quellen sowie verwirbeltes Wasser bein-
haltet Anteile der vierten Phase des Wassers.
+Wasser ist nicht nur H20” schreibt Professor
Pollack. Damit schlieBt sich der Kreis zu Vik-
tor Schauberger, der mit anderen Worten
das ausgedruckt hat, was Pollack nun wis-
senschaftlich belegt.

2020
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Lebendiges
Wasser - Energie-
quell des Korpers

Andrea Tichy

Klar - Wasser ist unser Le-
bensmittel Nummer eins.
Aber die Erkenntnisse der
modernen Wasserfor-
schung deuten darauf
hin: Wasser ist viel mehr,
lebendiges Wasser”
konnte sogar ein univer-
selles Heilmittel sein. Fest
steht schon heute: Das
richtige Wasser vermag
viel Positives fir den
Menschen zu bewirken.
Lebendiges Wasser hilft,
die Korper-Batterien wie-
der aufzuladen und kann
heilsame Prozesse in
Gang setzen.

Bereits mit ihrem ersten
Wasserbuch ,Lebendiges
Wasser — Quell der Ge-
sundheit” hat Andrea
Tichy die wunderbaren
Effekte von lebendigem
Wasser fiir unser Wohl-
befinden beschrieben.
Lange war das Buch ver-
griffen, mit der Neuaufla-
ge hat Andrea Tichy das
Buch erweitert und unter
dem Titel , Lebendiges
Wasser - Energiequell
des Korpers” neu heraus-
gebracht.

Quell Edition,

200 Seiten

ISBN 978-3-9815402-3-9
Preis: 19,90 Euro
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Der Mondsee: Nur einer von vielen Kraftorten, die
sich dafiir eignen, wieder zu sich selbst zu kommen.

BALANCE
FINDEN

Wainando Meditation und Sinn Reisen
findet fiir jeden Menschen
seine individuelle Kraftquelle

.Menschen nicht nur auf ihrer Reise in den Urlaub,
sondern auf ihrem Weg in ihr eigenes Inneres, zu
mehr Freiheit und Gluck begleiten”, so beschreiben
die Schwestern Bernita und Michaela Muller ihr Kon-
zept von Wainando, Sinn- und Meditationsreisen.
.Wai” bedeutet auf Maori flieBendes Gewasser und
symbolisiert das Reisen, ,Ananda” steht im Sanskrit
fur Freude und Gluckseligkeit, somit ist bei Wainan-
do das Ziel der Reise der Weg zu sich selbst. Wie die-
ser Weg aussieht, das findet Wainando fur jeden Ur-
laubsrat-Suchenden heraus. Ob Schweige-Retreat
oder Austausch mit Gleichgesinnten, ob Dunkel-oder
Licht-Seminar,ob Reisen in warme, kalte, nahe oder
ferne Gefilde — alle Kraft-Ziele und Reisethemen sind
handverlesen und erprobt. Im Fokus steht die indivi-
duelle Beratung durch die reiseerfahrenen und the-
rapeutisch versierten Schwestern. So findet sich fur
jeden die individuell maBgeschneiderte Lésung, um
auf Reisen wieder bei sich anzukommen

www.wainando.de

@ QC55Exx

Wainando Sinn & Meditation Rei-
sen hilft Menschen, fiir die Auszeit
das individuell Richtige zu finden. 25
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Martina Guthmann ist die
Reiseexpertin von Quell
und Uberrascht immer
wieder durch ungewo6hn-
liche Reisetipps in Sachen
Nachhaltigkeit.

Gerade Morgen- und
Abendstunden bieten stille
Momente in der Natur.

UNTERTAUCHEN

Auch zwischen Starnberger und Ammersee kann man ganz stille Naturmomente erleben

Fur stille Zufluchtsorte, neudeutsch , Hideaways"— muss
man weder um die ganze Welt fliegen noch teure Lu-
xushotels aufsuchen. Stille Zufluchtsorte finden sich
Uberall, auch vor den Toren der deutschen GroBstadte.
Nicht ohne Grund gilt die Region zwischen Starnberger-
und Ammer-See als beliebtes Naherholungsziel und als
Magnet fur Touristen aus aller Welt. Die Seen des Funf-
seenlands haben alle ihren eigenen Charakter. Und
egal, ob im, auf oder ums Wasser herum, kénnen sie zu
jeder Jahreszeit Kraft und innere Ruhe geben.

Dabei lohnt es sich ganz besonders, friih aufzustehen um

die erwachende Natur an einem der vielen Stege zu ge-
nieBen oder abends den Sternenhimmel abwarten zu
koénnen, wenn die Tagesausfllgler schon wieder weg
sind. Dann gehort der See den Tieren und vielleicht ein
paar Einheimischen. Dann ergibt sich die Mdglichkeit, mit
dem Fischer rauszufahren, am Steg zu meditieren oder
der tiefstehenden Sonne im glitzernden Wasser entgegen

zu schwimmen. Im wahrsten Sinne untertauchen — das ist
beim Tauchlehrgang moglich — ganz ohne in die weite
Ferne schweifen zu mussen. Schnell erlernt ist der Um-
gang mit dem Stand Up Board; so kann man als sein ei-
gener Kapitan Uber den stillen See gleiten, gerade dann,
wenn die Ausflugsdampfer noch im Hafen ruhen oder
seine Entspannung bei Yoga auf dem Board finden. Rund
um die Seen gibt es fur jeden Geldbeutel zahlreiche Uber-
nachtungsmaoglichkeiten und auch Seesaunen mit direk-
tem Seezugang. Einzutauchen — nicht nur ins klare See-
wasser, sondern auch in hochkaratige inspirierende Filme,
die den Blick fur das Wichtige im Leben scharfen — das ist
beim alljghrlichen FunfseenFilmfestival moglich. So hilft
auch kurzes Untertauchen im Alltag, um wieder gestarkt
aufzutauchen.

www.starnbergammersee.de

(D QC55Exx
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SICH GUTES GONNEN

Das Mauthéusl in der WeiBbachschlucht ist ein Refugium von lebendigem Wasser und ionisierter Luft

Die WeiBbachschlucht an der oberbayerischen Queral-
penstraBe gehort zu den Orten, wo nicht nur die Was-
serqualitat stimmt. Der sprudelnde Gebirgsbach mit sei-
nem mal schmaleren, mal breiteren Flussbett und
seinen sprihenden Wasserfallen benetzen die Haut und
bereichern die Luft mit ungewohnlich vielen negativ ge-
ladenen lonen, bis zu 30 Mal mehr als in der GroBstadt.
Wer gerne langer als nur fur einen Tagesausflug ver-
weilt, der hat dafur eine ideale Unterkunft direkt an die-
sem besonderen Kraftort: das Landhotel Mauthé&us| der
Familie Abfalter. Es ist kein Zufall, dass der Seniorchef
der St. Leonhards Quellen, der den Wert guter Wasser-
qualitat Uber alles schatzt, die Einkehr an der Schlucht
fur sich entdeckt, erstanden, renoviert und zu einem
kleinen Wohlfuhlrefugium erweitert hat. Im Spa-Bereich
des Hauses kann man nicht nur Dampfbad, Sauna,
Salz-OIMassage und Heilstrémbehandlung genieBen,
sondern auch — bislang einzigartig — ein Wannenbad in

der St. Leonhardsquelle nehmen. Sich selbst wieder
spuren und auf seine Sinne verlassen kénnen — das
Mauthausl an der WeiBbachschlucht ist ein Ort, an dem
es gelingt, wieder bei sich selbst anzukommen und das
naturliche Leben wieder schatzen zu lernen. Nicht nur
die Antioxidantien der WeiBbachfélle sind fur das Wohl-
befinden sehr forderlich, auch das lebendige Wasser,
das zur koéstlichen Vitalktiche und anderen feinen Trop-
fen gereicht wird, wenn sich nach Naturerlebnissen der
gesunde Hunger einstellt und nach den Wohlfthlbe-
handlungen der gesunde Schlaf. Sich derart Gutes zu
gonnen, hilft dabei, Stress abzubauen. Und das ist nicht
nur gefuhlt, sondern binnen 30 Sekunden per Spektral-
photometrie nachweisbar.

www. hotel-mauthaeusl.de
@® QC55Exx
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Mit allen Sinnen bewusst genie-
Ben — das hilft Kérper und Seele,
wieder bei sich anzukommen.

Fotos: ET-Night



FEUER
ERDE
WASSER
LUFT

Die Sorgen des Alltags im Tal
lassen: Auf dem Berg eroff-
nen sich neue Horizonte.

ABSTAND VOM MAINSTREAM NEHMEN

Unbekanntere Wege und Hitten des Deutschen Alpenvereins bieten Ruhe, um zu sich zu kommen.

Um den Alltag hinter sich zurtcklassen zu kénnen,
hilft oft ein Perspektivwechsel. Der Aufenthalt im Ge-
birge eignet sich, um tber den Dingen zu stehen und
seinen Horizont im wahrsten Sinne zu erweitern, zu-
nachst unerreichbar scheinende Gipfel zu erreichen,
sich klarer Uber Ziele zu werden. Weil sich immer mehr
Menschen nach all dem sehnen, kann es wahrend der
Hauptsaison oder an Wochenenden aber auch mal
eng auf beliebten Wegen und Berghutten werden.
Wer sich von den groB3en, bekannten Berggipfeln und
Modetouren fernhélt, kann immer noch Wege finden,
die Bergwelt in aller Ruhe zu genieBen. 24 Hutten, ab-
seits des Mainstreams zwischen Berchtesgadener und
Zillertaler Alpen, hat der Deutsche Alpenverein fur Ru-
hesuchende zusammengestellt. Samtliche Hutten des

Vereins stehen allen Menschen im Gebirge offen, als

Schutzraum, zur Einkehr oder Ubernachtung. Und auch
zu den beliebten und abgetretenen Weitwanderwegen
von Hutte zu Hutte kann der Alpenverein Empfehlungen
zu weniger bekannte Alternativen nennen, fur die es
auch keine Hochgebirgs- oder Kletterausriistung braucht.
Nach erreichten Gipfeln und inspiriert von immer neuen
Ausblicken, ist es von zuséatzlicher Symbolkraft, am Ende
einer mehrtagigen Wanderung nicht wieder an den Aus-
gangspunkt der Wanderung zurtickzukehren. Dann bie-
tet die Deutsche Bahn eine charmante Lésung, um den
Heimweg anzutreten, ohne seinen Weg wieder zurlck-
gehen zu mussen.

www.alpenverein.de/huetten-wege-touren/
platz-fuer-alle-ruhige-huetten_aid_16004.html
® Qcs5Exx
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AUFS WESENTLICHE ACHTEN

Fasten und Wandern an der Nordsee ist die ideale Kombination, um mit sich ins Reine zu kommen

Das Fasten stimuliert samtliche Zellen quasi zum GroB-
reinemachen und in diesem zelluldren Prozess sehen
Forscher die wichtigste Erklarungen fur die gesund-
heitsfordernde Wirkung des Nahrungsverzichts — und
das gilt fur die geistige und seelische Ebene genauso
wie fur die korperliche. Instinktiv hat der Mensch wohl
schon immer gewusst, wie kraftvoll der Verzicht auf Essen
sein kann: das periodische Hungern zieht sich durch alle
Religionen, Medizinformen, Kulturen und Naturvolker:
Schamanen hoffen auf magische Krafte, Krieger auf in-
nere Starke, Sokrates hungerte fur geistige Effizienz, und
schon Paracelsus beschrieb den ,inneren Arzt”, der beim
Fasten aktiv wird.

Der Korper braucht freilich erstmal etwas Zeit, um sich
von innen her zu erndhren. Nach kurzer Umstellung be-
teiligen sich dann Fettmolekdle, die Ketonen, an der
Energieversorgung von Hirn oder Herz, und — das ist das
Faszinierende — fuhren nachweislich sogar dazu, dass sich
Gehirnzellen neu bilden. Damit ist das Fasten auch ein

wabhrer Jungbrunnen fur unser Denkorgan und hilft da-
bei, wieder klarer zu sehen, zu denken, zu sein.

Weil aller Fasten-Anfang — auch mental — schwer ist,
fallt es vielen Menschen nicht ganz leicht, das Fasten im
Alltag einzubauen. Daher werden betreute Fastenurlau-
be in Gruppen immer beliebter. Gemeinsam durchhal-
ten — das ist in der Volkshochschule, in Privatkliniken
oder in Klostern moglich.

Bei korperlicher Aktivitat —zum Beispiel beim Fasten-Wan-
dern — werden neben dem Korper auch der Geist durch
die Aktivitat sogar noch belebter. Je schoner die Umge-
bung, je reizvoller das Klima, wie an der Nordsee, umso
bereichernder wird die Fastenzeit und gibt die Energie
dazu, zurtck im Alltag wieder den Fokus auf das wirklich
Wichtige im Leben zu legen.

www.nordsee-fasten-auszeit.de;
www.fasten-sylt.de
® QC55Exx
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Das Fasten eignet sich, um sich
wieder auf das Wesentliche fo-
kussieren zu kénnen

NORDSEE
Reizklima

Spatestens am dritten Tag
an der See verwandelt
sich Ersch6épfung in fri-
sche Energie und Ta-
tendrang. Hat sich der
Korper an das Reizklima
gewohnt, wirkt es als
ganzheitliche Therapie,
aktiviert die Selbsthei-
lungskrafte, bringt das
Immunsystem in Schwung
und sogar der Grundum-
satz an Kalorien erhoht
sich. Letztendlich sind es
die Gliickshormone, die
auch noch lange nach
dem Urlaub an der See
wirken.
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Schritt fiir Schritt erklart: Selber gut und schnell zu kochen ist keine Hexerei.

Foto: Sonja Herrmann

DIE AUTORIN

Monika
Frei-Herrmann

Kochen und GenieBen
gehort zu den groBBen
Leidenschaften der
Quell-Gestalterin und
Fotografin. In einem
handgeschriebenen Koch-
buch sammelte sie Rezep-
te aus ihrem Familien-
und Freundeskreis. Diese
Rezepte hat sie nun nach-
gekocht und Schritt fiir
Schritt mit dem iPhone
fotografiert. Es sind 100
geworden, von traditio-
nellen Rezepten bis hin
zu aktuellen Trends.

REZEPTE | GEFLUGEL

ZITRONEN-HAHNCHEN

Gelingt immer | Rezept fiir 6 Personen

Fotos: Monika Frei-Herrmann

Das Zitronen-Hahnchen ist eines meiner altesten Rezepte — also ein Klassiker —, gelernt in der Frauenfach-
schule und dann dem Zeitgeist angepasst. Friiher im Romertopf, heute in Alufolie. Es ist sehr beliebt bei mei-
nen Gasten, einfach in der Zubereitung und gelingt immer. Die Mengen lassen sich gut an die Anzahl der
Gaéste anpassen. Drei kleine Hdhnchen fur sechs Personen (wie hier beschrieben), zwei groBe Hahnchen fur
vier Personen (zwei Drittel der Zutaten), ein groBes Hahnchen fur zwei Personen (die Halfte der Zutaten).

Zutaten: 3 kleine Hahnchen | 150 g Butter | 4 Zitronen | 2 Zwiebeln | 3 EL Honig | 3 EL kérnigen Senf |

Pfeffer | Salz | Alufolie

Zeit: Vorbereitung: 20 Minuten | Braten: 70 Minuten | Grillen: 20 Minuten
gesamte Zubereitungszeit: rund 2 Stunden.

@® QC55Exx
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Drei frische Hdhnchen unter
flieBendem kalten Wasser innen
und aufBBen gut waschen.

Den Backofen auf 200 Grad
vorheizen.

ANLEITUNG

Die Hahnchen abtrocknen.
Innen salzen und pfeffern.

Drei Zitronen auspressen.
Die vierte Zitrone in dinne
Scheiben schneiden

Zwei Zwiebeln in sehr feine
Waurfelchen schneiden.

Die Butter in einem kleinen

Topf schmelzen lassen. Dann

die feingehackten Zwiebelwurfel
zugeben, anbraten und wenden.
Dann den Honig zugeben

und umruhren.

Den kérnigen Senf und
anschlieBend den Zitronensaft

in die Butter geben, umrthren
und den Topf vom Herd nehmen.

Eine Auflaufform mit einer Bahn
Alufolie langs und einer quer
auslegen. Den Boden mit Salz und
Pfeffer bestreuen. Die drei
Hahnchen auf die Folie legen und
mit den Zitronenscheiben fullen.

Die Hahnchen gleichmaBig mit

der Buttermischung betraufeln bis
die ganze Hahnchenhaut bedeckt
ist. Mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Zuerst die eine Bahn der Alufolie
Uber die Hahnchen klappen

und schlieBen, dann die andere
Bahn. Die Folie sollte komplett
geschlossen sein.

Die Auflaufform mit den Hahnchen
in den vorgeheizten Backofen
schieben. 70 Minuten bei 180 Grad
Umluft backen.

Nach 70 Minuten Backzeit die Folie
6ffnen. Damit die Hahnchen Farbe
bekommen werden sie offen
bei 150 Grad Oberhitze um weitere
20 Minuten im Ofen gegrillt.

Die Alufolie vorsichtig unter

den Hahnchen herausziehen.
Hahnchen im Braten-Zitronensaft
servieren.

Als Beilage passt Reis

und ein gemischter Salat.

2020 . QUELL 55 . WWW.QUELL-ONLINE.DE

31

FEUER
ERDE

WASSER
LUFT

BUCH-TIPP

Monika Frei-Herrmann

Mein kulinarisches
Erbe

Traditionelle Rezepte -
Schritt fur Schritt
fotografiert

Quell Edition 2018
ISBN 978-3-9819936-0-8
176 Seiten, 19,90 Euro

Bestellen:

T 02236 - 949 11 30
oder direkt in unserem
quell-shop.de

® QC49E02
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GUTES
AUS DEM
QUELL-
SHOP

QUELL-SHOP
Was uns antreibt

Seit mehr als zehn Jahren
bieten wir unseren Lese-
rinnen und Lesern den
Service, Produkte, die wir
in unseren Publikationen
beschreiben, auch direkt
bei uns kaufen zu koén-
nen. Mittlerweile hat der
Quell-Shop viele Stamm-
kunden gefunden.

Bei der Auswahl unseres
Sortiments richten wir
uns nach den Kriterien
der Nachhaltigkeit: Sind
die Produkte frei von be-
denklichen Inhaltsstof-
fen? Werden sie unter so-
zialvertraglichen
Bedingungen gefertigt?
Bringen sie einen echten
Nutzen?

Es lohnt sich, regelmaBig
im Quell Shop vorbeizu-
schauen.

www.quell-shop.de
oder T 02236-9491130

SCHONE HAAR:
MIT QUELL

So wenig wie moglich und das Wenige von bester Qualitat lautet unsere Devise bei der
Auswahl von Haarpflege-Produkten. Jedes der hier vorgestellten Produkte ist von der Quell-
Redaktion seit vielen Jahren erprobt.

-]

PFLANZENHAARFARBEN

Von farblosem Henna bis zu Tiefschwarz reicht das Farb-Spektrum
der Haarfarben von Ayluna. Die Pflanzenhaarfarben respektieren die
innere Struktur des Haares. Sie umschlieBen jedes einzelne Haar mit
einer schimmernden Lasur ausgewahlter Bio-Pflanzenauszlge.
Durch dieses Zusammenspiel mit der naturlichen Ausgangshaarfar-
be entstehen ausdrucksvolle, lebendige Farbténe, Glanz und
Volumen — schonend und lang anhaltend. 100 Prozent bio, vegan
und halal. Frei von Duft- und Konservierungsstoffen, Ammoniak
oder Peroxiden. Jede Packung enthélt 100 g Pflanzenhaarfar-
ben-Pulver (ausreichend fur eine Anwendung bei schulterlangem
Haar), ein Paar Handschuhe, eine Abdeckhaube, eine ausfihrliche
Anleitung. Die Preise: Je 8,95 Euro. @ QC55S01

Plarqenhaarfarbe 8y 112

Tiefschwarz

Foto: xxx

SHAMPOOS UND
HAARPFLEGEPRODUKTE

Fur die Haarwasche empfiehlt sich Naturmolke-Shampoo aus
Ziegenmolke. Die Inhaltsstoffe der Ziegenmilch entsprechen Gn- o
dem naturlichen Saureschutzmantel unserer Haut. Von Sanoll:-
Naturmolke Shampoo fur jedes Haar, Joghurt-Molke fur l__’:r"
trockenes Haar; Brennnessel-Molke fur fettes Haar e M
vegane Alternative: Hanf-Shampoo | 200 ml | Preis: je 10,80 €. G [ §os ) — o
Haarspitzen-Tagescreme fur Glanz | 100 ml | Preis: 17,90 €. = t

Pflegespray Buttermilch-Malve macht Haare e ] ! " !

leichter kdmmbar | 150 ml | Preis: 15 €. \ ‘ - ’ - ’

-
-

=
|
.

@ QCs55502

PINSEL ZUM FARBEN

Der Haarfarbepinsel mit Wildschweinborsten hilft
dabei, die Haarfarbe besonders homogen auf die
Haare zu applizieren. Dadurch lassen sich bis zu
30 Prozent an Farbe-Mittel einsparen.

@ Q55503
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Die hohe Ordnung der Atmosphare wiederherstellen 2 a

Die kleinen Waldluftgeneratoren von Airnergy sind fiir gesundheitshewusste Menschen, Familien und Unternehmen
konzipiert, die ihre eigene Gesundheit oder die der Mitarbeiter auch in die eigene Hand nehmen wollen.

Der Airnergy-Vitalisator* optimiert den Wirkungsgrad der Atemluft in geschlossenen Raumen und bringt die belebende
Energie, wie wir diese bisher nur aus dem Wald und vom Waldbaden kennen, so nun auch nach Hause oder auf die Arbeit.
Atmet man diese frisch aufbereitete Luft-Atmosphéare regelméaBig und fiir etwa 21 Minuten téglich ein konnen korper-
eigene Selbstheilungskrafte und Reparaturprozesse auf korpervertragliche Weise aktiviert sowie wieder gestarkt werden.

Von innen sowie auflen... Hier und da...

Dies geschieht mittels eines innovativen, sowie erschwinglichen Hausgerates,
welches nach dem Vorbild der Natur arbeitet, indem es entscheidende Pro-
zesse der Fotosynthese technologisch nachstellt und so verfiigbar macht.

Was wissen wir liber die Luft, die wir atmen?

Erfahren Sie mehr iiber die Luft, von der sie taglich rund 10.000 Liter mit rund
20.000 Atemziigen aufnehmen, allerdings 75% davon unverwertet ausatmen.

Lesen Sie dazu die Informationsbroschiire ,Der kleine Atmos”“. Darin wird auf
leicht verstandliche Weise und im Detail darauf eingegangen, was wir unent-
wegt atmen und was uns vom ersten bis zum letzten Atemzug am Leben halt.

Wir wiinschen lhnen das Vertrauen, etwas auszuprobieren, das lhr Korper
schon ewig kennt. Denn die Krafte der Natur sind wunderbar, aber man
erinnert sich erst wieder daran, wenn man sie neu erlebt.

Neugier halt lebendig...

* dabei wird weder der Sauerstoff erh6ht, noch ionisiert, 0Ozon oder sonstige korperfremde Sub-
stanz zugefiihrt! Die Wirkung, auch bei organischen und funktionellen Stérungen, ist allein aus

der biologischen Bedeutung der kdrpereigenen Fahigkeit zur Verwertung der Atemluft zu erkléren.

Infobroschiire: ,Der kleine Atmos”“
Kostenloser Download: www.LebendigeLuft.de

DER KLEINE ATMOS ...

UBER DIE ENERGIE DER GESUNDEN WALDLUFT,
'GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN TANKEN

HERAUSGEBER: AIRNERGY

Oder rufen Sie uns gerne an: 02242-93300

AIRNERGY+

AIRNERGY - Wehrstr. 24-26 + D-53773 Hennef « Fon: +49(0) 2242 9330-0 - Fax: +49(0) 2242 9330-30 * E-Mail: info@airnergy.com * Web: www.airnergy.de
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Dr. Renate Pusch-Beier
studierte Biochemie an
der Uni Tiibingen und pro-
movierte zum Dr.rer.nat.
in Miinchen. Es folgte ein
Inlandsstipendiat bei der
Max-Planck-Gesellschaft.
Danach verlegte sie ihren
Wohnsitz ins Allgau. Sie
tibernahm Lehrauftrdage
an den FHs Kempten und
Augsburg, sowie an der
MTA- und Technikerschule
in Kempten.

Frau Dr. Pusch-Beier hielt
Vortrage zu den Themen
Gentechnologie und
Nanotechnologie in Le-
bensmitteln, Pestizide und
ihre Auswirkungen,
Schadstoffe in der Land-
wirtschaft, in Lebensmit-
teln und Lebensmittelver-
packungen, Plastik- und
Mikroplastik in der Um-
welt an verschiedenen Er-
wachsenenbildungs-Ein-
richtungen und Schulen
und im Rahmen von Ver-
anstaltungen der Interes-
sengemeinschaft fur ge-
sunde Lebensmittel.
www.ig-fuer.de

KANN PLASTIK
KRANK MACHEN?

Es fehlen klare Antworten, denn der wissenschaftliche Kenntnisstand ist noch gering.
Fest steht jedoch: Mikroplastik hat mittlerweile seinen Weg bis in die entlegensten Gebiete

der Erde gefunden. Von Dr. Renate Pusch-Beier.

Polyethylen (PE) und Polypropylen (PP) sind die meist ver-
wendeten Kunststoffe: Weltweit werden pro Jahr 400
Millionen Tonnen Plastik hergestellt, darunter 50 Millio-
nen Tonnen Polyethylenterephtalat (PET), das vor allem in
Kunststoffflaschen aber auch in Verpackungen steckt. In
Deutschland werden nur 16 Prozent des Plastikmuills wie-
derverwertet (recycelt). Die Halfte des produzierten Plas-
tiks wird weggeworfen und landet somit in der Umwelt,
in Flussen und im Meer mit inzwischen untbersehbaren
Folgen. Denn die Klaranlagen in Deutschland kénnen
Mikroplastik nur zum Teil herausfiltern. Klarschlamm
gelangt auf die Acker und damit kommt Mikroplastik in
die Nahrungskette.

Der Abbau der Kunststoffe fuhrt unter dem Einfluss
von Wind und Sonne tber Jahrzehnte (Plastikttite 10 - 20
Jahre) bis Jahrhunderte (PET-Flasche 450 Jahre) zur Bil-
dung von Mikroplastik mit PartikelgréBen von 0,1 - 5000
Mikrometer, wie die europdische Behorde fur Lebensmit-
telsicherheit EFSA Mikroplastik definiert.

PLASTIK
IST UBERALL

Allein in Deutschland gelangen 340 000 Tonnen Mikro-
plastik (0,5 Prozent des Plastikmulls) pro Jahr in die
Umwelt und werden durch Wasser und Wind verbreitet.
Plastik ist Uberall — in der Luft, im Wasser (Flusse, Seen,
Meer), im Boden. Auch in frischem Schnee der Schweizer
Alpen und der Arktis wurden erstaunlich hohe Konzent-
rationen an Mikroplastik nachgewiesen. Wahrscheinlich
gelangen sie Gber die Luft dorthin.

Mit 33 Prozent Anteil an der Mikroplastik-Verbreitung
ist der KFZ-Verkehr (Reifen- und StraBen-Abrieb) der

groBte Lieferant. Weitere Verursacher sind Industriebe-
triebe, Baustellen, Sport- und Spielplatze (Schuhsohlen),
Faserabrieb beim Waschen von Textilien, Einsatz von
Waschetrocknern, Gebrauch von Kunststoffverpackun-
gen, Kosmetika, Pflegeprodukten, Reinigungsmitteln
und Medikamenten.

AUSWIRKUNGEN
AUF DIE GESUNDHEIT

Die Kunststoffpartikel konnen Chemikalien oder Krank-
heitserreger binden, zum Beispiel Silicone, Epoxidharze
(Dosendichtungen), Weichmacher (Bisphenol A, Pht-
halate), endokrin aktive Substanzen, UV-Absorber, opti-
sche Aufheller, antimikrobielle Additive, Schwermetalle,
Pestizide, kaum abbaubare Umweltgifte wie Kohlen-
wasserstoffe (DDT) oder Flammschutzmittel (Tetra-
bromphenol).

Diese konnen Auswirkungen auf die menschliche und
tierische Gesundheit haben. Doch noch weif3 die Wissen-
schaft zu wenig dartber. Der geringe Kenntnisstand auf-
grund der wenigen Daten aus Studien erfordert vorsich-
tige Formulierungen. Man geht davon aus, dass Mikro-
plastik als Lebensraum und Transportmittel fur Mikroor-
ganismen (Viren, Bakterien, Parasiten) dienen kann - auch
fur giftige oder schadliche Arten. Beispielsweise wurde
die potentiell giftige Planktonart Dinoflagellat Pfiesteria
piscicida in Biofilmen auf Oberflachen von Plastikteilchen
gefunden. Dadurch kénnte die Gesundheit von Fischen,
Wassertieren und auch Menschen gefahrdet sein.

In einer umfassenden Auswertung der weltweit zur
Verfigung stehenden Studien der vergangenen Jahr-
zehnte hat die TU Berlin im November 2019 untersucht,

34

WWW.QUELL-ONLINE.DE . QUELL 55 . 2020



Foto: depositphotos.com | logoff

wie Mikroplastik die im Boden lebenden Organismen
beeintrachtigt. Dabei zeigte sich, dass sich die Aufnahme
von Mikroplastik auf den Stoffwechsel, die Fortpflanzung
und das Wachstum diverser Bodenorganismen negativ
auswirkt. Bei Laborstudien, in denen die Tiere unnaturlich
hohe Dosen von Mikroplastik zu fressen bekamen, wurde
eine Schwachung des Immunsystems, geringere Frucht-
barkeit und erhohte Sterblichkeit gefunden. Auch Ent-
zindungen sind maoglich. Doch bisher wurde nicht
geklart, ob diese Ergebnisse spezifisch fur Polymere sind,
oder ob bei Verwendung von beispielsweise Sandpulver
gleiche Effekte erzielt werden.

Was die Auswirkungen auf die menschliche Gesund-
heit betrifft, so gibt es mehrere Wege, wie Mikroplastik
in den Korper gelangen kann. Die gréBte Quelle fur die
Aufnahme von Mikroplastik ist die Nahrung: Beispielswei-
se Uber Muscheln, Fische, Garnelen, Honig und Bier,
.Fleur de Sel”, Trinkwasser oder Mineralwasser in PET-Fla-
schen. Auch Kontaminationen durch Lebensmittelverpa-
ckungen sind maoglich.

Durch das Verschlucken von Zahnpasta kann eben-
falls ein ganz geringer Teil aufgenommen werden. Als
weitere Quelle ist die Luft zu nennen, allerdings wird die
Aufnahme von Mikroplastik aus Hausstaub Uber die

Atemluft als sehr gering eingeschatzt. Aufgrund von
Schatzungen ist die Aufnahme von Mikroplastik tber die
Haut sehr unwahrscheinlich.

GroBere Mikroplastik-Partikel werden wohl Gber den
Verdauungstrakt ausgeschieden. Bei kleineren Partikeln
besteht die Gefahr der Einlagerung (RuBpartikel in der
Lunge). Mikroplastik wurde in menschlichen Stuhlproben
nachgewiesen.

Bisher sind keine akuten negativen Auswirkungen
auf den Menschen bekannt. Was wir noch nicht beur-
teilen konnen, sind die Langzeitauswirkungen, wenn
Mikroplastik permanent Uber den Mund oder die
Atmung aufgenommen wird. Auch wei3 man nicht,
was mit den bisher kaum erfassten sehr kleinen MP-Par-
tikeln unter 5 Mikrometer oder gar mit Nanoplastik
geschieht. Angebracht ist jedoch das Vorsorgeprinzip. In
ihrem Aufsatz ,Mikroplastik: die Geister, die wir riefen”
fordert die Wissenschaftlerin Darena Schymanski eine
zielgerechte Forschung, eine realitdtsnahe Risikobewer-
tung, eine nachhaltige Kreislaufwirtschaft zur Einspa-
rung von Plastik in der Umwelt sowie die Aufklarung der
Verbraucher. Vor allem sollte ihrer Meinung nach ,eine
Bewusstseinswerdung zu unserem verschwenderischen

Konsum stattfinden”. @ QCXXExx
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KREISLAUF
Mehrweg aus Glas

Einweg-Plastikflaschen
sind auch in Deutschland
ein Problem. Stundlich
werden hierzulande 1,9
Millionen Einwegflaschen
verbraucht; im Schnitt
verbraucht jeder Deut-
sche fast 200 Einweg-Plas-
tikflaschen pro Jahr. Das
erhoht die Flut an Mikro-
plastik in der Umwelt.
Eine Alternative sind
Mehrwegflaschen aus
Glas, die sich seit einigen
Jahren wieder steigender
Beliebtheit erfreuen.
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Von nassen Tagen
profitiert nicht nur die
Natur. Unser Herz ist zu
40 % weniger belastet und
Allergiker atmen auf.

WEICHES
WASSER

sauberes Regen-
wasser fiir Haut
und Haar

In Regionen, in denen
Sand- und Kalkgesteine
vorherrschen, ist der Kalk-
gehalt des Wassers hoch.
In Deutschland ist das
zum Beispiel im Siiden
und Nordosten der Fall.
(Auskunft Giber die Was-
serharte erteilen die je-
weiligen Wasser-Versor-
ger). Kein Wunder, dass
Frauen in friheren Zeiten
gerne Regenwasser zur
Haarwaésche verwende-
ten: Regenwasser enthalt
keinen Kalk. Haut und
Haare fiihlen sich nach der
Wasche mit Regenwasser
ganz weich an. AuBerdem
braucht man wesentlich
weniger Seife oder Sham-
poo, um Haut und Haar
sauber zu kriegen. Heut-
zutage kann Regenwasser
in Regionen mit einem
groBem Flughafen und
viel Industrie jedoch aus
der Luft gewaschene Ver-
schmutzungen enthalten.

er urspi glichen Reinheit bringt der Regen wahrén
‘aus de r_gués erwachsen kann. Umwelteinfliisse haben

Foto: depositphotos.com | mr_Brightside



Er reinigt unsere Luft, er beeinflusst unser Trinkwasser, er
verandert den Boden. Er ist ein essentieller Baustein im
Kreislauf der Natur. Mal freuen wir uns, wenn er auf die
Erde prasselt und das Grun der Pflanzen zum Glénzen
bringt, mal bringt er uns Verdruss, wenn er nicht enden
mag oder auBer Kontrolle gerat; mal erwarten wir ihn
sehnstichtig oder zaubern ihn mit Techniken herbei. Was
ist das fur Wasser, mit dem uns der Himmel gruBt?

Wenn Wasser an der Erdoberflache verdunstet und in
die Hohe steigt, bleiben alle Schadstoffe und Mineralien
zurtick; beim Regen, der aus den Wolken kommt, handelt
sich also im Grunde genommen um destilliertes Wasser
- bis zu 2 Millionen Liter Wassers stecken in einer Wolke.
Aber wenn dieses Wasser als Regen wieder zur Erde fallt,
reichert es sich wieder mit Staubpartikeln, Pollen, Sauren
und sogar Bakterien an, die sich in der lokalen Luft befin-
den. Es hangt also von der lokalen Luftqualitat ab, wie
sauber unser Regen ist, ob das weiche Regenwasser zum
Beispiel zum Haarewaschen nutz- oder sogar trinkbar ist.
Dabei hat nicht nur die Luft-Verschmutzung durch uns
Menschen Einfluss, je nach Windverhaltnissen kann zum
Beispiel der Regen in Suddeutschland auch voller Saha-
rastaub sein. Eine Station im Lee - in der windabgewand-
ten Seite - einer GroBstadt wird andere Werte messen als
im Luvbereich, also in der dem Wind zugewandten Seite.
Grundsatzlich ist die Luft und damit auch der Nieder-
schlag heute sauberer als noch vor ein paar Jahrzehnten
und damit auch der Regen.

WENIGER
SAUER

Der saure Regen der 80-er Jahre ist durchaus noch ein
Thema, allerdings hat sich durch Filter und die Verwen-
dung von schwefelfreien Kraftstoffen die Schwefelsaure
deutlich reduziert. Neben Schwefel- und Salpetersaure
werden samtliche wasserloslichen Inhaltsstoffe - von
Chlor tber Kalium bis zu Magnesium im Langzeitver-
gleich vom Deutschen Wetterdienst DWD am Observato-
rium HohenpeiBenberg gemessen. Dafur wird der Nieder-
schlag mit einem ,wet-only” Sammler aufgenommen,
d.h. das Gerét ist nur dann nach oben geoffnet, wenn
tatsachlich Niederschlag fallt. Seit Beginn der Messungen
hat sich der pH-Wert erhoht und die elektrische Leitfahig-
keit der Proben ging zurtick, da weniger gel6ste lonen im
Regen sind. Der sich positiv verdndernde ph Wert (2017

lag er bei 5,2) ist ein Indiz fur die sauberer werdende
Atmosphare und dies lasst sich fur nahezu alle Substan-
zen im Langzeitvergleich sagen.

In der Chemie des Niederschlags zeigen sich auch sai-
sonale Schwankungen, ausgelést z.B. durch landwirt-
schaftliche Tatigkeit. Im Frihjahr dominiert in der Konzen-
tration der Inhaltsstoffe das Ammoniumnitrat und hierftr
ist neben der hoheren Temperatur vor allem das Ausbrin-
gen der Gulle verantwortlich. Da sich Bakterien -z.B. aus
Vogelkot - im Regen befinden konnten, ist Regenwasser
in der EU nicht als Trinkwasser zugelassen. Man sollte
Regenwasser also grundsatzlich nur trinken, wenn man
das Wasser abkocht oder mit einem Wasserfilter reinigt.

Viel gefahrlicher, aber nur punktuell erforscht - z.B.
vom LFU Bayern - ist der Anteil an nicht wasserloslichen
Stoffen, wie Aluminium, Strontium und Mangan sowie
die Zunahme von Nanopartikeln im Regenwasser.

Was die Niederschlagsmenge angeht, so wird am
HohenpeiBenberg seit rund 140 Jahren nach klassischer
Hellmann-Mess-Methode gemessen, aber schon auf dem
10 x 10 m Messfeld zeigt sich eine 10% Variabilitdt im
Gesamtniederschlag, was Langzeittrendvergleiche
schwierig macht. Fur die nachsten 30 Jahre prognostizie-
ren die Experten aber, dass es in unseren Breitengraden
wohl im Sommer weniger und im Winter mehr regnen
wird. Dr. Werner Thomas vom DWD ist Uberzeugt, dass
Starkniederschlage, also 20 Liter bzw. 30 Liter pro Quad-
ratmeter klimabedingt tendenziell zunehmen werden.
Umso wichtiger wird es werden, mit dem Geschenk des
Himmels strategisch umzugehen.

POTENTIALE FUR DIE NUTZUNG
VON REGENWASSER

Wieviel Potential in der Nutzung von Regenwasser steckt,
zeigt sich an aktuellen Forschungsprojekten zur Verdun-
stungskthlung in Stadten durch Fassaden- und Dachbe-
grinungen. Eine Weiterentwicklung sind wassergesattig-
te Vegetationsbeete, auch Urban Wetlands genannt, die
in der Nahe versiegelter Flachen, StraBen oder am Rand
von Kanalen Sinn machen. Werden diese Wasserflachen
aus in Zisternen gespeichertem Regenwasser gespeist,
dann kénnen diese bewachsenen Wasserflachen bei Star-
kem Regen Uberschwemmungen verhindern und in tro-
ckenen Perioden die Luft im stadtischen Raum kuhlen.
® Qcs5Wxx
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STATISTIK

Messstationen des
Umweltbundesamtes

1982 untersuchte das Um-
weltbundesamt noch an
19 Stationen in Deutsch-
land den Niederschlag,
heute sind es nur noch
sieben Stationen. ( Karte)
Weitere Informationen:

www.dwd.de
www.umweltbundesamt.de
www.lfu.bayern.de
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Pflegen statt putzen %

Die Putzexpertin Linda Thomas weif3 aus Erfahrung: ,weniger ist ==

mehr”. FUr sie gehort Butzwasser zur griinen Grundausstattung, ?
mit der sich ein Hausputz spielend bewaltigen lasst (sofern es kei- if:
ne besonderen Herausforderungen gibt). Butzwasser schont Um- E
welt sowie Geldbeutel. Denn Butzwasser ist auBerst ergiebig: Sie- B
ben Tropfen genligen auf einen Liter Putzwasser.

BUTZWASSER
FRAGE: Das vom humanum Laboratorium
WIE HEISST DIE AUTORIN DES BUCHES Muinchen hergestellte Butzwas-
+PUTZEN LIEBEN“?! ser® erzeugt ein Wasser mit

reinigenden, pflegenden Eigen-
Hinweise auf die Lésung auf Seite 33 oder unter QC43WO03 schaften. Das Wissen und

Verfahren dazu ist uralt. Dieses
Wasser eignet sich zur schadens-
freien und werterhaltenden Rei-
nigung und Pflege von Oberfla-
chen, wie Glas, Holz, Stein,

Der Gewinner darf sich freuen auf ein Butzwasser inklusive
Sprihflasche im Wert von 32,00 Euro.

Losung: Unter www.quell-online.de/Gewinnspiele eintragen

oder Keramik, Kunststoff oder Metall.
per Post an: Redaktion Quell, Saalgasse 12, 60311 Frankfurt.
Kennwort: Butzwasser Die nachste Quell erscheint
Einsendeschluss ist der 15. April 2020 am 20. Mai 2020

Wichtiger Hinweis KOOPERATIONSPARTNER

Wir weisen darauf hin, dass wir mit den * Ainergy International GmbH

www.airnergy.de
¢ Bio Hotels, www.biohotels.info
¢ Heilerde-Gesellschaft Luvos
Nachweise benennen, die den im natio- www.luvos.de
nalen und europaischen Recht geforder- * Landkaufhaus Mayer GmbH
www.landkaufhausmayer.de
¢ Ludwig Stocker Hofpfisterei GmbH

Beschreibungen von Produkten —sofern
wir hierfir nicht wissenschaftliche

ten Standards fur wissenschaftliche Wir-

Ifungswelsen gentigen - lediglich e A
Uberlieferungen oder Einzelerfahrun- « Plan International Deutschland e.V.
gen und/oder Meinungen wiedergeben, www.plan.de
die keinesfalls ausreichend bewiesen * St Leonr;ards'; o

. . . .st- d
sind. Daher durfen diese Wirkungen www.st-leonnards.ce

) o ) ] ¢ Quell-Shop, www.quell-shop.de
nicht ausdricklich im Sinne einer Zusi-  Wala Heilmittel GmbH
cherung dem jeweiligen Produkt zuge- www.walaarzneimittel.de

schrieben werden. Fur alle von uns an-

gebotenen Produkte gilt, dass diese LOSUNGEN UND GEWINNER

nicht zur Heilung, Linderung oder Vor- QUELL 54

beugung bestimmter Krankheiten die- « Palo Santo

nen, sondern sich allenfalls gtnstig auf Gewinner: Gabriele M. aus Merseburg
das allgemeine Wohlbefinden auswir- « Rupertus

ken kénnen. Gewinner: Eva S. aus Langenburg
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Fotos: www.biohotels.info/eggensberger

GEWINNEN SIE

2 NACHTE IM BIOHOTEL EGGENSBERGER

Eingebettet in die sanft-hiigelige Voralpenland-
schaft des Allgdus mit Panorama-Blick Giber den See
auf die Alpenkette liegt das Biohotel Eggensberger.

Familie Eggensberger heilt die Gaste mit echter Allgauer
Gastwirtschaft willkommen. Das freundliche Team setzt
alles daran, um den Gasten ihren Aufenthalt so ange-
nehm wie maoglich zu gestalten. Dazu zahlen gefuhrte
Wanderungen ebenso wie Yoga, Meditationen, Gesund-
heitsvortrage und Ernahrungsberatung. Hallenbad und
Garten-SPA mit Sauna-Vielfalt bieten viel Platz fur Ent-
spannung. Konsequent auf Nachhaltigkeit ausgelegt ist
das Uber dem Hopfensee liegende Biohotel ohnehin: Die
100 Prozent-Bio-GenieBer-Ktiche mit Produkten vom fa-
milieneigenen Bioland-Bauernhof bietet Frische und Ab-
wechslung. Alle Schlafbereiche sind mit Natur-Betten aus-
gestattet und elektrosmogreduziert. Auf dem Dach
wandeln 1.000 m? Solarflache Sonnenstrahlen in Strom
um. Und wer mag, kann sich sogar sonnenstrombetank-
te E-Bikes und E-Autos ausleihen.

Biohotel Eggensberger, Enzensbergstrale 5, 87629 Fis-
sen, T 49 (0) 08362 /91030 F 49 (0) 08362 /9103478
info@eggensberger.de; www.eggensberger.de

Herrlich entspannen ldsst sich im neuen Garten-Spa mit
Natur-Schwimm-Pool.

Allergiker fiihlen sich im
Biohotel Eggensberger
besonders wohl: Das
kommt von der frischen
Allgauer Luft,der wun-
derbaren Ruhe und der
Baubiologie des Hauses.

FRAGE: AN WELCHEM SEE LIEGT
DAS BIOHOTEL EGGENSBERGER?

Der Gewinner darf sich freuen auf zwei Ubernachtungen
fir zwei Personen im Balkon-Zimmer inkl. Verpflegung.
Losung: Unter www.quell-online.de/Gewinnspiele
eintragen oder per Post an:

Redaktion Quell | Saalgasse 12 | 60311 Frankfurt.

Kennwort: Eggensberger
Einsendeschluss ist der 15. April 2020.
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BIO HOTELS

mehr als Hotel

Das Biohotel Eggensber-
ger ist Mitglied im Verein
der Biohotels. In rund

90 Hausern in vielen euro-
péaischen Landern genieBt
man unbeschwert-nach-
haltigen Urlaub.

www.biohotels.info
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« Ursprungliche Qualitat aus
artesischen Tiefenquellen

« Rein und voller Energie
« Schmeckt angenehm weich
« Ausgewogen mineralisiert

« Umweltschonend abgefiillt
in der Glasflasche

- Sortenvielfalt - fur jeden das
passende Wasser
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