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Selbsthilfeverein fiir gesunde Lebensstile
und Lebenskultur - besser leben eV

Bad Nauheim, Oktober 2005
Liebe Mitglieder, liebe Freunde der Naturheilkunde,
Pravention starken - Gesundheit erhalten...

....sind die Ziele des Selbsthilfevereins fur gesunde Lebensstile und Lebenskultur — besser leben
e.V. Mit dem 4. Fitnessferienangebot, FASTEN (oder Rohkost) und WANDERN, seit Griindung des
Vereins verfolgen und leben wir konsequent den Weg einer vorausschauenden und nachhaltigen
Gesundheitsvorsorge, um mit unseren Vereinsaktivitédten und -angeboten die Gesundheit zu
fordern und chronischen Krankheiten vorzubeugen. Diejenigen, die im Fruhjahr dabei waren
wissen, dass wir mit der Marz-Fastenwanderwoche "Nordseeinseln” am Wettbewerb des
DEUTSCHEN PRAVENTIONSPREISES 2005, Motto "Gesund in der zweiten Lebenshalfte"
mitgemacht haben. Eine Evaluierung dieser Praventionsmafnahme wurde von mir erstellt (alle
Beteiligten haben bereitwillig mitgewirkt - vielen Dank dafiir) und uns wurde tatsachlich per
Urkunde die erfolgreiche Teilnahme bestétigt, da wir die qualitativ hohen Anforderungskriterien
erflllten!! Viele Bewerber wurden zum Wettbewerb erst gar nicht zugelassen. Fazit:

Durch die Starkung und den Ausbau der Pravention wird unser gesamtgesellschaftliches
Sozialsystem wirksam entlastet.
Wir wissen, dass Menschen in
schwierigen sozialen Situationen ein
héheres gesundheitliches Risiko
haben. Sie sind haufiger krank und
haben ein unginstigeres
Gesundheitsverhalten. Hier bietet
der Verein kostenfreie und
kostengunstige Informations- und
Vorsorgemafnahmen an. Der
Vorstand und Beirat setzt sich ein
fur gesundheitliche
Chancengleichheit. Denn durch
Pravention und Gesundheits-
férderung hat jeder die Chance
aktiv Krankheiten vorzubeugen.
Jede Krankheit, die nicht entsteht,
erhoht die Lebensqualitéat und hilft
Kosten zu sparen. Gleichzeitig
fordern die Vereinsverant-
wortlichen: Pravention und
Gesundheitsforderung missen
starker als bisher als gemeinsame
Aufgabe gesehen werden,

Durch gezielte Pravention und
Gesundheitsforderung ist es
mdoglich, die Gesundheit,
Lebensqualitat, Mobilitat und

D
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hat mit der MaBnahms
Fitnessterien | Fasten-Wander-Woche

am Wetthewerb
Deutscher Priventionspreis 2005
mit Erfiolg teilgenommen.

20, Juni 2005

Pral Br Du b i il Seeiberd Mablert -

Bartelimanaitiftung

(LR ]

www.besser-leben-eV.de yerbessern und einen groRen Teil der sonst erforderlichen Kosten zu vermeiden.



Naturerlebnis Spreewald 16.10.-23.10. und 23.10.-
30.10.2005 2 Wochen Fasten- oder Rohkost- Wandern
Geheimnisvoll schon - so mutet das Foto an. Etwa 100 Kilometer
sudostlich von Berlin befindet sich eine in Mitteleuropa
einzigartige Landschaft: der Spreewald. Hier teilte sich als Folge
der letzten Eiszeit vor rund 20.000 Jahren die Spree in ein fein
gegliedertes Netz von FlieRen. Ein grofes Binnendelta entstand.
Heute durchziehen die FlieRe eine seit Jahrhunderten vom
Menschen gepréagte und dennoch weitgehend naturnahe
Auenlandschaft, die zahlreichen Pflanzen- und Tierarten
Lebensraum bietet. Die einmalige Kulturlandschaft wurde 1990
zum Biosphéarenreservat erklart, das im Marz 1991 die
Anerkennung der UNESCO erhielt. In der Kulturlandschaft des
Spreewaldes leben etwa 50.000 Menschen in 37 Dérfer und 2
Stadten. Der Name Spreewald 148t erahnen, dass die von rund
970 Kilometer Fliefen durchfurchte Niederung vor einigen
hundert Jahren weitgehend von Wald bedeckt war. Der Sage
nach entstanden die Fliefe, als dem Teufel die Ochsen
durchgingen und sie mit dem Pflug tiefe Furchen zogen. Miihsam
rangen die Menschen diesem Urwald Felder und Wiesen ab. Sie formten das parkartige Landschaftsbild, das
den besonderen Reiz des Spreewalds ausmacht. Wir werden im Spreewald-Parkhotel nahe Liibben wohnen.
www.vandervalk.de Das Besondere diesen Herbst: Das Angebot der Fitnessferien wurden auf 2 Wochen
erweitert, um dem Wunsch nach Kombination von Fasten und Rohkost nachzukommen. Wir sind einziger
Anbieter in der Region mit dieser, vom Deutschen Praventionspreis 05, qualifizierten MalRnahme!!

Fir die Fastenwoche Bornholm vom 29.4. - 06.05.2006 kénnen Sie sich jetzt anmelden.

Nahrungsmittelunvertréaglichkeiten -

Vortrag - Bad Nauheim, Altes Rathaus, Freitag, 07.10. um 19Uhr

Referentin: Dagmar Ehrlinspiel, Arztin und Badearztin, Eintritt: Mitglieder frei, Gaste 2,- Euro.
Wir laden Sie herzlich dazu ein!

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten spielen fir die Entwicklung und/oder als Ursache fur viele chronische
Krankheiten eine wichtige Rolle, wie neueste Erkenntnisse zeigen. Immer mehr Menschen reagieren auf
Umwelteinflisse, entwickeln Allergien auf Pollen, Staub, Milben, Tierhaare und Nahrungsmittel und deren
Zusatze - all dies stellt eine zunehmende Belastung des menschlichen Immunsystems dar. Kénnte es sein, dass
wir unseren Korper einfach zuviel zumuten? Dass wir unsere Toleranzgrenzen nicht geniigend beachten? Die
Liste allergiebedingter Gesundheitsstdrungen wird immer langer. Zu diesem wichtigen Thema bietet unsere
Referentin Dagmar Ehrlinspiel wertvolle Informationen an. Nutzen Sie, liebe Mitglieder, dieses fir Sie
kostenlose Angebot!

Die Selbsthilfegruppe Besser Essen - jeden 3. Do

im Monat - beschéaftigt sich ebenfalls mit allen
ernahrungsrelevanten Fragen. Badehaus 5, 19.30 Uhr am
17. November. Oktober fallt wegen der Fastenwanderwoche
aus.

Ebenfalls im November, 14. und 28.11., Gourmetkochkurs
mit Geraldine Wallaschkowski. Das Gourmet- Kochkursangebot

im April, Mai und Juni 2005 war ein voller Erfolg! Dieses Mal wird es wieder sehr einfache, schnelle und
geschmackvolle Rezepte aus der makrobiotischen Kiiche (Japan) am ersten Abend (veg. Sushi und Miso-Suppe)
und aus der ayurvedischen Kiiche (Indien) am zweiten Abend (Geniefermenue fiir die Adventszeit) geben.
Anmeldung: (0 60 32) 80 45 72, Kosten 26,- Euro zzgl Lebensmittelkosten,

Ort: Adolf-Reichwein-Schule Friedberg,

Zeit: Montags von 18.30 - 21.30 Uhr,

Bezahlung: Kto: 84184101, BLZ 51390000 Voba Mittelhessen.




Einladung zu einem offenen Treffen fur Frauen
am Freitag, den 07.10.05 um 19:30 Uhr in Echzell, Feldbergstr. 3
In die eigene Mitte kommen

Erfahrungsaustausch und gegenseitige Unterstitzung in den Breichen:

Gesunder Mensch: Jung bleiben, Erndhrung, Entschlackung

Gesunde Umwelt: Strahlung, Elektrosmog, Wohnqualitat

Gesunder Geist: Kraft der Gedanken, mentale Methoden zur Selbstmotivation

Ganz nach Wunsch kdnnen auch kleine, gemeinsame Wanderungen im nahegelegenen Wald und/oder
Meditationen durchgefuhrt werden.

Treffen zweiwdchig oder monatlich, nach Absprache. Telefonische Anmeldung bei Christa Hertel,
Mentaltrainerin, Feldbergstr. 3, Echzell, Tel (O 60 08) 6 58 .

Die Teilnahme an den Treffen ist kostenfrei.

Bericht des ersten (kostenfreien) Vortrags unseres Vereins nach der Sommerpause:

Am Dienstag, 13.09.2005 um 16.00 Uhr im Alten Rathaus, Bad Nauheim, hielt Birgitta Lissek,
Psychologische Beraterin ALH, einen Vortrag lUber positive und gewaltfreie Kindererziehung.

Viele Mutter waren mit oder ohne Kinder gekommen, um sich inspirieren zu lassen, Kinder so zu erziehen, dass
alle Beteiligten glucklich sein kénnen. Im Vortrags-Raum war eigens eine Spielecke fiir die Kinder eingerichtet,
in der Christel Gortler die Kleinen liebevoll betreute. So wurde den Muttern Gelegenheit gegeben unbeschwert
dem Vortrag zu folgen. An vielen praktischen Beispielen erklarte Frau Lissek die Grundlinien dieser Erziehung.
Die Themen des Vortrages umfassten sowohl die Kleinkinderziehung als auch die Pubertat, die ja in ganz
besonderer Weise eine Herausforderung fir die Eltern darstellt.

Partnerschaftliche Malnahmen statt Strafen, Grenzen setzen, Loslassen und doch Halt geben, Verstéandnis,
Vereinbarungen statt Schlagen waren die Wege die aufgezeigt wurden. Erziehung fangt immer zuerst beim
Erziehenden an. Aber auch Fragen, wie mache ich was, waren einige der Themen. Frau Lissek erkléarte stets an
Hand von Beispielen, dadurch wurden die Inhalte leichter verstandlich und praktisch nachvollziehbar.
Anschliefend gab es Gelegenheit zu einer individuellen Fragenrunde und auch zu einem personlichen Gesprach
mit der Referentin.

Von den Zuhdrerinnen wurde der Wunsch geauBert Selbsthilfegruppen zu bilden, fir Mutter mit kleinen
Kindern und fiir Mutter mit Kindern in der Pubertat. Diese Gruppen sollen in der Tragerschaft des Bad
Nauheimer Selbsthilfevereins fiir gesunde Lebensstile und Lebenskultur - besser leben e.V. angeboten
werden. Leitung: Birgitta Lissek.

Bildung von Selbsthilfegruppen:

- Eltern starken Eltern -(fur Erziehende von Kleinkindern)-

- Bundnis fur Eltern -(fur Eltern von Kindern in der Pubertat)-

Teilnahme-Interessierte fur beide Selbsthilfegruppen melden sich bitte bei

Birgitta Lissek, Tel. 06035 / 920 833 oder 18 255

Wer findet den Usa-Spunk?

Bach-Safari fir unsere Kinder von 6 bis 11 Jahren!
In Kooperation mit dem WUZ laden wir alle neugierigen Kinder ein,
nachfolgenden Fragen auf den Grund zu gehen:

Welche wilden Tiere leben in der Usa?
Kann Wasser denken?

Was haben Nordpol und Wetterau gemeinsam?

Daneben gibt es genligend Zeit zum Spielen, Bauen und Experimentieren. Fiir
ein gesundes, leckeres Mittagessen wird gesorgt.

Betreuung durch Gabriele Skrock, Natur- und Umweltpédagogin und Christel
Gortler, Meditationslehrerin.

Treffpunkt: Mittwoch, 19.10.05 am Parkplatz Frauenwaldschule Niedermérlen,
Dauer: 09.30 bis 17.00 Uhr, Kosten 5,- EUR

Anmeldung fir Safari-Teilnehmer: Gabi Skrock 06002-930 421
Mail: skrock@praxis-natur.com

Zweiter Sommer-Ausflug fur unsere Mitglieder!
Auf den Spuren von Nahrungsqualitat




SHV besser leben eV unternahm Exkursion auf den Dottenfelder Hof - 18.06.2005

Auf Grund von Zeitmangel haben sich unser Lebensstil und unsere Nahrungsgewohnheiten grundlegend
geandert. Haufig greift man zu Fertiggerichten oder Fast-Food, deren Néhrstoffgehalte durch die
Verarbeltung und Haltbarmachung sehr gering sind. So ein Speiseplan ist haufig einseitig, fett- und

4 zuckerreich. Frische Kost und Vollkornprodukte fehlen oftmals ganz.
Weiterhin nehmen durch den langen Transport vom Erntegebiet
Uiber den Grohandel zum Supermarkt, als auch durch langere
Lagerzeiten zu Hause die Nahrstoffgehalte der Lebensmittel
standig ab. Vitamine sind lichtscheu und warmeempfindlich.

Aber nicht nur die Inhaltsstoffe der Lebensmittel werden als
wichtig erachtet, sondern auch die Krafte, die zur Bildung des
Produktes gefuhrt haben. In erster Linie sind dies die
Lebensenergien von Pflanze und Tier, aber auch die, die durch den
TGy o g . Menschen auf das Lebensmittel durch Verarbeltung und
m{? h * GG : ';_-_i-'t'-: T .e.r,,—.u-: ~ Zubereitung eingewirkt
S R S B LA | 1 Die Planzen
und Tiere pragen nach ihrer Lebensweise unterschiedliche innere
Krafte aus. Dazu gehdren Umweltbedingungen, Pflegemalnahmen
des Menschen, sowie bei Tieren die Haltungsbedingungen mit der
Madglichkeit von Bewegung und sozialen Kontakten. Entsprechend
dieser Nahrungsproduktion wirkt die Nahrung positiv oder negativ
auf den Menschen.

Im Rahmen unserer Vereinsziele und Aufgaben mdéchten wir den
Erhalt der naturgeméaBen Erndhrung aktiv unterstiitzen und
fordern. g !
Unter der fachlichen Leitung von Herrn Hollerbach trafen sich Mltglleder und Freunde des Verelns bei
strahlendblauem Himmel und sonnigen Temperaturen zu einer mehrstindigen Exkursion auf dem
Dottenfelderhof bei Bad Vilbel.

Hier leben, lernen und produzieren etwa 80 Menschen miteinander. Mitarbeiter, Prakti-kanten, Auszubildende,
Studenten des Jahreskurses der Landbauschule und allen voran die Familien der Griinderpioniere.

Seit 1968 wird der Dottenfelder Hof von einer Betriebsgemeinschaft nach einem der altesten dkologischen
Anbauverfahren, basierend auf der anthroposophischen
Lehre Rudolf Steiners, biologisch-dynamisch
bewirtschaftet.
Die 1980 zur Landwirtschaftsgemeinschaft erweiterte
. Dottenfelderhof KG arbeitet mit dem Ziel, Boden, Pflanzen
und Tiere zu einem in sich geschlossenen Betriebsorganismus
zu entwickeln.
¥ Die Einbringung von nichtlandwirtschaftlich gepragten
1 Fahigkeiten der Mitgesellschafter bildet die solide Basis fiir
" ein fruchtbares Zusammenspiel und die Vielfaltigkeit des

i Hofes, z.B. die hofeigene Kaserei.
Besonders die ausgekligelte Konzeption der Stallgestaltung
hat uns sehr beeindruckt, die Herr Hollerbach bei der
: : 4 % Fihrung durch die Stallungen erlauterte. Dadurch wird z.B.
ein tagllches Ausmisten uberflu55|g, stattdessen liefert der Mist die ndtige Dungergrundlage fir den Hof.
Auf dem Hof werden nicht mehr Tiere gehalten, als Flachen zum Futterbau zur Verfigung stehen. Trotz der
starken Nachfrage nach Eiern aus der Freilandhaltung wird deshalb die derzeitige Hiihnerhaltung von 600 auf
dem Hof nicht erweitert.
Vor allem die Kinder erfreuen sich beim Hofbesuch an den Schafen, Eseln, Pferden, Hasen, Bienen und sind ganz
fasziniert von den umherstolzierenden farbenprachtigen Pfauen.
Unser Rundgang fuhrte uns weiter zu den Getreidefeldern des Hofes. Hier erlauterte uns Herr Hollerbach,
dass - die langfristigen Fruchtfolgen (von 12 Jahren) von Getreide, Hackfrucht- und Futteranbau sowie dem




Einsatz des Tiefstallmistes als organischen Diinger und einer guten Bodenpflege die Garanten sind, eine hohe
Qualitat im Acker-, Obst- und Gemiseanbau zu erzielen. Qualitat, die man nicht nur sehen kann, sondern die
man auch schmeckt.

Im hofeigenen Backhaus werden in drei Holzdfen 42 Brot- und Brdtchensorten gebacken sowie in der
Konditorei Feinbackwaren, Torten und Kuchen in Demeter-Qualitét hergestellt - natiirlich ohne Backhilfsmittel.
Das Angebot der Ké&serei, in der neben der eigenen auch Milch anderer Demeterbetriebe verarbeit wird,
umfasst rund 15 verschiedene Schnitt- und Weich-kése, Frischkase, Butter und Joghurt. Einige
Kéasespezialitéaten erhielten zahlreiche Preise und Pramierungen.

Zum Abschluss unseres Besuches unternahmen wir einen Rundgang durch die momentan auf dem Hof
stattfindende Ausstellung ,Die Qualitat unserer Nahrung'. Auf 25 Tafeln werden die Themenkreise
Nahrungspflanzenzichtung und Qualitatsuntersuchung im Licht neuer Untersuchungsmethoden erldutert und
dargestellt.

! | , vy a'a Vo g d T el e
Die Faktoren wie Zichtungs- und Anbaumethode, Standort, Wetter oder Mensch schlagen sich im Leben des
Pflanzenorganismus nieder und wirken sich somit auf seine Qualitat als Nahrungsmittel aus. Die neuen
Methoden der Qualitatsbeurteilung kdnnen diese sichtbar machen und leisten auf diese Weise einen
bedeutenden Beitrag zur Verbesserung der menschlichen Erndhrung.
Nach dieser Flut von Informationen und Eindriicken lieBen wir die hochinteressante Fiihrung im Cafe des
Dottenfelderhofes ausklingen, wo wir uns gleich von der Qualitat einiger Produkte Uberzeugen konnten.
Als Erkenntnis nehmen wir mit nach Hause:

Der Wert unserer Nahrung liegt in ihrer Lebendigkeit
Ilhnen allen einen schdonen, goldenen
Herbstzauber

wunscht Thnen Thr Selbsthilfeverein fur
gesunde Lebensstile und Lebenskultur -
besser leben eV i

gemeinsam mit Birgitta Lissek, Christel
Gortler, Torsten Schroeder und Erika
Stein-Pfefferle --grufdt Sie herzlich

AuRerst beeindruckend:
links von uns das 6kologisch-dynamisch angebaute Demeter-Getreide - rechts von unserer
Gruppe das konventionell angebaute, kinstlich kurz gehaltene Getreide.



