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Ansteckend und der Gesundheit férderlich
Lach doch mal — Privention zum Nulltarif

Die Lachyoga-Lehrerinnen Christine Burk und Petra Hellmeck hatten die Baume im Bad Nauheimer
Siidpark mit lachenden Luftballons und Smileys geschmiickt.

Lachyoga - Entspannung iiber Atmung,
Lachen und Meditation

Strahlender Sonnenschein, Vogelgezwit-
scher und herzéffnendes Lachen erfiillten
den Siidpark am Sonntag. Die Zwerchfelle
hiipften, der Lachyogaruf: ,,Ho-ho-ha-
ha-ha" begleitet vom Héndeklatschen
erklang, es ging kreuz und quer tiber den
Rasen und alle steckten sich gegenseitig
an mit ihrem Lachen. , Die einzige gesun-
de Ansteckungsart” hatte HR 1 in seiner
Sendung zum Weltlachtag morgens im
Radio verkiindet. Die Lachyogaleiterinnen
Petra Hellmeck und Christine Burk vom
Naturheilverein und Stefi Amend vom
Kneippverein begrifiten eine ca. 25-kop-
fige lachwillige Gruppe im Stdpark. Ein
teilnehmendes Ehepaar reiste sogar von
Grunberg her an: ,,Es hat sich gelohnt!*
meinten beide nach der die Lachyoga-
stunde abschlieRenden Baummeditati-
on ,Welche praventive Mafinahme ist

so kostengiinstig und effektiv wie zwei

bis drei ca. 20 miniitige Sequenzen mit
Lachyogatibungen?*, meinte Frau Hell-
meck. Im Alltag brichten es Erwachsene
nur auf schlappe 15 Lacher téglich — bei
Kindern seien es etwa 400. ,Lachen ist die
beste Medizin“ heifdt es im Volksmund.

Wissenschaftliche Untersuchungen haben
das inzwischen auch nachgewiesen:
Lachen entspannt, senkt den Blutdruck,
bringt den Kreislauf auf Touren, regt
Immunsystem und Verdauung an. Beim
Lachen werden Hormone ausgeschiittet,
die das Schmerzempfinden dimpfen
kénnen. ,,Ich habe meine Schmerzen gar
nicht mehr gespiirt,” freute sich eine der
teilnehmenden Damen. Einer der Herren
hatte extra vorher gegoogelt, konnte alles
bestitigen, was die beiden Leiterinnen zu
Beginn ausfithrten, er hatte sogar schon
gelesen, dass ein Bleistift quer im Mund
dem Hirn vorgaukelt, man sei gliicklich
und es so die passenden Hormone aus-
schiittet. Eine andere meinte dann: , Sollte
man mal machen, wenn der Chef mit
einem reden will" Seit 2011 wird Lachyo-
ga beim Naturheilverein angeboten.

Petra Hellmeck

Der ,Welt-Lachtag* wird jihrlich am ersten
Sonntag im Mai begangen, die Idee stammt
aus der Yoga-Lachbewegung. Der Gedenktag
wurde 1998 von Madan Kataria ins Leben
gerufen, die zentrale Botschaft zum 20jih-
rigen Jubildum lautet ,Weltfrieden durch
Lachen".

Firderungswerte Initiativen

Anfang Mai gelangte
eine bemerkenswer-
te Initiative in die
Offentlichkeit: Uber
2000 Arzte, darunter
viele Kinder-Fachirz-
te, Diabetologen und

Medizinprofessoren forderten in einem
+Offenen Brief" die Bundesregierung
auf, endlich ernst zu machen mit der
Pravention von Fettleibigkeit, Diabetes
und anderen chronischen Krankheiten.
Initiiert wurde die Aktion vom Berufs-
verband der Kinder- und Jugendarzte,
der Deutschen Diabetesgesellschaft und
der Verbraucherorganisation Foodwatch.

Die Forderungen beziehen sich auf
eine verstindliche Lebensmittelkenn-
zeichnung, Beschriankung der an Kinder
gerichteten Lebensmittelwerbung, um
Standards gesunder Schul- und Kitaver-
pflegung und Besteuerung von gesiifiten
Getrinken, wie sie die WHO bereits
fordert.

,»Als Kinderirzte werden wir heute
mit Krankheiten konfrontiert, die ich in
meiner Weiterbildung nie gesehen habe:
Altersdiabetes, hoher Blutdruck, Mus-
kel- und Skeletterkrankungen, die auf
Ubergewicht zuriickgehen®, konstatierte
Thomas Fischbach, Prisident des Berufs-
verbandes der Kinder- und Jugendarzte.
,Wir haben die Geduld verloren®, kriti-
sierte er die Untitigkeit der Politik.

Dem Inhalt und Ziel dieser Initiative
kénnen wir Naturheilkundler voll zu-
stimmen. Dartiber hinaus wird es héchs-
te Zeit, dass wir uns ebenso éffentlich
fiir die Privention und Heilverfahren der
Naturheilkunde stark machen. Die For-
derung des Wissens, die Vielfalt seridser
Therapien und der ungehinderte Zugang
hat eine enorme soziale und wirtschaftli-
che Dimension fiir den Einzelnen wie fiir
die gesamte Gesellschaft. Dazu braucht
es ein Biindnis engagierter Partner.

Alois Sauer, DNB-Priisident
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Aus den Vereinen

NHV Weserhergland

.Keine Zeit!“ - Atempausen im
Leitalter der Beschieunigung

Dr. Matthias Jung, Gestalttherapeut am
,,Dr. Max-Otto-Bruker-Haus" in Lahnstein,
bekannter Referent und Autor von iiber 60
Biichern nahm die Zuhérer im Hamelner
Hefehof mit auf eine temperamentvolle
Reise durch unsere Moderne, in der der
Schlachtruf , Keine Zeit!" zum guten Ton
gehort.

Dr. Jung
machte auf
anschauliche
Weise deutlich,
wie sich die
Lebenseinstel-
lung ,,Keine
Zeit!” auf die
Menschen
heute auswirkt.
Nicht nur ist
der ,,Burnout”
als Ausdruck der Zeitnot eine der hiufigs-
ten Erkrankungen der letzten Jahre, auch
unser Lebensgliick geht im Zeitmangel
verloren. Ist man heute noch von Herzen
gliicklich? Oder sagt man eher , Eigentlich
geht es mir ganz gut“? Werden wir uns am
Lebensende dariiber drgern, dass wir nicht
genug Zeit im Biiro verbracht haben?

Matthias Jung erlduterte an Beispielen
aus seiner therapeutischen Praxis, wie
wichtig es fiir die Menschen ist Zeit zu
haben: Zeit fir Beziehungen, Gespriche,
fur Spiele, fir Lesen und Lernen, und auch
genug Zeit fiir die Liebe,

Doch warum lassen sich immer mehr

Menschen ohne Atempausen durch's
Leben jagen? Dr. Jung sieht als Ursachen
typische psychische Strukturen, die

durch unsere Erziehung noch gefordert
wurden: Das Helfersyndrom (Wer soll es
denn machen, wenn nicht ich?) und den
Minderwertigkeitskomplex (Ich werde nur
geliebt, wenn ich genug leiste.)

Als Hauptgrund fiir die ungeheure Het-
ze der heutigen Zeit sieht Dr. Jung aber die
digitalen Medien, die er als ,gewaltigen
Zerstreuungsapparat” bezeichnet. Nie-
mand muss sich mehr mit Dingen intensiv
auseinandersetzen, sich anstrengen und
bemiihen. Immer ist die Mdglichkeit der
Unterhaltung und Zerstreuung da, und so
verbringen viele Menschen heute einen
Grofiteil ihrer wachen Zeit im Internet.
Dabei kommen sie sich, so Matthias Jung,
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»selbst abhanden®, das Gehirn kann sich
nicht mehr erholen und die Folgen sind
Schlafstérungen und Erkrankungen bis
hin zum Burnout.

Doch warum begeben sich die Men-
schen heute in eine solche Mafilosigkeit?
Dr. Matthias Jung erlduterte dafiir zwei
Ursachen. Durch die Messbarkeit der
Zeit — im 16. Jahrhundert gab es die ersten
Kirchturmuhren — und der sich zu einer
Arbeitsteiligkeit hin verindernden Welt
konnten die Menschen nicht mehr dem
Rhythmus der Natur folgen, sondern
mussten ihre Arbeitszeit und damit ihre
Lebenszeit wie eine Ware verkaufen. In
einer christlich gepragten Welt lebten die
Menschen auf das Jenseits hin, das eigent-
liche ,,ewige” Leben kam nach dem Tod.

In einer sikularisierten Gesellschaft
wie der unseren fehlt dieser Glaube, damit
wird die Lebenszeit knapp, ein Danach
gibt es nicht. Die Menschen geraten
dadurch in einen ungeheuren Druck, alles
erleben zu miissen und nichts verpassen
zu diirfen, nicht zuletzt, weil sie den
Gedanken an die eigene Endlichkeit nicht
ertragen konnen.

Dr. Matthias Jung beendete seinen
Vortrag mit einem Zitat aus dem Gedicht
»Stufen” von Hermann Hesse: Des Lebens
Ruf an uns wird niemals enden...

Wohlan denn, Herz, nimm Abschied und

gesunde!

Astrid Sebastian, 2. Vors. NHV Weserbergland
Foto M. Jung: Rudolph Wedekind

NHV Moshach
Auf dem Weg zur Selhstliebe

Der Bestsellerautor und Lebensberater
Dipl.-Psychologe Robert Betz kam auf
Einladung des Naturheilvereins Mosbach
und Umgebung e. V. erneut nach Mosbach
und fiillte mit 430 Zuhérern den Groflen
Saal samt Empore der Alten Mélzerei.

Mit einem spielerischen Dialog zwi-
schen dem Vorsitzenden Rolf Ehrle und
der Beiritin Cornelia Schulz, die wiede-
rum diesen Abend organisierte, wurde
der Naturheilverein mit seinem Motto
~des bewussten Lebens, der gesunden
Erndhrung und dem natiirlichen Heilen"
vorgestellt und die Gedanken zum Thema
Selbstliebe erwihnt. Betz griff diesen
Einstieg auf mit einem Riickblick auf die
Geschichte und seinen eigenen Lebens-
weg. Frither sei die Selbstliebe noch als
Stinde verpint worden und oft werde sie
mit Narzissmus verwechselt. Der sich
»selbstliebende Mensch” gelte heute noch
als nicht ,normal“ und schere damit aus

den Reihen der anderen aus, die ihm aus
der eigenen Angst heraus den Riicken
zudrehen.

Schon als Kind werde man zum ,,Nor-
malmenschen® erzogen, welcher zuerst
fragt, was die Anderen, der Nachbar, die
Eltern, der Partner usw. denken. Man
lerne, den Erwartungen der Anderen zu
entsprechen, sich anzupassen, weil man auf
Anerkennung und Lob ausgerichtet sei, statt
auf die Wiinsche des Herzens zu héren.

Liebe man sich selbst oder wird man
zu einem, der andere , braucht” und laut
Betz dann eine ,Verbrauchergemeinschaft*
eingehe, die sich , gegenseitig verbrauche®.
Dies fithre dann irgendwann zu Verdruss,
Frust, Krankheit oder Trennung. Aber
auch wer sich selbst nicht liebe, kénne die
Liebe der/des Anderen nicht annehmen.
Betz wendet sich direkt an sein Publikum
und stellt Fragen, wie ,Was denke ich in
der Tiefe iiber mich selbst? Konkret: Bin
ich eine strahlende, mich selbst liebende
Frau bzw. bin ich ein begeisterter Mann?*,
+Was an dir hiltst du fiir zutiefst liebens-
wert?“ und er ermutigt, sich diesen Fragen
in der Stille zu stellen.

Wir alle hitten gelernt, uns zu verurtei-
len, uns schlecht zu machen, nicht gut mit
uns umzugehen, um uns im Gesamtgefiige
anzupassen. Selbstliebe sei fast etwas
~Peinliches®, doch jetzt sei es an der Zeit,
aus dem ,, Normalsein® in ein ,,Gliicklich-
sein” zu gehen. Aus der kindlichen Abhéin-
gigkeit (korperlich, emotional, mental und
finanziell) gelte es nun, sich selbst Liebe
und Anerkennung zu schenken. Betz sagt
deutlich, dass jeder seine ,Macht” nutzen
konne, um mit dieser Energie das Beste
aus seinem Leben zu machen.



So werde klar, dass die unzihligen
Gedanken jedes Einzelnen Einfluss auf
seine kérperliche und seelische Verfassung
nehmen. Das, was man {iber sich selbst
denke, strahle man aus und ziehe Entspre-
chendes an. Lobe ich mich selbst, schenke
ich mir selbst Liebe oder erwarte ich es

von anderen, wie gehe ich mit meiner
Vergangenheit um und nehme ich mein
inneres Kind an die Hand? Alles Fragen,
die sich der Mensch im mittleren Alter
stellen solle, um zu einem gliicklichen Le-
ben mit grofiter Freude zu kommen. Und
dies beginne schon beim morgendlichen
Erwachen. Betz ermutigt, sich Zeit zu neh-
men, um langsam wach zu werden. Frither
sprach man ein Morgengebet, heute kénne
der erste Gedanke Dankbarkeit fiir alles um
sich und fiir so vieles in der Welt zu sein.
Immer wieder sind es die Fragen an die
Zuhorer, die zum Nachdenken iiber das
Leben anregen, wachriitteln und in die
Tiefe gehen lassen. Aber auch mit einer
kurzen und langen Meditation fithrt er
in die Tiefe und jeden zu seinem inneren
Kind. Betz zeigte, dass das eigene Herz
der richtige Impulsgeber sei, ob sich etwas
stimmig anfiihle und ob man seine eigene
Wahrheit lebe.

Cornelia Schulz, NHV Mosbach

Die spirituelle Tradition der In-
kas - im Einklang mit der Natur

Hans-Martin Beck, seit 12 Jahren als
selbstindiger Coach und Trainer in Lei-
men, hat dem NHV Heidelberg an einem
sonnigen Mai-Abend einen spannenden
Einblick in die Kultur und Lebensweise
der Inkas gegeben. Das Thema hatte doch
viele Interessierte angezogen.

Viele Menschen in Europa verbinden
mit dem Volk der Inkas legenddre Orte wie

Machu Picchu oder gewaltige Reichtiimer
aus Gold und Silber. Weit weniger ist be-
kannt, dass die Inkas ein Reich mit etwa 15
Millionen Einwohnern geschaffen hatten,
das weder Hunger noch Armut kannte und
das grofier war als das Rémische Reich.
Der Schliissel zu dieser Leistung liegt
vermutlich in der einmaligen Mischung
aus pragmatischer Einstellung und leben-
diger Spiritualitit. Wichtige Grundlagen
davon finden sich beispielsweise in einem
Gesetz, das Boliviens Regierung 2010 er-
liefS und das als ,Gesetz der Mutter Erde®
bekannt ist: ,wivir bien®, in Wiirde und
Einklang mit der Natur leben.

Die Inkas gehen davon aus, dass wir
getragen sind von lebendiger Energie.
Alles im Universum lebt! Und alles hat
auch immer ménnliche und weibliche
Aspekte. Die grofie Mutter ,,Patchamama
oder Mama Patcha” ist die Erdmutter und
die Verbindung zur Materie. Der grofie
Vater ist die Verbindung zur Metaphysik.
Wir kénnen uns mit allem verbinden,
es kommt zum Austausch von Energie,
einem Kreislauf von Geben (Erhalten)
und Annehmen. Es gibt nichts Gutes oder
Schlechtes, nur Leichtes oder Schweres.
Die Losung sehen die Inkas in dem, dass
sie sich mit den Kriften der Natur ver-
binden und somit eine innere und duffere
Harmonie erzeugen.

Hans-Martin Beck gab einen Uberblick
iiber die spirituelle Tradition der Inkas und
ihrer Nachfahren, der Q’ero-Indianer aus
den Hochanden Perus. Er zeigte auf, wie
dieses Wissen Menschen auf der ganzen
Welt helfen kann, ihre Beziehung zu sich
selbst, zu anderen und zum grofien Ganzen
zu harmonisieren und zu verindern.

Einfache mentale Ubungen ermég-
lichten den Teilnehmern, Leichtigkeit zu
spiiren sowie einen neuen Blickwinkel auf
das Miteinander und das Leben zu er-
halten. Besonders beriihrt hat mich der

Gedanke vom Inka-Samen, den man auch
als ,,Erbtugend” bezeichnen kann, der von
Geburt an in jedem Menschen vorhanden
ist und der alle positiven Auspragungen
des Menschen enthilt. Das Leben wird
uns ohne Vorbehalte geschenkt und ist
an keinerlei Bedingungen gekniipft, man
muss weder rein sein noch sich reinigen
oder gut oder gar besser werden. Jeder
Mensch geniigt so, wie er ist! Die grofien
Dinge sind einfach!

So auch der Leitspruch des DNB: Der
Natur und dem Leben vertrauen!

Ursula Gieringer, NHV Heidelberg

NHG Stuttgart

Sommerliche Wasseranwen-
dungen selbstgemacht

Der gut besuchte
Workshop mit
der Arzthelferin
und Naturheil-
kundeberaterin
DNB® Dorothea
Endref! befasste
sich mit Sonne,
Hitze, Miicken,
geplagten Wan-
derfiiflen und mehr, die es zu lindern galt.

Vor dem praktischen Teil frischte die
Referentin das verlorene Wissen iiber
bewihrte Hausmittel auf und stellte
anhand vieler mitgebrachter Heilpflanzen
und Materialien deren Wirkungen speziell
in der warmen Jahreszeit vor: Wie helfen
unterschiedliche Wickel mit verschiede-
nen Zusitzen, was tun bei Sonnenbrand
und Blasen an den Fiiflen? Wie hilt man
erfolgreich Miicken fern und behandelt
Insektenstiche?

Im praktischen Teil ging es um die
Herstellung von Fuf3- und Vollbadzusit-
zen, Salz-/Olmischungen fiir Peeling und
Massagen, ein Miickenabwehrspray und
das korrekte Anlegen von Wickeln und
Umschldgen mit Zutaten in Bioqualitt.

Dank der Anschaulichkeit, der vielen
praktischen Beispiele und der frohlichen
Art der Referentin zogen die Teilneh-
merinnen viel Motivation und Nutzen aus
diesem frithsommerlichen Nachmittag.

Alois Sauer, NHG Stuttgart

PS: In der Seminargebiihr enthalten war der
beliebte DNB-Ratgeber ,,Wasser, Wickel und
Auflagen; der seit seinem Erscheinen 2008
bereits in der 8. bearbeiteten Auflage zur

Verfiigung steht.
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Was die DS-GVO fiir unsere Mitglieder und Vereine bedeutet
Der neue Datenschutz: Hilfe oder Hindernis?

Seit dem 25. Mai ist vieles anders beim
Umgang mit personenbezogenen Daten,
Oder sollte es zumindest sein — denn an
diesem Datum wurde die européische
Datenschutz-Grundverordnung fiir alle
verbindlich. Alle meint hier: Natiirlich
den Verbraucher, jedes Unternehmen aber
auch jeden Verein. Sie als Mitglied und/
oder Aktive/r in einem Naturheilverein
wissen wahrscheinlich, wie viel ehren-
amtliche Arbeit oft von wenigen Aktiven
geleistet wird. Nun kommen dazu noch
umfangreiche datenschutzrechtliche Auf-
lagen.

Um den Aufwand zu begrenzen, hat
sich der Deutsche Naturheilbund intensiv
mit der Thematik auseinandergesetzt
und ausfiihrliche Informationen und
Mustervorlagen fiir die angeschlossenen
Naturheilvereine ausgegeben. Und dabei
bleibt es nicht — es werden weitere Infor-
mationen zur kiinftigen Vorgehensweise
folgen und eventuelle Fragen kénnen ger-
ne an die Bundesgeschiftsstelle gerichtet
werden.

Was bedeutet die DS-GVO fiir unsere
Mitglieder?

In der neuen Datenschutz-Grundver-
ordnung dreht sich alles um die ,,perso-
nenbezogenen Daten®. Dazu zihlen neben
dem Namen, Adresse und Geburtsdatum
auch alle sonstigen Informationen, die
sich auf eine Person beziehen, also auch
die Telefonnummer, E-Mail-Adresse,

Datum des Vereinsbeitritts, persénliche
Interessen, etc. Um diese personenbezo-
genen Daten verarbeiten zu diirfen — also
z.B. erfassen, speichern, verwenden,
léschen — muss eine Rechtsgrundlage
gegeben sein. Bei einer Mitgliedschaft
im Verein ist die RechtméRigkeit der
Verarbeitung der Daten durch die Mit-
gliedschaft gegeben (Art. 6 Abs. 11lit.b
DS-GVO).

Das bedeutet, dass alle personen-
bezogenen Daten verarbeitet werden
diirfen, die notwendig sind, damit Sie
als Vereinsmitglied in den Genuss aller
Vereinsleistungen kommen, wie z.B.
Bezug der Verbandszeitschriften. Auch
Informationen iiber Vereinsveranstaltun-
gen diirfen den Mitgliedern zugesandt
werden. Hierfiir kommt DS-GVO Art. 6
Abs. 1lit. f) in Anwendung.

Bei allen weiterfithrenden personen-
bezogenen Daten, sowie bei Neumit-
gliedern, gibt es jedoch eine Informati-
onspflicht (Art. 13 DS-GVO). Auflerdem
ist die Einwilligung des Betroffenen
notwendig. Die Vereine und der Deutsche
Naturheilbund haben dafiir ausfiihrliche
Datenschutzerklidrungen, die Sie auch auf
den Webseiten einsehen kénnen. Beim
Deutschen Naturheilbund finden Sie die
Datenschutzerkldrung unter
www.naturheilbund.de

Sabine Neff, Leiterin der
DNB-Bundesgeschiiftsstelle

01. Sept. 2018 bis 12. Januar 2019

Die hegehrie Aushildung startet wieder im Herbst - hereits iiher 300 Absolventen!

Naturheilkunde-Berater/in DNB® — das Original

Diese drztlich zertifizierte Ausbildung
umfasst drei Wochenenden und Selbst-
lernphasen im Zeitrahmen von

ca. 4 Monaten.

Die Lehrgangsgebiihr inkl. umfangrei-
chem Material und Priifungstag betrigt
675 €. Forderung tiber Bildungspramie
unter bestimmten Voraussetzungen
moglich.

Ausfiihrliche Informationen unter
www.naturheilbund.de

oder direkt anfragen in der

DNB-Bundesgeschiftsstelle
Am Anger 70 + 75245 Neulingen
Tel. 07237/48 48 799 oder
info@naturheilbund.de
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Telefonsprechstunde

mit naturheilkundiichen Therapeuten

Es gibt viele Informationen iiber schul-
medizinische, aber nur wenige tiber natur-
heilkundliche Behandlungsméglichkeiten.
Die Telefonsprechstunde des DNB richtet
sich an Menschen, die eine unabhingige
und personliche Beratung zu medizini-
schen oder psychosomatischen Problemen
wiinschen.

Am Telefon sitzen erfahrene Heilprakti-
ker, Arzte und Fachirzte aus unseren
Vereinen bzw. dem wissenschaftlichen
Beirat. Diese telefonische Beratung ersetzt
jedoch nicht eine korperliche, medizini-
sche Untersuchung. Die Beratung ist fiir
Mitglieder kostenlos. Von Nichtmitgliedern
wird eine Spende erbeten.

Als Mitglied eines Naturheilvereins
melden Sie sich telefonisch bei der
Bundesgeschiftsstelle des Deutschen
Naturheilbundes zu den tiblichen Biiro-
zeiten unter Tel. 07237/4848-199 oder
schreiben Sie eine Mail an
dnb-sprechstunde@naturheilbund.de

Unsere Therapeuten rufen Sie mitt-
wochs zwischen 17 und 19 Uhr zuriick.

Am Therapeuten-Telefon im JULI ist:
4

Christian Hilse
Psychotherapeut und
Heilpraktiker
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