Inhaltsverzeichnis

2 -Willkommen in der Welt der selbstenfaltenden Selbstversorgung
2 -zehn Insider-Tipps

3 -Leitfaden fiir eine selbstentfaltende Selbstversorgung

3 -Die Permakulturelle Selbstversorgung

5 -wahre Selbstentfaltung

5 -natiirlicher Nahrung, frisch aus der Natur

7 -Baumblitter, die essbar sind



8 -Survival-Training und Selbstversorgung

9 -Leitfaden fiir die Fermentation von Gemiise
10 -Mietwohnung heraus Selbstversorgung

12 -Einkaufsgemeinschaft

13 -In unseren Permakulturkursen geht es darum
14 -Lagerung von Gemiise

16 -Die Pilzwanderung

17 -Krduterwanderung

19 -Wasser-Kreisldufen

21 -Bau eines Aktivkohle-Wasserfilters

22 -Schilfkkldranlagen

23 -eigenem Strom

24 -Verwendung von Weiden

24 -samenfestem Saatgut

25 -Solidarische Gemeinschaftsprojekte

26 -Der Humushiiter - Hiiter der Erde

27 -Webseiten, Biicher und Dokus

Meine Biicher und mehr...

Willkommen in der Welt der selbstenfaltenden
S elb stvers Orgung, wo wir unsere Bediirfnisse im Einklang mit der Natur und

unseren eigenen Fihigkeiten erfiillen. Unsere Vision ist es, ein harmonisches und nachhaltiges
Leben zu fiihren, indem wir uns von den Ressourcen der Erde inspirieren lassen und gleichzeitig
unsere eigenen Ressourcen nutzen.

In unserem selbstfaltenden System sind wir in der Lage, uns um unsere Grundbediirfnisse wie
Nahrung, Energie, Wasser und sogar Kleidung zu kiimmern, indem wir sie auf kreative und
regenerative Weise selbst produzieren. Unser Lebensraum ist ein lebendiges Okosystem, das darauf
ausgelegt ist, die natiirlichen Kreisldufe zu nutzen und zu fordern.

Unsere permakulturellen Gérten blithen mit einer Vielzahl von Obst, Gemiise, Krdutern und
essbaren Pflanzen, die wir sorgfiltig angebaut haben. Durch die Kombination von Kompostierung,
Mulchen und natiirlichen Schidlingsbekdmpfungsmethoden schaffen wir ein gesundes und



produktives Umfeld fiir das Pflanzenwachstum.

Unsere erneuerbaren Energiequellen, wie Solarenergie und Windkraft, liefern uns saubere Energie
fiir unsere Haushaltsgerite und Beleuchtung. Wir nutzen intelligente Energiespeichersysteme, um
Uberschiisse zu speichern und in Zeiten der Knappheit zu nutzen.

Das Wassermanagement in unserem System ist effizient und ressourcenschonend. Regenwasser
wird gesammelt und fiir die Bewisserung unserer Gérten genutzt. Grauwasser wird aufbereitet und
wiederverwendet, um den Wasserverbrauch zu minimieren.

Auch in Bezug auf Kleidung sind wir selbstversorgend. Durch das Erlernen von traditionellen
Handwerkskiinsten wie Weben, Nihen und Firben sind wir in der Lage, unsere eigenen Stoffe
herzustellen und Kleidung zu entwerfen, die unseren Bediirfnissen und Werten entspricht.

Unsere Gemeinschaft ist stark miteinander verbunden, und wir teilen unser Wissen und unsere
Erfahrungen, um den Erfolg und die Nachhaltigkeit unserer selbstfaltenden Selbstversorgung zu
gewihrleisten. Wir ermutigen andere, sich uns anzuschlieen, ihre Fihigkeiten zu entdecken und ihr
eigenes selbstfaltendes System zu schaffen.

Willkommen in einer Welt, in der wir unsere Umgebung respektieren, die Natur ehren und unsere
eigene Stérke als kreative und selbstversorgende Wesen entdecken. Lassen Sie uns gemeinsam die
Zukunft gestalten und eine selbstenfaltende Selbstversorgung erreichen.

mier sind Z€NN Insider —TlppS, die dir helfen konnen, deine Selbstversorgung zu

verbessern:

1. Priorititen setzen: Identifiziere die Bereiche deines Lebens, in denen du dich selbst besser
versorgen mochtest, wie zum Beispiel korperliche Gesundheit, geistiges Wohlbefinden oder
zwischenmenschliche Beziehungen, und setze klare Priorititen.

2. Selbstreflexion: Nimm dir regelméBig Zeit, um iiber deine Bediirfnisse, Wiinsche und Ziele
nachzudenken. Selbstreflexion hilft dir dabei, dich selbst besser kennenzulernen und
herauszufinden, was dir wirklich wichtig ist.

3. Gesunde Erndhrung: Achte auf eine ausgewogene Ernidhrung, die reich an néhrstoffreichen
Lebensmitteln wie Obst, Gemiise, Vollkornprodukten und magerem Protein ist. Trinke
ausreichend Wasser und reduziere den Konsum von verarbeiteten Lebensmitteln und Zucker.

4. RegelmiBige Bewegung: Finde eine Form der korperlichen Aktivitit, die dir Spafl macht,
und integriere sie regelmiBig in deinen Alltag. Das kann Sport, Yoga, Spazierginge oder
andere Aktivititen sein, die deine korperliche Fitness fordern.

5. Ausreichend Schlaf: Priorisiere ausreichenden und qualitativ hochwertigen Schlaf. Schaffe
eine entspannende Schlafumgebung, halte dich an einen festen Schlafrhythmus und
reduziere die Nutzung elektronischer Gerite vor dem Schlafengehen.

6. Stressbewiltigung: Entwickle gesunde Strategien zur Stressbewiltigung, wie z.B.
Meditation, Atemiibungen, Zeit fiir Hobbys oder das Schaffen eines harmonischen Umfelds.
Finde heraus, was fiir dich am besten funktioniert, um Stress abzubauen.

7. Selbstfiirsorge-Rituale: Integriere regelméfige Selbstfiirsorge-Rituale in deinen Alltag, wie
z.B. ein warmes Bad, Lesen eines Buches, Musik horen oder Zeit mit dir selbst verbringen.



Diese Rituale konnen dir helfen, dich zu entspannen und wieder aufzuladen.

8. Grenzen setzen: Lerne, deine eigenen Grenzen zu erkennen und zu respektieren. Sagen
"Nein" zu Dingen, die dir zu viel werden, und setze klare Grenzen in deinen
zwischenmenschlichen Beziehungen.

9. Soziale Unterstiitzung: Pflege positive Beziehungen und suche Unterstiitzung bei Freunden,
Familie oder anderen vertrauenswiirdigen Personen. Teile deine Gefiihle und Erfahrungen
und lass dich von anderen unterstiitzen.

10.Zeit fiir dich selbst: Plane bewusst Zeit fiir dich selbst ein, um deine Interessen, Hobbys und
Leidenschaften zu verfolgen. Nimm dir Zeit fiir Entspannung, Kreativitit und personliches
Wachstum.

Leitfaden fiir eine selbstentfaltende
Selbstversorgung

Schritt 1: Definiere deine Ziele und Vision

Bevor du mit der Planung deiner selbstentfaltenden Selbstversorgung beginnst, ist es wichtig, deine
Ziele und deine Vision zu definieren. Frage dich, warum du selbstversorgend sein mochtest und was
du erreichen mochtest. Mochtest du unabhéngiger von externen Ressourcen sein? Willst du
nachhaltiger und umweltfreundlicher leben? Indem du deine Ziele klar definierst, kannst du deine
Anstrengungen besser darauf ausrichten.

Schritt 2: Ermittle deine Ressourcen und Moglichkeiten

Analysiere deine aktuellen Ressourcen und Moglichkeiten. Untersuche deine Wohnsituation, den
verfiigbaren Platz, das Klima und die Bodenbeschaffenheit in deiner Region. Ermittle, welche
Ressourcen du bereits hast, wie zum Beispiel Land, Wasserquellen oder bereits vorhandene
Anbaumoglichkeiten. Bestimme auch deine zeitlichen und finanziellen Moglichkeiten, da die
Selbstversorgung ein gewisses Mal3 an Investitionen erfordern kann.

Schritt 3: Gartenplanung und -anbau

Der Garten spielt eine entscheidende Rolle bei der selbstentfaltenden Selbstversorgung. Plane
deinen Garten sorgfiltig, indem du die geeigneten Pflanzen fiir deine Region auswihlst.
Beriicksichtige dabei das Klima, die Bodenbeschaffenheit und den verfiigbaren Platz. Baue
Gemiise, Kriuter und Obst an, um deine Erndhrung zu bereichern. Betrachte auch alternative
Anbaumethoden wie vertikales Girtnern oder den Anbau in Gewéchshdusern, um die Ernteertrige
Zu maximieren.

Schritt 4: Tierhaltung

Wenn es deine Umsténde und dein Interesse erlauben, kannst du auch die Tierhaltung in Betracht
ziehen.

Schritt 5: Wasser- und Energieversorgung

Erforsche alternative Methoden zur Wassergewinnung und -speicherung.



Regenwassersammlungssysteme und Grauwassernutzung konnen eine nachhaltige Moglichkeit
sein, deinen Wasserbedarf zu decken. Betrachte auch die Nutzung erneuerbarer Energiequellen wie
Solarenergie oder Windkraft, um deinen Energiebedarf zu reduzieren.

Schritt 6: Lagerung und Konservierung

Um deine Selbstversorgung das ganze Jahr iiber aufrechtzuerhalten, ist es wichtig, iiber
Moglichkeiten zur Lagerung und Konservierung deiner Ernte nachzudenken. Erlerne Techniken wie
das Einmachen, Einfrieren, Trocknen oder Fermentieren von Lebensmitteln, um sie haltbar zu
machen. Schaffe auch ausreichend Lagerfldche fiir Vorrite und kiimmere dich um die richtige
Organisation und Rotation deiner Lebensmittel.

Schritt 7: Lerne nachhaltige Fahigkeiten

Eine selbstentfaltende Selbstversorgung erfordert auch das Erlernen nachhaltiger Fahigkeiten.
Erweitere dein Wissen und deine Féahigkeiten in den Bereichen Permakultur, Kompostierung,
natiirliche Schiadlingsbekdmpfung und nachhaltige Landwirtschaftstechniken. Lerne, wie man
Samen sammelt und ziichtet, um den Anbau von Nutzpflanzen fortzusetzen, und erlerne
grundlegende handwerkliche Fihigkeiten wie das Reparieren von Werkzeugen, das Bauen von
Gartenstrukturen oder das Herstellen von natiirlichen Reinigungs- und Pflegeprodukten.

Schritt 8: Gemeinschaftsaustausch

Betrachte die Moglichkeit des Austauschs und der Zusammenarbeit mit anderen Menschen in deiner
Gemeinschaft, die dhnliche Interessen an der Selbstversorgung haben. Du kannst Wissen,
Ressourcen und Fihigkeiten teilen, Samen tauschen oder gemeinsam Projekte umsetzen.
Gemeinschaftsgirten oder lokale Landwirtschaftskooperativen konnen groBartige Moglichkeiten
bieten, um voneinander zu lernen und sich gegenseitig zu unterstiitzen.

Schritt 9: Uberwache und passe an

Eine selbstentfaltende Selbstversorgung erfordert kontinuierliche Uberwachung und Anpassung.
Achte auf Veridnderungen in deinem Garten, beobachte das Wetter und die Pflanzenkrankheiten und
passe deine Anbaumethoden entsprechend an. Sei bereit, aus Fehlern zu lernen und neue Ansitze
auszuprobieren, um deine Selbstversorgung kontinuierlich zu verbessern.

Schritt 10: Geduld und Nachhaltigkeit

Selbstversorgung ist ein Prozess, der Zeit und Geduld erfordert. Sei realistisch in deinen
Erwartungen und akzeptiere, dass es Zeit braucht, um eine nachhaltige Selbstversorgung
aufzubauen. Halte dich an nachhaltige Prinzipien und handle im Einklang mit der Natur. Achte
darauf, Ressourcen zu schonen, Abfall zu reduzieren und einen nachhaltigen Lebensstil zu pflegen.

Denke daran, dass eine selbstentfaltende Selbstversorgung ein fortlaufender Prozess ist. Es ist
wichtig, offen fiir neue Ideen zu sein, weiter zu lernen und sich anzupassen. Mit Zeit, Engagement
und der richtigen Planung kannst du eine nachhaltige und selbstversorgende Lebensweise
erreichen.

Die Permakulturelle Selbstversorgung ist der Tanz zwischen

Mensch und Natur, bei dem wir lernen, im Einklang mit den Rhythmen des Lebens zu leben. Sie



erinnert uns daran, dass wir Teil eines groBeren 6kologischen Gefiiges sind und dass unser
Handeln Auswirkungen auf die gesamte Welt hat.

In der Permakultur lernen wir, mit der Natur zusammenzuarbeiten anstatt gegen sie zu kidmpfen.
Sie lehrt uns Demut und Respekt vor der Vielfalt des Lebens und eroffnet uns eine Fiille an
Moglichkeiten, nachhaltig und regenerativ zu handeln.

Doch die wahre Essenz der Permakulturellen Selbstversorgung liegt nicht nur in der Anwendung
von Techniken und Methoden, sondern in einem tieferen Verstédndnis unserer Beziehung zur Natur.
Sie fordert uns auf, unsere Rolle als Girtner des Lebens zu erkennen und Verantwortung fiir unsere
Entscheidungen und Handlungen zu tibernehmen.

Die Permakulturelle Selbstversorgung ist somit nicht nur ein Weg zu nachhaltiger
Nahrungsmittelproduktion, sondern auch ein Weg zu personlichem Wachstum und
Bewusstseinsentwicklung. Sie fordert uns auf, die Grenzen unseres Denkens und Handelns zu
erweitern und neue Wege des Zusammenlebens mit der Natur zu erkunden.

Indem wir uns mit der Permakulturellen Selbstversorgung beschiftigen, lernen wir, im Einklang
mit den Prinzipien der Natur zu leben. Wir erkennen, dass alles miteinander verbunden ist und dass
unsere Handlungen einen Einfluss auf das groere Ganze haben. Es ist ein Aufruf zur Achtsamkeit,
Kreativitdat und Zusammenarbeit, um eine nachhaltigere und resilientere Welt zu schaffen.

In diesem Sinne ist die Permakulturelle Selbstversorgung nicht nur ein Weg zu einem
nachhaltigen Lebensstil, sondern auch eine philosophische Haltung, die uns dazu inspiriert, mit
Liebe und Sorgfalt fiir die Erde und alle Lebewesen zu sorgen. Sie erdffnet uns die Moglichkeit,
nicht nur die Art und Weise, wie wir leben, zu verdandern, sondern auch unsere Beziehung zur
Natur und zu uns selbst zu transformieren.

pie Wahre Selb Stﬁntfaltung liegt in der bewussten Verbindung mit unserer

inneren Essenz und dem Streben nach Selbstversorgung. Indem wir uns selbst in allen Facetten
anerkennen und achten, kdnnen wir ein erfiilltes Leben fiihren. Es ist der Dialog zwischen unserem
Geist, unserem Korper und unserer Seele, der uns zu unserem wahren Potenzial fiihrt.

Sebstentfaltung erfordert Mut, denn sie bedeutet, die Komfortzone zu verlassen und sich auf die
Reise der Selbsterkenntnis zu begeben. Es ist ein kontinuierlicher Prozess des Wachsens, Lernens
und Entdeckens. Indem wir uns unseren Stiarken und Schwichen stellen, konnen wir uns selbst
tiefer verstehen und uns auf authentische Weise entfalten.

Selbstversorgung ist der Schliissel zur Erhaltung unserer physischen, geistigen und emotionalen
Gesundheit. Es bedeutet, sich selbst mit Liebe, Fiirsorge und Aufmerksamkeit zu behandeln. Dies
beinhaltet gesunde Erndhrung, regelméfige Bewegung, ausreichend Ruhe und die Pflege von
Beziehungen, die uns nihren. Indem wir uns um uns selbst kiimmern, schaffen wir ein solides
Fundament, auf dem wir unsere Traume und Ziele aufbauen konnen.

In der selbstentfaltenden Selbstversorgung liegt auch die Bedeutung des Gleichgewichts. Es geht
darum, eine harmonische Verbindung zwischen unseren individuellen Bediirfnissen und den
Bediirfnissen unserer Umwelt herzustellen. Wenn wir in Einklang mit der Natur und den
Menschen um uns herum leben, schaffen wir ein nachhaltiges Miteinander, das uns alle unterstiitzt
und bereichert.

Letztendlich ist Selbstentfaltung und Selbstversorgung ein lebenslanger Prozess. Es erfordert



Achtsamkeit, Geduld und die Bereitschaft, uns stindig weiterzuentwickeln. Indem wir uns selbst
erlauben, zu wachsen und uns zu entfalten, werden wir zu einer Quelle des Lichts und der
Inspiration fiir uns selbst und andere. Also lass uns den Mut haben, unsere eigene Geschichte zu
schreiben und unser eigenes Gliick zu finden.

Die Philosophie eines natiirlichen Lebens mit natﬁﬂicher Nahr ung ) fr iSCh

aus der Natur, wird oft mit dem Begriff "Wildnahrung" oder "Wild Food" in

Verbindung gebracht. Diese Philosophie basiert auf dem Konzept, dass wir uns auf natiirliche und
unverarbeitete Lebensmittel aus der Umwelt um uns herum konzentrieren sollten, anstatt auf
industriell hergestellte Produkte.

Die Idee hinter einer solchen Lebensweise ist es, eine stirkere Verbindung zur Natur herzustellen,
die Vielfalt und Néhrstoffdichte wilder Pflanzen zu nutzen und sich von frischen und
unverfilschten Lebensmitteln zu erndhren. Es beinhaltet oft das Sammeln von essbaren Pflanzen,
Beeren, Pilzen, Niussen.

Die Philosophie des natiirlichen Lebens mit natiirlicher Nahrung kann verschiedene Aspekte
umfassen, wie die Betonung einer nachhaltigen Ernihrung, die Nutzung der saisonalen
Verfiigbarkeit von Nahrungsmitteln, den Respekt vor der Natur und die Forderung einer gesunden
und ausgewogenen Erndhrung.

Es ist wichtig zu beachten, dass das Sammeln von Wildnahrung und das Essen aus der Natur eine
gewisse Expertise erfordert. Es ist wichtig, die Pflanzen genau zu identifizieren, um
sicherzustellen, dass sie essbar und nicht giftig sind. Zusitzlich ist es wichtig, die Umwelt und die
natiirlichen Ressourcen zu respektieren und nachhaltige Sammelpraktiken zu befolgen.

Die Philosophie eines natiirlichen Lebens mit natiirlicher Nahrung kann eine personliche
Entscheidung sein, die auf einer tiefen Verbundenheit zur Natur und dem Wunsch basiert, eine
gesunde und nachhaltige Lebensweise zu pflegen.

Friihling:

Barlauch: Eine aromatische Pflanze mit knoblauchihnlichem Geschmack, die in Wildern
wichst und fiir Salate, Suppen oder Pesto verwendet werden kann.

Lowenzahn: Die jungen Blitter und Bliiten des Lowenzahns konnen zu Salaten
hinzugefiigt werden. Die Bliitenblitter konnen auch zur Herstellung von Lowenzahnhonig
verwendet werden.

Rhabarber: Die siduerlichen Stingel des Rhabarbers werden in Desserts, Kuchen und
Kompotten verwendet.

Giersch: Giersch ist ein Wildgemiise mit leicht scharfem Geschmack, das im Friihling
sprieB3t. Die jungen Blitter konnen in Salaten oder als Spinatersatz verwendet werden.



- Sauerampfer: Sauerampfer hat einen sauren Geschmack und wird hiufig fiir Suppen oder
Sofen verwendet. Die jungen Blitter sind im Friihling besonders zart.

Sommer:

+ Erdbeeren: Siile und saftige Erdbeeren sind ein beliebtes Sommerobst und koénnen frisch
verzehrt oder zu Marmeladen, Torten und Eis verarbeitet werden.

- Schwarze Johannisbeeren: Diese saftigen Beeren eignen sich gut fiir Marmeladen, Séfte
oder zum Backen von Kuchen.

- Himbeeren: Himbeeren sind im Sommer reif und wachsen hiufig in Waldgebieten. Sie
konnen frisch verzehrt oder fiir Desserts, Marmeladen und Sifte verwendet werden.

. Brombeeren: Ahnlich wie Himbeeren sind Brombeeren im Sommer reichlich vorhanden
und konnen direkt vom Strauch gepfliickt oder in verschiedenen Rezepten verwendet
werden.

- Waldpilze: Je nach Wetterbedingungen kdnnen im Sommer verschiedene essbare Pilze im
Wald wachsen, wie beispielsweise Pfifferlinge, Steinpilze oder Maronenrohrlinge. Es ist
jedoch wichtig, sich mit Pilzen gut auszukennen, da einige giftig sein konnen.

Herbst:

Apfel: Deutschland ist bekannt fiir seine vielen Apfelsorten. Apfel konnen frisch gegessen
oder zu Kompott, Saft oder Kuchen verarbeitet werden.

Birnen: Saftige Birnen sind im Herbst reif und konnen roh gegessen oder zu Desserts und
Konserven verarbeitet werden.

Pilze: In den Herbstmonaten sprielen verschiedene essbare Pilzarten in den Wildern
Deutschlands. Es ist wichtig, Pilze nur zu sammeln, wenn man sich sicher ist, welche
essbar sind.

. Eberesche: Die leuchtend roten Beeren der Eberesche sind im Herbst essbar und konnen
zu Marmelade oder Likor verarbeitet werden.

- Bucheckern: Bucheckern sind die Samen der Buche und kénnen im Herbst gesammelt
werden. Sie sind essbar und kdnnen gerdstet oder gemahlen werden, um Mehl herzustellen.

Winter:

- QGriinkohl: Dieses winterharte Gemiise ist in Norddeutschland besonders beliebt. Es wird
oft zu einem deftigen Eintopf gekocht und mit Kartoffeln serviert.

- Hagebutten: Die roten Friichte der Hagebutte sind reich an Vitamin C und kdnnen zu
Marmelade, Tee oder Suppen verarbeitet werden.

- Feldsalat: Feldsalat ist ein winterhartes Blattgemiise, das in Salaten oder als Beilage
verwendet werden kann.



Nadelbaum-Triebe: Im Winter konnen die jungen Triebe von Nadelbdaumen wie Tanne,
Fichte oder Kiefer geerntet werden. Sie enthalten Vitamin C und konnen zur Zubereitung
von Tee verwendet werden.

Vogelbeeren: Obwohl Vogelbeeren roh giftig sind, konnen sie nach Frost im Winter
verzehrt werden, da dies die Giftstoffe abbaut. Sie konnen zu Marmelade oder Gelee
verarbeitet werden.

Wildkrauter: Einige winterharte Wildkrduter wie Vogelmiere oder Gidnsebliimchen sind
auch im Winter essbar und konnen in Salaten oder als Garnierung verwendet werden.

In Deutschland gibt es mehrere B aumbléittel‘, dle eSSbar Sind. Hier sind

einige Sorten, die oft empfohlen werden:

Linde (Tilia): Die jungen Blétter der Linde sind zart und haben einen milden, leicht
stiBlichen Geschmack. Sie konnen roh in Salaten verwendet oder gediinstet und als
Gemiisebeilage serviert werden.

Buche (Fagus): Die jungen Blitter der Buche sind zart und haben einen milden, leicht
nussigen Geschmack. Sie eignen sich gut fiir Salate oder als Garnierung fiir verschiedene
Gerichte.

Birke (Betula): Die jungen Blitter der Birke haben einen leicht bitteren Geschmack, dhnlich
wie Rucola. Sie konnen in Salaten oder als Zutat in grilnen Smoothies verwendet werden.

Ahorn (Acer): Die jungen Blitter einiger Ahornarten wie dem Spitzahorn (Acer
platanoides) sind essbar. Sie haben einen leicht siiBen Geschmack und kénnen roh in
Salaten oder als Zutat in griinen Smoothies verwendet werden.

Eiche (Quercus): Die jungen Blitter einiger Eichenarten wie der Stieleiche (Quercus robur)
konnen roh oder gekocht gegessen werden. Sie haben einen leicht sduerlichen Geschmack
und konnen in Salaten oder als Gemiisebeilage verwendet werden.

Kastanie (Castanea): Die jungen Blitter der Esskastanie (Castanea sativa) sind essbar. Sie
haben einen milden Geschmack und konnen roh in Salaten verwendet oder gekocht und als
Gemiisebeilage serviert werden.

Esche (Fraxinus): Die jungen Blitter der Esche sind essbar und haben einen leicht bitteren
Geschmack. Sie konnen roh in Salaten verwendet oder gekocht und als Gemiisebeilage
serviert werden.

Haselnuss (Corylus): Die jungen Blitter der Haselnuss sind essbar und haben einen milden,
leicht siiBlichen Geschmack. Sie konnen roh in Salaten verwendet oder gediinstet und als
Gemiisebeilage serviert werden.



Survival-Training und Selbstversorgung sind zwei Konzepte.

die eng miteinander verbunden sind und eine interessante philosophische Perspektive bieten
konnen.

Survival-Training bezieht sich auf das Erlernen von Fihigkeiten und Techniken, die erforderlich
sind, um in widrigen Umstéinden oder in der Wildnis zu iiberleben. Es beinhaltet oft den Erwerb
von Kenntnissen iiber Nahrungssuche, Feuerentfachung, Orientierung, Erste Hilfe und den
Umgang mit verschiedenen Werkzeugen. Das Training zielt darauf ab, das Bewusstsein fiir die
eigenen Fahigkeiten und Grenzen zu schirfen und eine gewisse Unabhéngigkeit von modernen
Annehmlichkeiten zu entwickeln.

Selbstversorgung bezieht sich auf die Fihigkeit, sich selbst mit den grundlegenden Bediirfnissen
des Lebens zu versorgen, wie Nahrung, Wasser, Unterkunft und Energie. Selbstversorger sind oft
bestrebt, ihre Abhingigkeit von externen Ressourcen zu reduzieren und nachhaltige Praktiken
anzuwenden. Dies kann den Anbau von Lebensmitteln, die Nutzung erneuerbarer Energien oder
die Umsetzung recyclingbasierter Systeme umfassen. Selbstversorgung fordert ein tieferes
Verstindnis der natiirlichen Zusammenhinge und eine bewusstere Lebensweise.

Von einer philosophischen Perspektive aus betrachtet, konnen Survival-Training und
Selbstversorgung eine Reflexion iiber unsere Beziehung zur Natur, unsere Abhéngigkeit von
modernen Annehmlichkeiten und unsere Fahigkeit, selbststindig zu sein, anregen. Diese Konzepte
konnen uns dazu bringen, liber die grundlegenden Bediirfnisse des Lebens und den Einfluss
unserer Entscheidungen auf die Umwelt nachzudenken.

Ein philosophischer Ansatz kénnte darin bestehen, die Werte der Einfachheit, Nachhaltigkeit und
Autonomie zu erforschen. Es konnte bedeuten, unsere Verbindung zur Natur wiederherzustellen
und uns bewusster zu machen, wie wir mit den begrenzten Ressourcen unseres Planeten umgehen.
Es konnte auch bedeuten, die Grenzen des individuellen Selbst und des kollektiven Wohlergehens
zu erkunden und dariiber nachzudenken, wie unsere Handlungen sich auf andere und zukiinftige
Generationen auswirken.

Letztendlich konnen Survival-Training und Selbstversorgung als Werkzeuge dienen, um uns dabei
zu unterstiitzen, unsere Fahigkeiten zu entwickeln, unsere Abhéngigkeit von du3eren Umstdnden
zu verringern und eine tiefere Verbindung zur Natur und zu uns selbst herzustellen. Durch eine
philosophische Betrachtung dieser Konzepte konnen wir unser Verstindnis von Nachhaltigkeit,
Autonomie und unserem Platz in der Welt erweitern.

Es gibt mehrere Griinde, warum es sich lohnt, an Survival-Training als Selbstversorger
teilzunehmen. Hier sind einige Vorteile:

1. Unabhingigkeit: Als Selbstversorger kannst du lernen, dich selbst zu versorgen und
unabhingig von externen Ressourcen zu sein. Du wirst Fahigkeiten entwickeln, um Essen
zu finden, Wasser zu filtern und Unterkiinfte zu bauen. Dieses Wissen kann in
Krisensituationen oder bei Outdoor-Abenteuern von unschétzbarem Wert sein.

2. Notfallvorsorge: Survival-Training hilft dir, dich auf Notfille vorzubereiten.
Unvorhergesehene Ereignisse wie Naturkatastrophen, Stromausfille oder andere Krisen
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kénnf:n dazu fiihren, dass du voriibergehend auf dich allein gestellt bist. Durch das Erlernen
von Uberlebensfahigkeiten kannst du besser auf solche Situationen reagieren und dich
selbst und deine Familie schiitzen.

3. Naturndhe und Wertschitzung: Indem du lernst, in der Natur zu iiberleben, wirst du ein
tieferes Verstdndnis und eine grolere Wertschitzung fiir die Umwelt entwickeln. Du wirst
lernen, Ressourcen zu nutzen, ohne sie zu erschopfen, und lernst, wie wichtig es ist, im
Einklang mit der Natur zu leben.

4. Starkung der Fahigkeiten: Survival-Training verbessert deine korperlichen und mentalen
Fihigkeiten. Du wirst lernen, Herausforderungen zu meistern, Angste zu iiberwinden und
unter Druck klare Entscheidungen zu treffen. Diese Fiahigkeiten sind nicht nur im
Uberlebenskontext, sondern auch im Alltag niitzlich.

5. Gemeinschaft und Austausch: Survival-Training bietet die Moglichkeit, Gleichgesinnte zu
treffen und sich mit anderen Selbstversorgern auszutauschen. Du kannst von den
Erfahrungen anderer lernen, Techniken teilen und in einer Gemeinschaft von Menschen
sein, die dhnliche Interessen haben.

Leitfaden fiir die Fermentation von Gemiise

Einfiihrung: Die Fermentation von Gemiise ist eine uralte Methode, um Gemiise haltbar zu machen
und gleichzeitig den Geschmack zu verbessern. Durch die Zugabe von Salz entstehen natiirliche
Milchsdurebakterien, die das Gemiise fermentieren und es reich an probiotischen Kulturen machen.
Dieser Leitfaden soll Ihnen helfen, den Prozess der Gemiisefermentation zu verstehen und Ihnen
Schritt fiir Schritt Anweisungen geben, wie Sie Thr eigenes fermentiertes Gemiise herstellen konnen.

Schritt 1: Auswahl des Gemiises Wihlen Sie frisches Gemiise von hoher Qualitit aus. Beliebte
Gemiisesorten fiir die Fermentation sind Kohl, Karotten, Gurken, Radieschen, Paprika und Sellerie.
Achten Sie darauf, das Gemiise griindlich zu waschen und alle beschéddigten oder faulen Teile zu
entfernen.

Schritt 2: Vorbereitung des Gemiises Schneiden Sie das Gemiise in gleichméfige Stiicke oder
Streifen. Die GroBe hingt von Thren Vorlieben ab. Einige Menschen bevorzugen fein geschnittenes
Gemiise, wihrend andere grofere Stiicke mogen. Sie konnen das Gemiise auch raspeln oder in
diinne Scheiben schneiden.

Schritt 3: Salzlake herstellen Die Salzlake ist wichtig, um den Fermentationsprozess zu starten und
das Gemiise vor schiddlichen Bakterien zu schiitzen. Mischen Sie 1-2 Essloffel Salz pro Liter
Wasser, um eine Salzlake herzustellen. Verwenden Sie Meersalz oder unjodiertes Salz, da jodiertes
Salz die Fermentation beeintridchtigen kann.

Schritt 4: Gemiise fermentieren Geben Sie das vorbereitete Gemiise in ein Glas oder einen
Fermentationsbehilter. GieBen Sie die Salzlake iiber das Gemiise, so dass es vollstindig bedeckt ist.
Lassen Sie dabei etwas Platz an der Spitze des Behilters, da das Gemiise wihrend der Fermentation
leicht aufsteigen kann. Sie konnen das Gemiise mit einem Gewicht oder einem eingelegten
Krautblatt beschweren, um sicherzustellen, dass es unter der Salzlake bleibt.

Schritt 5: Fermentation und Lagerung Decken Sie das Glas oder den Behilter mit einem sauberen
Tuch oder einem Deckel ab, der leicht beliiftet ist, um den Géarungsprozess zu ermoglichen. Lagern
Sie das fermentierte Gemiise bei Raumtemperatur an einem dunklen Ort, zum Beispiel in einem
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Schrank oder einer Speisekammer. Lassen Sie das Gemiise fiir 1-4 Wochen fermentieren, je nach
Geschmacksvorlieben. Wihrend der Fermentation bilden sich Blidschen, und der Geschmack des
Gemiises entwickelt sich allméhlich.

Schritt 6: Verkostung und Lagerung im Kiihlschrank Nach der gewiinschten Fermentationszeit
konnen Sie das Gemiise probieren. Wenn es Thren Vorlieben entspricht, knnen Sie es im
Kiihlschrank lagern, um den Ferment

Die Entscheidung, aus einer MietWOhnung her dus
S eletVerS Ol‘gung zu starten, kann auf mehreren philosophischen Prinzipien

basieren. Eines dieser Prinzipien ist die Idee der Autonomie. Autonomie bezieht sich auf die
Fihigkeit, unabhédngig zu handeln und selbstbestimmt Entscheidungen zu treffen. Indem man sich
fiir die Selbstversorgung entscheidet, nimmt man aktiv die Kontrolle iiber sein eigenes Leben und
seine Bediirfnisse in die Hand. Anstatt von dueren Einfliissen und Marktmechanismen abhéngig
zu sein, strebt man danach, seine eigenen Lebensgrundlagen zu schaffen und sich unabhingig von
anderen zu machen.

Ein weiteres philosophisches Prinzip, das hier relevant ist, ist das Streben nach Einfachheit und
Nachhaltigkeit. Indem man selbst anbaut und sich um seine Grundbediirfnisse kiimmert, reduziert
man seine Abhédngigkeit von der Konsumgesellschaft und den damit verbundenen negativen
Auswirkungen auf die Umwelt. Selbstversorgung ermdglicht es, Ressourcen effizienter zu nutzen,
Abfall zu reduzieren und einen bewussteren, nachhaltigeren Lebensstil zu fiihren.

Dariiber hinaus kann die Selbstversorgung in einer Mietwohnung eine transformative Erfahrung
sein, die das Bewusstsein fiir die eigene Umwelt und die Natur stirkt. Durch den direkten Kontakt
mit dem Anbau von Lebensmitteln, dem Kompostieren von Abfillen und anderen nachhaltigen
Praktiken entwickelt man ein tieferes Verstindnis fiir 6kologische Zusammenhinge und seine
eigene Rolle als Teil des groeren Ganzen. Dies kann zu einem gesteigerten Bewusstsein fiir die
Verantwortung gegeniiber der Umwelt und anderen Menschen fiihren.

SchlieBlich kann die Entscheidung zur Selbstversorgung auch als philosophischer Akt des
Widerstands gegeniiber den vorherrschenden gesellschaftlichen Normen und Strukturen betrachtet
werden. In einer Welt, in der der Konsum und die Abhéngigkeit von externen Systemen oft im
Vordergrund stehen, setzt die Selbstversorgung ein Statement. Sie zeigt, dass man sich nicht passiv
den Bedingungen unterwirft, sondern aktiv alternative Wege sucht und neue Moglichkeiten schafft.

Insgesamt kann die Entscheidung, aus einer Mietwohnung heraus Selbstversorgung zu starten, als
eine philosophische Reise betrachtet werden, bei der Autonomie, Einfachheit, Nachhaltigkeit,
Bewusstsein und Widerstand eine Rolle spielen. Es ist eine Moglichkeit, das eigene Leben bewusst
zu gestalten und neue Wege zu erkunden, um mit der Natur und der Gesellschaft in Einklang zu
leben.

Natiirlich! Hier ist ein grober Leitfaden, um mit der Selbstversorgung in einer Mietwohnung zu
beginnen:

12



1. Balkon- oder Fenstergarten einrichten: Nutzen Sie den vorhandenen Platz auf Threm
Balkon oder an Ihren Fenstern, um Kriuter, Gemiise oder sogar Obst anzubauen. Wihlen
Sie Pflanzen, die sich gut in Behéltern oder Topfen kultivieren lassen, wie Tomaten,
Basilikum, Salat oder Erdbeeren. Stellen Sie sicher, dass Ihre Pflanzen ausreichend
Sonnenlicht erhalten und pflegen Sie sie entsprechend.

2. Vertikaler Garten: Wenn Sie iiber begrenzten Platz verfiigen, konnen Sie einen vertikalen
Garten anlegen. Hierbei werden Pflanzen an Winden oder speziellen Gestellen in die Hohe
gezogen. Es gibt verschiedene Systeme fiir vertikale Girten, die speziell fiir den Einsatz in
Innenrdumen entwickelt wurden.

3. Krauter drinnen anbauen: Wenn Sie keinen Balkon oder Garten haben, konnen Sie
dennoch frische Kriuter drinnen anbauen. Stellen Sie Kriutertopfe auf die Fensterbank
oder verwenden Sie spezielle Pflanzgefif3e mit eingebauter Beleuchtung. Kriuter wie
Basilikum, Petersilie, Minze und Rosmarin gedeihen gut in Innenrdumen.

4. Gemeinschaftsgarten: Informieren Sie sich, ob es in Ihrer Nihe Gemeinschaftsgérten gibt,
in denen Sie ein Stiick Land pachten oder mit anderen teilen konnen. Gemeinschaftsgérten
bieten oft mehr Platz und eine groere Vielfalt an Anbaumoglichkeiten.

5. Kompostieren: Starten Sie mit der Kompostierung Ihrer organischen Abfille. Sie konnen
einen kleinen Kompostbehilter auf dem Balkon oder sogar in der Kiiche aufstellen.
Kompost ist eine groBartige Moglichkeit, um Ihre Pflanzen mit néhrstoffreicher Erde zu
versorgen.

6. Essbare Zimmerpflanzen: Wihlen Sie Zimmerpflanzen, die essbar sind und gleichzeitig
dekorativ wirken, wie beispielsweise verschiedene Arten von Pfefferminze oder
Zitronenbdumchen. Diese Pflanzen konnen nicht nur Thre Wohnung verschonern, sondern
auch frische Zutaten fiir Tees oder andere Gerichte liefern.

7. Bewusst einkaufen: Kaufen Sie bewusst ein und wihlen Sie frische, saisonale und lokale
Produkte, wann immer moglich. Unterstiitzen Sie Bauernmérkte oder Abokisten, um
regionale Lebensmittel zu beziehen. (Lebensmittelraum - Einkaufsgemeinschaft)

8. Kochen und Konservieren: Nutzen Sie die selbstangebauten oder frischen Zutaten, um
selbst zu kochen und Mahlzeiten zuzubereiten. Experimentieren Sie mit Rezepten und
lernen Sie, Lebensmittel zu fermentieren oder einzufrieren, um sie ldnger haltbar zu
machen.

9. Erfahrungsaustausch: Tauschen Sie sich mit anderen Selbstversorgern aus, sowohl online
als auch offline. Es gibt viele Communities und Foren, in denen Sie Tipps und Ratschlige
erhalten konnen. Lernen Sie von anderen und teilen Sie Ihre eigenen Erfahrungen.

Das Bilden einer nachhaltigen Einkans gemeinSChaft kann eine groBartige

Moglichkeit sein, um Ressourcen zu teilen, die Kosten zu senken und umweltfreundlichere
Entscheidungen zu treffen. Hier ist ein grober Leitfaden, um eine solche Gemeinschaft zu griinden:

1. Identifizieren Sie interessierte Personen: Finden Sie Menschen in Threr Nachbarschaft, die
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daran interessiert sind, eine nachhaltige Einkaufsgemeinschaft zu grilnden. Sprechen Sie
mit Freunden, Nachbarn, Arbeitskollegen oder suchen Sie in lokalen
Gemeinschaftsgruppen nach Gleichgesinnten.

2. Definieren Sie die Ziele und Werte: Legen Sie gemeinsam die Ziele und Werte der
Einkaufsgemeinschaft fest. Zum Beispiel konnten diese Ziele die Reduzierung von
Verpackungsmiill, die Unterstiitzung lokaler Produzenten oder der Kauf von Bio-Produkten
sein. Kldren Sie auch, wie die Entscheidungsfindung innerhalb der Gemeinschaft
stattfinden soll.

3. Organisieren Sie regelmiBige Treffen: Planen Sie regelmifBige Treffen, um iiber
Einkaufspldne, Koordination von Bestellungen und andere relevante Themen zu sprechen.
Diese Treffen konnen personlich oder online stattfinden, je nach den Priferenzen der
Gemeinschaft.

4. Bestandsaufnahme der Bediirfnisse: Ermitteln Sie die Bediirfnisse der Gemeinschaft,
indem Sie herausfinden, welche Produkte und Dienstleistungen die Mitglieder gemeinsam
nutzen mochten. Dies konnte Lebensmittel, Reinigungsmittel, Hygieneprodukte,
Haushaltswaren oder andere Artikel umfassen.

5. Lieferanten und Bezugsquellen recherchieren: Recherchieren Sie nach lokalen
Bauernmairkten, Bio-Liden, Erzeugerkooperativen oder GroBhéndlern, die die
gewiinschten Produkte anbieten. Finden Sie heraus, ob diese Lieferanten bereit sind,
Rabatte oder spezielle Konditionen fiir eine Einkaufsgemeinschaft anzubieten.

6. Koordination von Bestellungen: Entwickeln Sie ein System zur Koordination von
Bestellungen. Dies konnte beispielsweise eine gemeinsame Einkaufsliste sein, auf der die
Mitglieder ihre Bediirfnisse notieren, oder die Nutzung von Online-Plattformen, um
Bestellungen zu verwalten.

7. Aufteilen von Bestellungen und Transport: Entscheiden Sie, wie die aufgegebenen
Bestellungen auf die Mitglieder aufgeteilt werden sollen. Organisieren Sie sich, um den
Transport der Bestellungen effizient zu gestalten, um Energie zu sparen und Emissionen zu
reduzieren. Uberlegen Sie, ob Fahrgemeinschaften oder gemeinsame Transportmittel
genutzt werden konnen.

8. Teilen von Ressourcen: Ermutigen Sie die Gemeinschaftsmitglieder, Ressourcen zu teilen.
Dies konnte den Austausch von Werkzeugen, Kiichengeriten, Biichern oder anderen
Gegenstidnden beinhalten, um den Konsum zu reduzieren und nachhaltiges Handeln zu
fordern.

9. Bildung und Erfahrungsaustausch: Organisieren Sie regelmifige Bildungsveranstaltungen
und Erfahrungsaustausch innerhalb der Einkaufsgemeinschaft. Laden Sie Experten ein, um
iber nachhaltige Lebensmittelproduktion, Zero-Waste-Praktiken oder andere relevante
Themen zu sprechen. Teilen Sie Ihr Wissen und Ihre Erfahrungen untereinander, um
voneinander zu lernen und nachhaltiges Handeln weiter zu fordern.

Denken Sie daran, dass das Griinden und Aufrechterhalten einer nachhaltigen
Einkaufsgemeinschaft Zeit, Engagement und Kommunikation erfordert. Durch Zusammenarbeit
und gemeinsame Anstrengungen konnen Sie jedoch die Vorteile des Ressourcenteilens genief3en,
die Kosten senken und einen positiven Beitrag zur Umwelt leisten. (Lebenmittelraum PDF)
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In unseren Permakulturkursen geht es darum, ein

Verstédndnis fiir den bewussten Umgang mit der Natur zu entwickeln und ihre Heilkrifte zu
entdecken. Wir lernen, wie wir in Kreisldufen denken und handeln kénnen, um nachhaltig zu
leben. Wihrend einer Begehung unseres Permakulturpfades erforschen wir die unterschiedlichen
Prinzipien der naturnahen Gértnermethode und betrachten die Ergebnisse, die durch die
Umsetzung der Permakultur-Prinzipien erzielt wurden. Durch die Kombination von Theorie und
Praxis entwerfen wir gemeinsam ein Permakulturelement und integrieren es in bereits bestehende
Strukturen. Mit diesem Kurs mochten wir dazu beitragen, dass jeder Einzelne eine tiefe
Verbundenheit zur Natur entwickeln kann und lernt, wie man im Einklang mit ihr leben kann.

«  Verstidndnis der 6kologischen Zusammenhinge in der Natur und in der Landwirtschaft

- Beobachtung: Ein Permakulturgértner muss in der Lage sein, seine Umgebung genau zu
beobachten, um zu verstehen, wie sie funktioniert. Zum Beispiel kann er beobachten, welche
Pflanzen in welchen Jahreszeiten am besten wachsen, um einen geeigneten Anbauplan zu
entwickeln.

- Kenntnisse iiber Pflanzen und Bodenpflege sowie Gartenplanung und -design

« Planung: Ein Permakulturgiirtner muss in der Lage sein, langfristige Pléne fiir seinen Garten
zu erstellen, die alle Aspekte des Garten-Okosystems beriicksichtigen. Zum Beispiel kann er
einen Plan entwickeln, der die Anordnung von Pflanzen, die Verwendung von Regenwasser
und die Schaffung von Habitaten fiir niitzliche Tiere wie Bienen beriicksichtigt.

- Fiahigkeit zur effektiven Nutzung von Ressourcen, wie z.B. Wasser, Energie und Materialien

- Bodenpflege: Ein Permakulturgértner muss wissen, wie man den Boden auf natiirliche
Weise pflegt, indem er organischen Diinger verwendet und Kompost herstellt. Zum Beispiel
kann er Mulch verwenden, um die Feuchtigkeit im Boden zu halten und das Wachstum von
Unkraut zu verhindern.

- Verstdndnis und Anwendung von Kreislaufsystemen, die die Nachhaltigkeit fordern

- Vielfalt: Ein Permakulturgirtner muss verstehen, wie wichtig die Vielfalt in einem Garten
ist, um das natiirliche Okosystem zu fordern. Zum Beispiel kann er eine Vielzahl von
Pflanzen anbauen, um eine breite Palette von Nahrstoffen fiir die Erndhrung und das
Wohlbefinden der Pflanzen bereitzustellen.

- Fidhigkeit, soziale und kulturelle Aspekte in Permakultur-Designs zu beriicksichtigen.

- Gemeinschaft: Ein Permakulturgértner muss in der Lage sein, innerhalb einer Gemeinschaft
zu arbeiten und mit anderen Girtnern und Nachbarn zusammenzuarbeiten, um eine
nachhaltige Lebensweise zu fordern. Zum Beispiel kann er einen Gartenclub oder eine

Gemeinschaftsgirtnerei griinden, um die Ressourcen und das Wissen der Gemeinschaft zu
nutzen, um eine blithende Permakultur-Praxis zu schaffen.

Wir freuen uns darauf, Sie bei unserem Permakulturkurs begriilen zu diirfen und gemeinsam mit
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Thnen in die Welt der naturnahen Girtnermethode einzutauchen. Lernen Sie mit uns, in Kreisldufen
zu denken und zu handeln, die Natur und ihre Heilkrifte zu entdecken und einen bewussten
Umgang mit ihr zu pflegen. Kommen Sie vorbei und werden Sie Teil unserer Gemeinschaft, in der
wir uns fiir eine nachhaltige und gesunde Zukunft einsetzen.

Natiirliche |AZETUNZ VON (GEMUSE fir den Winter: Ein Leitfaden

Die natiirliche Lagerung von Gemiise ist eine groBartige Moglichkeit, frisches Gemiise aus dem
eigenen Garten oder vom Markt {iber den Winter zu lagern. Hier ist ein Leitfaden, der dir hilft, das
Beste aus deinem Gemiise zu machen:
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1.

Erntezeitpunkt: Ernte das Gemdiise zur richtigen Zeit. Warte, bis das Gemiise voll ausgereift
ist, aber vor dem ersten Frost. Das Gemiise sollte reif und gesund sein, um eine optimale
Lagerung zu gewdihrleisten.

Vorbereitung: Entferne vorsichtig den Schmutz von den Wurzeln und schneide das
Griinzeug ab. Entferne beschédigte oder faulende Teile des Gemiises. Stelle sicher, dass das
Gemiise gut getrocknet ist, bevor du es lagerst, um das Risiko von Schimmelbildung zu
verringern.

. Sortierung: Sortiere das Gemiise nach Reife und Lagerfihigkeit. Einige Gemiisesorten

halten lidnger als andere. Trenne das Gemiise entsprechend und lagere es getrennt
voneinander, um eine schnellere Verderblichkeit zu vermeiden.

Temperatur und Feuchtigkeit: Finde den idealen Lagerort mit der richtigen Temperatur und
Luftfeuchtigkeit. Die meisten Gemiisesorten halten sich am besten bei niedrigen
Temperaturen zwischen 0 und 10 Grad Celsius. Die Luftfeuchtigkeit sollte zwischen 80 und
95 Prozent liegen. Ein kiihler Keller, eine Garage oder ein begrabenes Gemiisebeet konnen
gute Optionen sein.

. Lagerbehilter: Verwende geeignete Lagerbehilter, um das Gemiise frisch zu halten.

Holzkisten, Korbe oder Papiertiiten eignen sich gut, da sie eine gute Beliiftung ermoglichen.
Vermeide Plastiktiiten, da sie die Feuchtigkeit einfangen konnen und Schimmelbildung
begiinstigen.

Gemiisearten und Lagerbedingungen: Hier sind einige géngige Gemiisesorten und die
optimalen Lagerbedingungen:

Kartoffeln: Lagere sie bei einer Temperatur von 4 bis 10 Grad Celsius in einem kiihlen,
dunklen Raum. Vermeide Licht, da dies das Keimen fordert.

Karotten: Entferne das Griinzeug und lagere sie bei einer Temperatur nahe dem Gefrierpunkt
in feuchtem Sand oder in einem Gemiisefach des Kiihlschranks.

Zwiebeln: Lagere sie an einem kiihlen, trockenen Ort bei einer Temperatur von 0 bis 4 Grad
Celsius. Vermeide es, Zwiebeln in der Nihe von Apfeln oder Kartoffeln zu lagern, da sie
sich gegenseitig beeinflussen konnen.

Kiirbis und Wurzelpetersilie: Lagere sie an einem kiihlen, trockenen Ort bei einer
Temperatur von 7 bis 10 Grad Celsius.

Kohl: Entferne du3ere Blitter und lagere ihn in einem kiihlen, feuchten Keller oder
Kiihlschrank.

. Uberwachung: Uberpriife regelmiBig das gelagerte Gemiise auf Anzeichen von Verderb,

Schimmel oder Schidlingsbefall. Entferne beschéadigte oder verdorbene Stiicke sofort, um



eine Ausbreitung zu verhindern. Achte auch auf die Feuchtigkeit im Lagerbereich und passe
sie gegebenenfalls an, um ein optimales Klima aufrechtzuerhalten.

8. Rotation: Achte darauf, dlteres Gemiise zuerst zu verwenden und regelmifBig das Lager zu
iberpriifen. Verwende zuerst das Gemiise, das Anzeichen von Verderb zeigt, um eine
Verschwendung zu vermeiden. Nutze das Lagergemiise in der Reihenfolge, in der es gelagert
wurde, um eine langere Haltbarkeit zu gewéhrleisten.

9. Einfrieren oder Einmachen: Wenn du eine gro3ere Menge Gemiise hast oder eine lingere
Haltbarkeit wiinschst, kannst du bestimmte Gemiisesorten auch einfrieren oder einmachen.
Informiere dich iiber die geeigneten Methoden fiir jedes Gemiise, um die besten Ergebnisse
zu erzielen.

10.Wissen teilen: Wenn du erfolgreich Gemiise fiir den Winter lagerst, teile dein Wissen mit
anderen. Die natiirliche Lagerung von Gemiise ist eine traditionelle Methode, die
weitergegeben werden sollte, um das Bewusstsein fiir nachhaltige Erndhrung und
Selbstversorgung zu fordern.

Bitte beachte, dass die Lagerfdhigkeit von Gemiise je nach Sorte und Zustand variieren kann. Es ist
wichtig, das Gemiise regelmifig zu iiberpriifen und zu verwenden, bevor es verdirbt. Mit diesen
Tipps und etwas Ubung wirst du in der Lage sein, eine gute Auswahl an frischem Gemiise fiir den
Winter zu lagern und zu genief3en.

Die PIIZW andel‘ung ermoglicht es den Teilnehmern, die geheimnisvolle und

faszinierende Welt der Pilze zu entdecken und ein tiefes Verstindnis fiir die Lebensweise und
Beziehungen dieser interessanten Lebewesen zu entwickeln. Dariiber hinaus lernen sie, wie man
gefahrlos und verantwortungsvoll Pilze sammelt und identifiziert, um die wahren Kostlichkeiten
der Natur zu genieBen. Indem sie ihre Wahrnehmung schirfen und lernen, die Natur bewusster
wahrzunehmen, kénnen sie ein tieferes Verstdndnis fiir die Bedeutung von Naturschutz und
Umweltschutz entwickeln.

« Kenntnisse itber die Struktur und Lebensweise von Pilzen

Unterschiede zwischen verschiedenen Pilzarten erkennen (z.B. Lamellen- vs.
Rohrenpilze)

- Bestimmung von essbaren und giftigen Pilzen anhand duBlerlicher Merkmale
Identifikation von Pilzarten anhand ihres Standorts (z.B. Wald- vs. Wiesenpilze)

. Wissen iiber die Rolle von Pilzen im Okosystem (z.B. als Zersetzer oder
Symbionten von Pflanzen)

+ Verstindnis fiir die verschiedenen Pilzarten und ihre Unterscheidungsmerkmale
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Unterschied zwischen Speisepilzen und giftigen Pilzen kennenlernen

Erkennen und Unterscheiden von hiufigen Pilzarten wie Champignons, Pfifferlingen
oder Steinpilzen

Wissen iiber die typischen Standorte von Pilzen, wie zum Beispiel in Laub- oder
Nadelwildern

Erkennen von Pilzverwechslungen und deren mogliche gesundheitlichen Folgen

Praktische Tipps fiir das Sammeln von Pilzen, wie das Vermeiden von Ubernutzung
und das schonende Entfernen der Pilze aus dem Boden.

Fahigkeit, Pilze sicher zu bestimmen und giftige von essbaren Arten zu unterscheiden

Bestimmung von Pilzen wie Pfifferlingen, Steinpilzen oder Champignons in
Wiildern und Wiesen

Unterscheidung zwischen giftigen und essbaren Pilzarten wie Knollenblitterpilzen,
Fliegenpilzen oder Hallimasch

Kenntnis iiber Merkmale und Eigenschaften von Pilzen wie Geruch, Farbe, Sporen,
Lamellen oder Stiel

Wissen iiber die Verwendung von Pilzen in der Kiiche und als Heilmittel
Champignons in der Pfanne anbraten und als Beilage servieren
Pilzrisotto zubereiten
Pilze als Topping fiir Pizza verwenden

Tee aus getrockneten Pilzen trinken, z.B. Shiitake-Tee zur Stirkung des
Immunsystems

Pilzsalbe selbst herstellen und bei Hautproblemen anwenden, z.B. bei
Pilzinfektionen oder Neurodermitis

Kenntnisse iiber die 6kologische Bedeutung von Pilzen und ihre Rolle im OKkosystem.

Pilze sind wichtige Zersetzer und Abbauer von totem organischen Material im
Boden, wodurch Néahrstoffe wieder in den Néhrstoffkreislauf gelangen.

Einige Pilzarten bilden Mykorrhiza-Symbiosen mit Baumen und anderen Pflanzen,
wodurch sie Wasser und Nihrstoffe austauschen und sich gegenseitig unterstiitzen.

Pilze konnen auch zur Bodenverbesserung und Schadlingsbekampfung eingesetzt
werden, beispielsweise durch das Anwenden von Pilzpréparaten in der
Landwirtschaft.

Einige Pilzarten haben medizinische Eigenschaften und werden in der
Naturheilkunde verwendet, beispielsweise der Reishi-Pilz bei Immunschwéche oder
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der Shiitake-Pilz zur Senkung des Cholesterinspiegels.

Es ist wichtig, Grundkenntnisse in der Pilzbestimmung zu haben, um die verschiedenen Arten
unterscheiden und die Gefahren beim Sammeln von Speisepilzen erkennen zu konnen. Auch
ermoglicht es uns ein tieferes Verstindnis fiir die Rolle der Pilze im Okosystem und ihre
Beziehungen zu anderen Lebewesen zu entwickeln. Zudem konnen wir durch das Sammeln von
Pilzen aus der Natur eine Verbindung zu dieser aufbauen und unsere Fahigkeit zur
Selbstversorgung stirken.

Bei einer Kréiutﬁr W andﬁr ung lernen die Teilnehmenden wertvolles Wissen iiber

heilende Pflanzen und ihren natiirlichen Lebensraum. Durch die Verarbeitung von essbaren
Pflanzen zu leckeren Gerichten wird ein Bewusstsein fiir die natiirlichen Ressourcen geschaffen.
Mit diesem Wissen konnen die Teilnehmenden lernen, die Natur bewusster und nachhaltiger zu
nutzen und die Heilkrifte von Pflanzen zu entdecken. So kann eine Kriuterwanderung ein erster
Schritt sein, um ein tieferes Verstdndnis fiir die Natur und ihre Moglichkeiten zu entwickeln.

Wissen iiber die verschiedenen heimischen Pflanzenarten und ihre Standorte

- Lernen, wie man bestimmte Kréauter und Wildpflanzen identifiziert, z.B. durch
Merkmale wie Blattform, Blitenfarbe, Wuchsform, etc.

- Erkennen der verschiedenen Lebensrdume von Pflanzen, z.B. Wilder, Wiesen,
Flussufer, etc.

Verstehen, wie sich Pflanzen an ihren Standort angepasst haben und welche
Bedeutung das fiir ihre Verwendung hat, z.B. welche Pflanzen sind typisch fiir
welche Bodenarten oder Klimabedingungen.

. Wissen, welche Pflanzen in welcher Jahreszeit zu finden sind und welche Teile der
Pflanze fiir welche Anwendungen verwendet werden konnen, z.B. Bliiten, Blitter,

Wurzeln, etc.

Kenntnis iiber die verschiedenen gesundheitsfordernden Eigenschaften der
Pflanzen, z.B. entziindungshemmend, beruhigend, schleimlosend, etc.

Verstehen, welche Pflanzen essbar sind und wie man sie zubereitet, z.B. als Salat,
Gemiise, Tee oder Gewiirz.

- Wissen iiber die richtige Sammlung und Lagerung der Wildpflanzen, um ihre
Qualitét zu erhalten und sicherzustellen, dass sie gesundheitlich unbedenklich sind.

- Kenntnis iiber mogliche Risiken und Nebenwirkungen bei der Verwendung von
Wildpflanzen, z.B. allergische Reaktionen oder Wechselwirkungen mit
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Medikamenten.

Kenntnisse iiber die Verwendungsmoglichkeiten von Wildkriutern in der Kiiche und
als Heilmittel

Wildkriuter konnen als Zutat in Salaten, Suppen oder Smoothies verwendet
werden.

Einige Wildkriduter wie Brennnessel oder Lowenzahn haben eine entgiftende
Wirkung und konnen als Tee getrunken werden.

Spitzwegerich kann bei Insektenstichen als kithlender Umschlag eingesetzt werden.
Ringelblume kann bei Hautproblemen als Salbe oder Ol eingesetzt werden.
Schafgarbe kann bei Menstruationsbeschwerden als Tee getrunken werden.

Hagebutte enthilt viel Vitamin C und kann als Tee oder Marmelade verwendet
werden.

Bestimmung von giftigen Pflanzenarten und Vermeidung von Verwechslungen

Es ist wichtig, giftige Pflanzenarten wie beispielsweise das Maiglockchen oder den
Béarenklau von essbaren Wildkriautern wie der Brennnessel oder dem Giersch
unterscheiden zu konnen.

Eine Verwechslung kann zu schwerwiegenden gesundheitlichen Folgen fiihren,
deshalb ist es wichtig, die Unterschiede in Aussehen, Geruch und Geschmack zu
kennen.

Auch der Standort und das Vorkommen der Pflanzen konnen bei der
Unterscheidung hilfreich sein. Ein Beispiel hierfiir ist der giftige Aronstab, der oft
in feuchten Wildern wichst, wihrend die dhnlich aussehende und essbare Wald-
Sauerklee eher auf sonnigen Wiesen zu finden ist.

Kenntnis der gesetzlichen Regelungen zum Sammeln von Wildkriutern

Es ist in Deutschland zum Beispiel verboten, Pflanzen in Naturschutzgebieten oder
auf Privatgrundstiicken ohne Erlaubnis des Eigentiimers zu sammeln.

In manchen Bundesldndern gibt es Beschrinkungen bei der Menge, die gesammelt
werden darf, um den Wildbestand zu schiitzen.

Es gibt auch bestimmte Pflanzenarten, die geschiitzt sind und nicht gesammelt
werden diirfen, wie zum Beispiel die Arnika.

Bewusstsein fiir die Bedeutung von Wildkriutern im Okosystem und deren
Erhaltung

Pflege von Wildkréauterwiesen und Schutz von bedrohten Arten



Vermeidung von Einsatz von Pestiziden, um Wildkriduter und ihre natiirlichen
Lebensrdume zu erhalten

Anlegen von Wildkriuterbeeten in Gérten und auf Balkonen, um die Verbreitung
von Wildkrdutern zu fordern und ihre Bedeutung zu veranschaulichen.

Es ist wichtig, Grundkenntnisse in Wildkrauterkunde zu haben, da sie uns einen eigenen Einblick
in die Materie geben und es uns ermdoglichen, selbststindig weiterzuforschen, um unsere
individuellen Bediirfnisse zu erfiillen. Wenn wir die Grundlagen der Wildkrauterkunde kennen,
konnen wir uns selbst mit der Natur verbinden und ein tieferes Verstindnis fiir ihre Heilkréfte und
ihre Bedeutung fiir unsere Umwelt entwickeln. Aulerdem konnen wir durch die Verwendung von
Wildkriautern unsere Gesundheit auf natiirliche Weise unterstiitzen und die Umwelt durch die
Vermeidung von synthetischen Chemikalien und Verpackungen schonen.

Die Philosophie eines natiirlichen Lebens mit eigenen WaS SCI'- KreiSIéiUfen

bezieht sich auf den Ansatz, Wasser auf nachhaltige und umweltfreundliche Weise zu nutzen und
zu verwalten. Das Ziel besteht darin, unsere Abhédngigkeit von externen
Wasserversorgungssystemen zu verringern und stattdessen auf eigene Ressourcen zuriickzugreifen.

Ein zentraler Aspekt dieser Philosophie ist die Sammlung und Nutzung von Regenwasser. Durch
die Installation von Regenwassertanks oder Zisternen konnen wir Regenwasser auffangen und fiir
verschiedene Zwecke nutzen, wie beispielsweise Bewisserung von Pflanzen, Toilettenspiilung
oder Waschen von Fahrzeugen. Dadurch wird nicht nur die Abhingigkeit von der offentlichen
Wasserversorgung reduziert, sondern auch wertvolles Trinkwasser gespart.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Implementierung von Mallnahmen zur
Wasserriickgewinnung und -wiederverwendung. Dies kann beispielsweise durch
Grauwassernutzung erfolgen, bei der das Wasser aus Waschmaschinen, Duschen oder Spiilen
aufgefangen, gereinigt und fiir nicht-trinkwasserbezogene Zwecke wiederverwendet wird. Auf
diese Weise wird der Wasserverbrauch insgesamt reduziert und das Bewusstsein fiir die begrenzten
Wasserressourcen geschérft.

Dariiber hinaus kann die Philosophie eines natiirlichen Lebens mit eigenen Wasser-Kreisldufen
auch den Schutz und die Erhaltung natiirlicher Wassersysteme einschlie3en, wie beispielsweise
Fliisse, Seen oder Feuchtgebiete. Dies kann die Forderung des Wassersparens, die Vermeidung von
Verschmutzung und den Schutz der natiirlichen Lebensrdume umfassen.

Die Philosophie eines natiirlichen Lebens mit eigenen Wasser-Kreislaufen basiert auf dem
Bewausstsein fiir die Bedeutung von Wasser als kostbare Ressource und dem Wunsch, unseren
Wasserverbrauch nachhaltig zu gestalten. Durch die Implementierung von Wassermanagement-
Praktiken in unseren eigenen Lebensrdumen konnen wir dazu beitragen, die Umweltbelastung zu
verringern und einen verantwortungsvollen Umgang mit Wasser zu fordern.
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Wenn Sie nach selbstversorgenden Losungen fiir die Wasserversorgung suchen, gibt es
verschiedene Ansitze, die es Ihnen ermdglichen, unabhingig von externen Wasserquellen zu sein.
Hier sind einige Moglichkeiten:

. Brunnen: Das Bohren eines eigenen Brunnens kann eine effektive Moglichkeit sein, um an
Grundwasser zu gelangen. Ein gut gebohrter Brunnen kann eine zuverlédssige Wasserquelle bieten.
Es ist wichtig, sich iiber die ortlichen Vorschriften und die Qualitdt des Grundwassers zu
informieren, bevor Sie einen Brunnen bohren.

. Regenwasserauffangsysteme: Durch die Installation von Regenrinnen, Fallrohren und
Wassertanks konnen Sie Regenwasser sammeln und speichern. Dieses gesammelte Regenwasser
kann fiir Bewisserungszwecke oder nach entsprechender Aufbereitung sogar als Trinkwasser
genutzt werden.

. Wasseraufbereitungssysteme: Um selbstversorgend zu sein, konnen Sie
Wasseraufbereitungssysteme wie Umkehrosmoseanlagen oder Wasserfilter einsetzen. Diese
Systeme entfernen Verunreinigungen und machen das Wasser sicher zum Trinken.

. Quellen oder Fliisse: Wenn Sie Zugang zu einer natiirlichen Quelle oder einem Fluss haben,
konnen Sie in Erwégung ziehen, das Wasser direkt von dort zu entnehmen. Sie miissen jedoch die
Wasserqualitét iiberpriifen und gegebenenfalls geeignete AufbereitungsmaBlnahmen ergreifen, um
es trinkbar zu machen.

. Wasserwiederverwendungssysteme: Durch die Implementierung von Systemen zur
Wiederverwendung von Wasser konnen Sie Abwasser behandeln und fiir bestimmte Zwecke wie
die Bewisserung von Pflanzen wiederverwenden. Dies kann den Bedarf an Frischwasser
reduzieren.

. Wassersparende MaBBnahmen: Durch den Einsatz von wassersparenden Armaturen, Geréten
und Bewisserungstechniken konnen Sie den Wasserverbrauch in Ihrem Haushalt minimieren und
die Wasserversorgung effizienter gestalten.

Es ist wichtig, die spezifischen Bedingungen und Vorschriften in Threr Region zu beriicksichtigen,
bevor Sie eine selbstversorgende Wasserversorgungslosung umsetzen. Gegebenenfalls sollten Sie
mit Experten oder Fachleuten auf dem Gebiet der Wasserversorgung zusammenarbeiten, um die
beste Option fiir Ihre Bediirfnisse zu finden.

Hier ist eine einfache Anleitung zum B du eineS AktinOhle‘
Wasserfilters:

Materialien, die Sie benotigen:

Ein sauberer, leeres Plastikbehilter mit einem Deckel (z. B. ein groer Kunststoffbehélter
oder eine leere Plastikflasche)

Aktivkohle
. Sand

Kies oder kleine Kieselsteine
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Ein feines Sieb oder eine Kaffeefiltertiite

Ein kleines Stiick Gaze oder ein diinnes Tuch

Ein scharfes Messer oder eine Schere

Ein Bohrer oder ein scharfer Nagel (zum Locher bohren)

Wasserquelle (z. B. Leitungswasser, Brunnenwasser)
Schritte:

1. Reinigen Sie den Plastikbehilter griindlich, um sicherzustellen, dass er sauber und frei von
Verunreinigungen ist.

2. Schneiden Sie ein kleines Loch in den Boden des Behilters mit einem scharfen Messer
oder einer Schere. Das Loch sollte grof3 genug sein, um spéter Wasser abzulassen.

3. Bohren Sie mehrere kleine Locher in den Deckel des Behilters. Diese Locher dienen als
Einlass fiir das zu filternde Wasser.

4. Legen Sie eine diinne Schicht Gaze oder ein diinnes Tuch iiber die Locher im Deckel, um
zu verhindern, dass grobe Partikel in den Filter gelangen.

5. GieBlen Sie eine Schicht Kies oder kleine Kieselsteine in den Behilter, um eine grobe
Filterschicht zu bilden. Die Schicht sollte etwa 2-3 Zentimeter dick sein.

6. Gieflen Sie eine Schicht Sand iiber die Kies- oder Kieselsteinschicht. Diese Schicht sollte
ebenfalls etwa 2-3 Zentimeter dick sein.

7. Mischen Sie das Aktivkohlegranulat mit einer kleinen Menge Sand und fiillen Sie es als
néichste Schicht in den Behilter. Die Aktivkohleschicht sollte etwa 5-10 Zentimeter dick
sein.

8. Legen Sie erneut eine Schicht Sand iiber die Aktivkohleschicht, um das Filterbett
abzuschlieBen. Die Sandmenge kann etwa 2-3 Zentimeter betragen.

9. Setzen Sie den Deckel mit der Gaze oder dem Tuch wieder auf den Behilter.

10.Stellen Sie den Wasserfilter auf einen stabilen Untergrund und platzieren Sie ein Gefal3
darunter, um das gefilterte Wasser aufzufangen.

11.GieBen Sie das zu filternde Wasser vorsichtig in den Behilter iiber den Deckel. Das
Wasser wird durch die Schichten aus Kies, Sand und Aktivkohle flieBen und dabei von
Verunreinigungen gereinigt.

12.Lassen Sie das Wasser durch den Filter flieBen und sammeln Sie es im darunterstehenden
GefiB.

Es ist wichtig zu beachten, dass dieser selbstgebaute Wasserfilter nur grobe Verunreinigungen und
einige Schadstoffe entfernen kann.
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Schﬂfkkléil‘anlagen sind eine natiirliche Losung fiir die Wasserreinigung und

Aufbereitung. Sie sind in der Lage, Abwasser auf biologische Weise zu reinigen und Schadstoffe
zu entfernen. Hier sind einige Informationen zu Schiltkklidranlagen:

1. Funktionsweise einer Schilfkklaranlage: Eine Schilfkkldranlage besteht aus einem oder
mehreren Becken, die mit Schilfpflanzen bepflanzt sind. Das Abwasser flie3t durch diese
Becken, in denen die Schilfwurzeln als Filter dienen. Wihrend das Abwasser durch die
Wurzeln sickert, erfolgt eine natiirliche biologische Reinigung. Die Mikroorganismen im
Wurzelbereich zersetzen organische Stoffe und Niahrstoffe, wihrend die Schilfpflanzen
Sauerstoff produzieren und den Nahrstoffabbau unterstiitzen.

2. Schadstoffentfernung: Schilfkklidranlagen sind besonders effektiv bei der Entfernung von
organischen Stoffen, Stickstoffverbindungen und bestimmten Schwermetallen aus dem
Abwasser. Die Mikroorganismen und die biochemischen Prozesse in den Wurzeln und im
Boden des Schilfs bauen diese Schadstoffe ab und filtern das Wasser auf natiirliche Weise.

3. Vorteile einer Schilfkkldranlage:

Umweltfreundlich: Schilfkkldranlagen sind eine nachhaltige Alternative zu chemischen
Reinigungsverfahren und belasten die Umwelt weniger.

Geringe Betriebskosten: Die laufenden Kosten fiir den Betrieb einer Schilfkklidranlage sind
in der Regel niedrig, da der Hauptprozess auf natiirlichen biologischen Prozessen beruht.

Asthetischer Wert: Eine gut gepflegte Schilfkkliranlage kann auch #sthetisch ansprechend
sein und zur Landschaftsgestaltung beitragen.

4. Wartung und Pflege: Schilfkkldranlagen erfordern regelméfige Wartung und Pflege, um
effektiv zu funktionieren. Dazu gehoren das Zuriickschneiden der Schilfpflanzen, um ein
Uberwachsen zu verhindern, und gegebenenfalls das Entfernen von Ablagerungen oder
Verstopfungen in den Becken.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Installation und Wartung von Schilfkkldranlagen je nach
Standort und ortlichen Vorschriften variieren konnen. Es ist ratsam, sich vorab iiber die ortlichen
Regelungen, Genehmigungen und eventuelle Einschriankungen zu informieren.

Die Philosophie eines natiirlichen Lebens mit elgenﬁm StrOm geht oft Hand in Hand

mit dem Konzept der Energieeffizienz und des bewussten Energieverbrauchs. Der Fokus liegt
darauf, Energie zu sparen, den eigenen Bedarf zu optimieren und den erzeugten Strom bestmoglich
Zu nutzen.

Es ist wichtig anzumerken, dass die Umsetzung einer eigenen Stromversorgung aus erneuerbaren
Quellen oft mit Investitionen, technischem Know-how und der richtigen Infrastruktur verbunden
ist. Es erfordert eine sorgfiltige Planung, um die individuellen Bediirfnisse und die Eignung des
Standorts zu beriicksichtigen.
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Es gibt verschiedene selbstversorgende Losungen fiir die Stromversorgung, die es ermoglichen,
unabhingig von offentlichen Stromnetzen zu sein. Hier sind einige Beispiele:

1. Solarenergie: Die Installation von Solarpanels auf dem Dach oder auf dem Gelidnde
ermoglicht die Nutzung von Sonnenenergie zur Stromerzeugung. Solarstromanlagen
wandeln das Sonnenlicht in elektrische Energie um und kénnen zur Versorgung von
Haushalten oder sogar von ganzen Gemeinschaften verwendet werden. Die Nutzung von
Batteriespeichern ermdoglicht eine kontinuierliche Stromversorgung, auch wenn die Sonne
nicht scheint.

2. Windenergie: Windturbinen oder Windkraftanlagen wandeln die kinetische Energie des
Windes in elektrische Energie um. In windreichen Regionen konnen kleine
Windkraftanlagen auf dem eigenen Grundstiick installiert werden, um Strom zu erzeugen.
Auch hier konnen Batterien zur Speicherung des erzeugten Stroms eingesetzt werden.

3. Wasserkraft: Wenn Sie iiber einen Fluss oder Bach auf Threm Grundstiick verfiigen, kann
die Nutzung von Wasserkraft eine Option sein. Wasserrdder oder Mikro-
Wasserkraftanlagen konnen installiert werden, um Strom aus flieBendem Wasser zu
erzeugen.

4. Biomasse: Die Verbrennung von Biomasse wie Holz, Pflanzenabfillen oder biologischen
Abfillen kann zur Erzeugung von Strom genutzt werden. Biomasse-Kraftwerke oder
Holzvergaseranlagen sind Beispiele fiir solche Systeme.

5. Mini-Kraftwerke: Es gibt verschiedene Mini-Kraftwerke, die unabhéngig von der
Stromversorgung arbeiten konnen. Beispielsweise konnen Mikro-Kraft-Wiarme-
Kopplungsanlagen (Mini-BHKW) sowohl Strom als auch Wérme erzeugen und dabei
Brennstoffe wie Gas oder Biogas nutzen.

6. Energiespeicherung: Die Installation von Batteriespeichern ist eine Moglichkeit,
iberschiissigen Strom zu speichern und zu nutzen, wenn keine direkte Stromerzeugung
stattfindet. Batteriespeicher konnen mit Solar- oder Windenergieanlagen gekoppelt werden,
um eine kontinuierliche Stromversorgung sicherzustellen.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Auswahl der geeigneten selbstversorgenden Stromlosung von
verschiedenen Faktoren wie Standort, verfiigbaren Ressourcen, Energiebedarf und finanziellen
Moglichkeiten abhéngt.

Die V€r Wendung von Weiden als Baustoff, Kompostmaterial und

Brennholz bietet verschiedene Vorteile. Hier sind einige Informationen zu diesen Anwendungen:

1. Weiden als Baustoff: Weidenholz kann fiir eine Vielzahl von Bauzwecken verwendet
werden. Aufgrund seiner Flexibilitit und Biegsamkeit eignet es sich gut fiir den Bau von
Flechtwerkwiénden, Ziunen, Toren, Pergolen, Schutzddachern und sogar Mébeln. Die
Verwendung von Weidenholz als Baustoff ist nachhaltig, da Weiden schnell wachsen und
beim Schneiden nachwachsen kénnen.

2. Weidenkompost: Weidenblitter und -zweige konnen zur Kompostierung verwendet
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werden. Sie enthalten viele Nahrstoffe und helfen, organische Materialien zu zersetzen und
zu einem nihrstoffreichen Kompost umzuwandeln. Weidenkompost kann als natiirlicher
Diinger verwendet werden, um den Boden zu verbessern und das Pflanzenwachstum zu
fordern.

3. Weiden als Brennholz: Weidenholz kann auch als Brennholz verwendet werden. Es hat
einen hohen Energiegehalt und brennt gut. Das Wachstum von Weidenholz ist schnell,
weshalb es eine nachhaltige Quelle fiir Brennholz sein kann, wenn es nachhaltig
bewirtschaftet wird. Beachten Sie jedoch, dass frisches Weidenholz einen hoheren
Feuchtigkeitsgehalt hat und daher vor dem Verbrennen trocknen sollte.

4. Anbau von Weiden: Der Anbau von Weiden fiir die oben genannten Zwecke kann relativ
einfach sein. Weiden sind robuste Pflanzen, die an verschiedenen Standorten gedeihen
konnen. Sie bendtigen jedoch ausreichend Feuchtigkeit und Sonnenlicht. Weiden konnen
durch Stecklinge vermehrt werden, indem man einen abgeschnittenen Zweig in den Boden
steckt. Innerhalb kurzer Zeit entwickeln sich aus den Stecklingen neue Weidenpflanzen.

Die Verwendung von SamenfeStem S aatgut ist ein Akt der Verbundenheit mit

der Natur und ein Ausdruck des Respekts vor der Vielfalt des Lebens. In einer Welt, in der
genetisch modifizierte Organismen und hybride Sorten immer mehr Raum einnehmen, erinnert uns
die Entscheidung fiir samenfestes Saatgut daran, dass die Natur selbst die grofte Quelle der
Weisheit und Anpassungsfihigkeit ist.

Indem wir uns fiir samenfestes Saatgut entscheiden, erkennen wir an, dass jede Pflanze ihre
eigene einzigartige Geschichte hat, die iiber Generationen hinweg entwickelt wurde. Diese
Pflanzen sind angepasst an ihre spezifischen Umgebungen, widerstandsfihig gegen Krankheiten
und Schidlinge, und sie besitzen eine Fiille von genetischen Merkmalen, die ihnen helfen, sich in
ithrer natiirlichen Umgebung optimal zu entfalten.

Die Verwendung von samenfestem Saatgut ist auch ein Akt der Eigenverantwortung und der
Wahrung der Unabhingigkeit. Indem wir unsere eigenen Samen sammeln und austauschen,
befreien wir uns von der Abhingigkeit von grolen Agrarunternehmen und ihren patentierten,
genetisch modifizierten Sorten. Wir erlangen die Kontrolle {iber unsere Nahrungsmittelversorgung
zuriick und haben die Moglichkeit, unsere landwirtschaftliche Tradition weiterzufiihren und zu
bewahren.

Dariiber hinaus symbolisiert die Verwendung von samenfestem Saatgut eine tiefere Verbindung
mit dem Zyklus des Lebens. Wenn wir eine Pflanze aus einem samenfesten Samen ziehen,
erkennen wir, dass wir Teil eines groferen Kreislaufs sind - eines Kreislaufs von Wachstum, Ernte,
Vermehrung und erneutem Wachstum. Wir sind Teil eines unendlichen Flusses von Leben, der uns
mit der Vergangenheit verbindet und zugleich die Zukunft formt.

Letztendlich stellt die Verwendung von samenfestem Saatgut eine bewusste Entscheidung dar, die
Werte wie Nachhaltigkeit, Biodiversitit und Erhaltung der natiirlichen Ordnung verkorpert. Sie
erinnert uns daran, dass wir in unserer Beziehung zur Natur eine Verantwortung tragen und dass
wir die Moglichkeit haben, positive Verdnderungen zu bewirken, indem wir bewusst handeln.

In der Wahl des samenfesten Saatguts liegt die Chance, unsere Verbindung zur Natur zu stirken,
unsere Nahrungsmittelversorgung zu schiitzen und unsere Rolle als Hiiterinnen und Hiiter der
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Biodiversitit zu erfiillen. Es ist ein Aufruf, die Weisheit der Natur anzuerkennen und zu ehren,
indem wir ihr ermoglichen, sich auf ihre eigene einzigartige und vielfiltige Weise zu entfalten.

Solidarische Gemeinschaftsprojekte pringen uns dazu, iber

unsere individuellen Grenzen hinauszudenken und das kollektive Wohl in den Mittelpunkt zu
stellen. Sie erinnern uns daran, dass wir in einer Welt leben, in der unsere Handlungen und
Entscheidungen eine bedeutende Wirkung auf andere haben. Ein philosophischer Impuls fiir solche
Projekte ist die Erkenntnis, dass unsere wahre Stédrke nicht darin liegt, uns selbst zu iibertrumpfen,
sondern darin, anderen zu helfen, ihr volles Potenzial zu entfalten.

In einer solidarischen Gemeinschaft erkennen wir, dass wir alle miteinander verbunden sind, und
dass das Gliick und das Leid eines Einzelnen Auswirkungen auf das gesamte Gefiige haben. Diese
Verbundenheit erdffnet uns die Moglichkeit, uns gegenseitig zu unterstiitzen, Ressourcen zu teilen
und gemeinsam nach Losungen fiir die Herausforderungen unserer Zeit zu suchen.

Philosophisch gesehen konnen solidarische Gemeinschaftsprojekte als Ausdruck einer ethischen
Verantwortung angesehen werden. Indem wir uns fiir das Wohl anderer einsetzen und uns
solidarisch zeigen, erkennen wir die universelle Wiirde jedes Menschen an. Solidaritét erfordert
Empathie, Mitgefiihl und den Glauben an die gemeinsame Menschlichkeit. Sie erinnert uns daran,
dass unsere eigene Zufriedenheit nicht vollstidndig sein kann, solange andere leiden.

Diese Projekte bieten nicht nur konkrete Hilfe und Unterstiitzung, sondern dienen auch als
Inspiration und AnstoB fiir andere, sich ebenfalls einzubringen. Sie ermutigen uns, iiber unsere
eigenen Bediirfnisse hinauszublicken und uns fiir eine gerechtere und inklusivere Gesellschaft
einzusetzen.

Ein philosophischer Impuls fiir solche Projekte konnte also darin bestehen, die Frage zu stellen:
Was konnen wir gemeinsam erreichen, wenn wir unsere Talente, Ressourcen und Leidenschaften
biindeln, um das Wohl aller zu fordern? Indem wir solidarische Gemeinschaftsprojekte initiieren
und unterstiitzen, konnen wir einen positiven Wandel in unserer Gesellschaft bewirken und zu
einer Welt beitragen, in der Zusammenarbeit und Solidaritit die Grundlagen fiir ein erfiilltes und
gerechtes Leben bilden.

Der Humushiiter - Hiiter der Erde

In einer Welt, die von raschem Fortschritt und grenzenlosem Konsum geprigt ist, erhebt sich der
Humushiiter als ein Symbol der Hoffnung und des Wandels. Er ist der Hiiter der Erde, ein
Philosoph, der sich der Weisheit des Humus verschrieben hat.

Der Humushiiter erinnert uns daran, dass die Erde nicht nur ein toter Himmelskorper ist, der uns
als Kulisse dient. Sie ist lebendig, ein komplexes Netzwerk von Okosystemen, in dem jede
Pflanze, jedes Tier und jeder Mensch eine wichtige Rolle spielt. Der Humushiiter erkennt die
untrennbare Verbundenheit zwischen allem Leben auf der Erde und strebt danach, diese
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Verbindung zu pflegen und zu erhalten.

Er versteht den Wert des Humus, jener fruchtbaren Erdschicht, die das Fundament des Lebens
bildet. Der Humus ist ein Resultat der Zusammenarbeit unzihliger Organismen, die abgestorbene
Materie in lebendige Nihrstoffe umwandeln. Der Humushiiter erkennt, dass wir Menschen Teil
dieses okologischen Prozesses sind und dass es unsere Verantwortung ist, ihn zu schiitzen.

Als Philosoph betrachtet der Humushiiter die Welt mit einer tiefen spirituellen und ethischen
Perspektive. Er erkennt die Begrenztheit der Ressourcen und die Notwendigkeit eines nachhaltigen
Umgangs mit ihnen. Er fordert uns auf, unsere Beziehung zur Natur zu {iberdenken und unser
Handeln im Einklang mit den Prinzipien der 6kologischen Verantwortung zu gestalten.

Der Humushiiter lehrt uns, dass wir alle Hiiter der Erde sind. Jeder von uns triagt die
Verantwortung, die Schonheit und Vielfalt der Natur zu bewahren. Sein philosophischer Impuls
ruft uns auf, uns unserer Verbindung zum Planeten bewusst zu werden, nachhaltige Lebensweisen
zu fordern und uns fiir den Schutz und die Wiederherstellung der natiirlichen Okosysteme
einzusetzen.

Indem wir den Humushiiter in uns entdecken, konnen wir eine tiefe Achtung und Liebe fiir die
Erde entwickeln. Wir erkennen, dass unser individuelles Handeln einen kollektiven Einfluss hat
und dass wir gemeinsam die Kraft haben, einen positiven Wandel herbeizufiihren. Lasst uns als
Hiiter der Erde den Humushiiter in uns wecken und unsere Verantwortung fiir die Bewahrung
dieses wundervollen Planeten annehmen.

Webseiten, Biicher und Dokus

https://www.neueswir.info/der-film/ - Doku

https://humuseum.de/ - Buch

https://www.diewaldgeister.de/ - Partner Verein

https://kulturoase-sonneberg.de/ - Partner Verein

https://deine-ernaehrung.de/ - Erndhrungsberahtung

https://www.lebnatuerlich.de/ - Wir

https://permakultur.wordpress.com/ - Bernhard Gruber

28



-/

Randvoll mit Erfahrung aus 10 Jahren Selbstversorgung.

Kompost - Effektive Microorganismen - ,Herwig Pommeresche” - Terra Preta - Tipps und Tricks
Zweite Ausgabe



30

Humushtiter

Was essen Pflanzen wirklich ?

Zweite Auflage

Willy Schnell



Texte: © Copyright by Willy Schnell

Umschlaggestaltung: © Copyright by Willy Schnell

Bilder: © Copyright by Willy Schnell

Willy Schnell

Marktplatz 19

Schauenstein 95197

www.lebnatuerlich.de

willy.schnell88@gmail.com



Hallo ihr Lieben, ich mochte diesen Moment nutzen, um meiner Familie und
Gemeinschaft zu danken. Ohne die unendliche Unterstiitzung und Liebe, die ihr mir
entgegengebracht habt, hatte ich dieses Projekt nicht umsetzen kdnnen.
Permakultur, Workshops, natiirliches Leben, Humushiiter, Freiraum und Philosophie
sind fir mich nicht nur Schlagworter, sondern meine Leidenschaft und
Uberzeugung. Und es ist unglaublich, dass ich die Mdglichkeit habe, diese Dinge mit
meiner Familie und Gemeinschaft zu teilen. Ihr habt mir gezeigt, dass es moglich
ist, ein Leben in Harmonischen Einklang mit der Natur zu flhren und dass wir
gemeinsam einen Beitrag zum Schutz unserer Umwelt leisten konnen. Ich danke
euch von ganzem Herzen fir eure Unterstitzung, Motivation und Inspiration. Ich
hoffe, dass wir gemeinsam noch viele weitere Abenteuer angehen konnen.
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.. und nochmal, meine lieben Leserinnen und Leser,es ist mir eine grofe Freude,
Euch heute hier meine Dankesrede widmen zu diirfen. Als Teil der Gemmeinschaft
Leb natiirlich bin ich sehr stolz auf die Arbeit und die Ziele, die wir gemeistert
haben und noch vor uns haben. Permakultur, Workshops, das naturliche Leben,
Gesunde Ernahrung, natiirliche bewegung, Humushiiter, Freiraum und Philosophie
sind Themen, die uns am Herzen liegen und die wir immer wieder in den
Vordergrund stellen. Durch unsere Arbeit mochten wir zeigen, dass es maglich ist,
in Einklang mit der Natur zu leben und diese zu schitzen. Ich danke Ihnen, liebe
Leserinnen und Leser, fur Ihr Interesse und lhre Unterstitzung. Durch Deine
Teilnahme an unseren Workshops und Veranstaltungen oder durch Deine Spenden
hast du gezeigt, dass Wir an unsere Vision glauben und diese unterstiitzen mochten.
Als Humushuter und Freiraumphilosophen arbeiten wir daran, eine Welt zu
schaffen, in der es genug Raum fir alle gibt und in der die Natur und ihre
Ressourcen erhalten bleiben. Wir mochten die Menschen dazu inspirieren, ihr Leben
bewusst und nachhaltig zu gestalten. Noch einmal vielen Dank fir Deine
Unterstiitzung und Deine Engagement. Lass uns gemeinsam weiter an einer
besseren Zukunft arbeiten.

Mit herzlichen Grii3en, Willy Schnell
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“Eine andere Welt ist pflanzbar.”

Ich bin ein Uberzeugter Anhanger der Idee, dass es moglich ist, eine bessere Welt
durch die Kraft der Pflanzen zu erschaffen. Diese Philosophie beruht auf der
Uberzeugung, dass die Natur unser bester Lehrer und Helfer ist und dass wir, wenn
wir uns auf die Prinzipien des harmonischen Zusammenlebens mit der Natur
einlassen, in der Lage sind, eine geslindere, produktivere und nachhaltigere
Gesellschaft zu erschaffen. Als Humushiiter bin ich davon liberzeugt, dass Pflanzen
eine unerschopfliche Quelle fiir Leben, Gesundheit und Wohlbefinden sind, und dass
wir, indem wir ihre Gaben nutzen, eine sauberere, griinere und gliicklichere Welt
schaffen konnen.

Diese Philosophie ist fiir mich mehr als nur ein Job oder ein Hobby - sie ist eine
Leidenschaft, die ich mit anderen teilen mochte. Ich glaube, dass es uns maglich ist,
durch unsere Beziehung zur Natur, die Welt, die wir uns wiinschen, zu erschaffen.
Mit jeder Pflanze, die wir pflanzen, mit jedem Baum, den wir pflegen, mit jeder
sauberen Luft, die wir atmen, bringen wir die Welt ein Stiick naher an das, was sie
sein kann.

Dies ist die Welt, die ich mir wiinsche und ich bin entschlossen, alles in meiner
Macht Stehende zu tun, um dorthin zu gelangen. Lassen Sie mich die Chance haben,
Ihnen in die Welt des Humushutens einzufihren und ihnen beizubringen, wie sie
ihre eigene Welt gestalten und ihre Autarkie fordern konnen. Ich bin Uberzeugt
davon, dass ein Garten ihnen zeigen kann, wie wichtig es ist, unabhangig von Land
und Politik zu sein und dass es ihnen helfen kann, freie und natlirliche Menschen zu
werden.

Als miterlerweile erfahrener Informationskrieger bin ich seit 2006 dabei, andere
Uber die Vorteile eines natiirlicheren Lebensstils und Selbstversorgung
aufzuklaren. Seit 2016 habe ich mich selbst als ambitionierter mdchtegern
Selbstversorger eingebracht und versucht, mein Wissen und meine Fahigkeiten in
die Praxis umzusetzen. 2018 Griindeten meine Frau und ich eine Solidarische
Landwirtschaft und im Jahr 2019 griindete ich den Club der Humushiiter.

2022 entstand mit anderen Freunden eine Gemeinschaft “Leb maturlich”, wir sind
eine Gemeinschaft von Menschen, die sich fiir einen nachhaltigen Lebensstil und
eine gesunde Umwelt einsetzen. Als Griinder dieser bewegung sindmeine Frau und
Ich davon Uberzeugt, dass wir alle eine Verantwortung tragen, die Umwelt zu
schiitzen und zu erhalten.

Die Gemeinschaft “Humushiiter” bietet seinen Mitgliedern eine Plattform, um ihr
Wissen und ihre Fahigkeiten zu teilen und zu erweitern, indem sie tiber Themen wie



organische Landwirtschaft, natiirliche Landschaftspflege und Selbstversorgung
diskutieren. Durch die Zusammenarbeit und den Austausch von Ideen und Best
Practices konnen wir gemeinsam eine positive Veranderung bewirken und die Welt
fur kiinftige Generationen ein Stiick gestinder und lebenswerter machen.

Ich habe immer daran gearbeitet, meine Selbstversorgung zu verbessern und
autarker zu werden. Obwohl ich noch nicht vollstandig unabhangig bin, gebe ich
jedes Jahr mein Bestes und setze mich dafiir ein, mich mehr auf die natiirlichen
Ressourcen um mich herum zu verlassen, und dazu gehdrt auch ein ordentlicher
Kompost. Wahrend meiner Reise als Humushiiter habe ich eine Vielzahl
unterschiedlicher Permakulturprojekte besucht - von kleinen und grofien, von
traditionellen Gartnern geleiteten bis hin zu projekten, die von begeisterten Hippies
betrieben werden. Die Erfahrungen, die ich bei diesen Besuchen sammeln konnte,
waren unbezahlbar und haben mich in meinem Streben nach autarker
Selbstversorgung enorm inspiriert. Die vielfaltigen Kompostierungsmethoden, die
ich im Rahmen meiner Reisen kennenlernen durfte, gaben mir ein tiefes
Verstandnis fur die Vor- und Nachteile jeder Methode. Dieses Verstandnis
ermoglichte es mir, die besten Praktiken fir meinen eigenen Garten zu
identifizieren und erfolgreich umzusetzen. Ich habe durch meine Erfahrungen in den
unterschiedlichen Permakulturprojekten erkannt, dass ein gut funktionierender
Kompost das Fundament fiir einen erfolgreichen Garten ist. Es ist jedoch auch ein
komplexes und oft mystifiziertes Thema, das viel Aufmerksamkeit und Wissen
erfordert. Viele schworen auf unterschiedlichste Techniken, verschiedenste
Bewasserungssysteme, Barrieren oder Gefangnisse, um ihn an Ort und Stelle zu
halten.

Permakultur ist eine umfassende Philosophie, die sich auf ein ganzheitliches Leben
und eine nachhaltige Art zu leben bezieht. Es geht darum, eine symbiotische
Beziehung zwischen Mensch, Natur und Umwelt zu schaffen und dabei die
Bediirfnisse aller Beteiligten zu beriicksichtigen. Die Philosophie geht davon aus,
dass alle Systeme in der Natur miteinander verbunden sind und dass jeder
Handlung eine Auswirkung hat. Daher sollte man immer im Einklang mit der Natur
handeln, um eine nachhaltige Zukunft fiir uns alle zu schaffen. Dies schlief}t nicht
nur die Landwirtschaft, sondern auch die Architektur, die Ernahrung, den Umgang
mit Ressourcen und vieles mehr mit ein. Es geht um eine nachhaltige und
respektvolle Art zu leben, die auf den Prinzipien von Permakultur basiert.



Achtsamer Umgang mit der Erde: Der achtsame Umgang mit der Erde ist
eine Philosophie, die sich auf die Verantwortung des Menschen fiir die
Umwelt und den Schutz unserer Ressourcen konzentriert. Es geht darum,
bewusst und respektvoll mit der Natur umzugehen, anstatt sie
auszubeuten oder zu verschlechtern. Diese Philosophie betont auch die
Bedeutung einer nachhaltigen Lebensweise, die sicherstellt, dass kiinftige
Generationen in einer gesunden Umwelt leben konnen. Der achtsame
Umgang mit der Erde erfordert Bewusstsein, Verantwortung und eine
bewusste Entscheidung, umweltfreundlichere Praktiken in unserem
taglichen Leben zu integrieren

Achtsamer Umgang mit den Menschen: Der achtsame Umgang mit anderen
Menschen basiert auf der Philosophie des Respekts, der Empathie und der
Verantwortung fur unsere Handlungen und ihre Auswirkungen auf andere.
Es geht darum, bewusst auf die Beduirfnisse und Gefiihle anderer
einzugehen, kommunikativ und offen zu sein und auf eine friedliche und
unterstutzende Art miteinander umzugehen. Diese Philosophie ermutigt
uns, Verbindungen aufzubauen und Beziehungen zu pflegen, die auf
Vertrauen, Verstandnis und Mitgefuihl aufgebaut sind

Selbstbegrenzung und Uberschussverteilung: Die Philosophie hinter
Selbstbegrenzung und Uberschussverteilung ist, dass jeder Mensch
verantwortungsbewusst handeln sollte, um ein nachhaltiges und
ausgeglichenes Leben zu fiihren. Dies beinhaltet eine Einschrankung des
eigenen Konsums und Verhaltens, um Ressourcen zu schonen und andere
gleichzeitig zu unterstiitzen. Die Uberschussverteilung impliziert, dass
man den eigenen Uberschuss an Giitern, Fahigkeiten oder Ressourcen fair
und gerecht unter denen verteilt, die sie benotigen. Dies ist ein wichtiger
Aspekt einer nachhaltigen und inklusiveren Gesellschaft
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die beschlossen hatte, ihren
Garten auf eine nachhaltige Weise umzugestalten. Sie begannen
damit, die Prinzipien der Permakultur zu studieren und zu

verstehen.

Permakultur bedeutet filir sie, den Garten als ein ganzheitliches
System zu betrachten, in dem Pflanzen, Tiere und der Boden in
Beziehung zueinander stehen und miteinander interagieren. Sie

begannen, Pflanzen in Schichten anzubauen, um die
Bodenfruchtbarkeit zu erhdhen und den Boden vor Erosion zu
schiitzen. Sie setzten auch Wirmer und andere Tiere ein, um das

Bodenleben zu fdrdern und natiirlichen Diinger zu produzieren.

Die Familie entdeckte, dass die Verwendung von natiirlichen
Methoden wie Kompostieren und Mulchen die Bodenfruchtbarkeit
erhdhte und half, Unkraut und Schddlinge natiirlich zu
kontrollieren. Sie begannen auch, Regenwasser aufzufangen und
zu speichern, um den Garten wdhrend Trockenperioden zu

bewdssern.

Mit der Zeit sahen sie, dass ihr Garten produktiver und
gesilinder geworden war. Sie hatten auch weniger Arbeit, da sich
die Pflanzen und Tiere gegenseitig unterstiitzten und sich
selbst regulierten. Die Familie erkannte, dass Permakultur
bedeutet, den Garten als ein ganzheitliches System zu
betrachten und zu gestalten, in dem alle Elemente miteinander

in Beziehung stehen und sich gegenseitig unterstiitzen.”

Ist es moglich dass die Familie durch die Anwendung der Permakultur-Prinzipien in
ihrem Garten einen gesiinderen Lebensstil entwickelt ? Indem sie frisches und
gesundes Obst und Gemiise anbauen, konnen sie ihre Erndhrung verbessern und
dadurch ihre Gesundheit fordern. Auch die Tatsache, dass sie sich aktiver im Garten
engagieren und sich um die Pflanzen und Tiere kiimmern, kann zu einem aktiveren
Lebensstil und einer hoheren korperlichen Fitness beitragen.

Permakultur kann auch dazu beitragen, den Kontakt mit der Natur und die
Verbindung zur Umwelt zu fordern, was fir viele Menschen eine positive
Auswirkung auf ihr Wohlbefinden hat. Zudem, durch die Verwendung nattirlicher
Methoden und die Vermeidung von Chemikalien kann es dazu beitragen, das Risiko
von gesundheitlichen Problemen durch Giftstoffe zu reduzieren. Insgesamt kann die
Anwendung der Permakultur-Prinzipien dazu beitragen, dass die Familie einen
gestinderen Lebensstil entwickelt und ihre Gesundheit verbessert.



Durch mein wunsch nach einer solidarischen Landwirtschaft (SoLaWi) habe ich
einen Freund gefunden, Stefan, der mir ein Stilick Land zur Verfiigung stellt und ich
fand eine Gruppe von Menschen, die begeistert sind, dass ich fiir sie frisches
Gemiise anbaue. Fiir sie ist meine SoLaWi keine blofle Gemiisekiste, sondern ein
inspirierendes Projekt, das sie als Leuchtturm in dieser unnatiirlichen gesellschaft
betrachten. Wir sind eine Permakultur-Institution, die durch Workshops und
offentliche Veranstaltungen wie einem Tag der offenen Tiir, die Menschen auf das
Konzept der Permakultur aufmerksam macht und sie naher an das Thema
heranfhrt.

“Ich bin so dankbar fiir unsere Begegnung, Stefan. Ohne dich ware ich nicht an dem
Punkt, an dem ich jetzt bin. Du hast mein Leben verandert und ich danke dir von
ganzem Herzen flir deine unerschutterliche Unterstitzung. Du bist ein wahrer
Freund und Mentor und ich bin dir ewig dankbar.”

Unsere SoLaWi ist eine Gemeinschaft von Menschen, die zusammenarbeiten, um
eine nachhaltige Landwirtschaft zu fordern. Durch den solidarischen Ansatz tragen
alle Mitglieder zu den Kosten bei
und ich, als Bauer, habe durch
einen vertraglich abgesicherten
Arrangement das ganze Jahr
uber Planungssicherheit und
Wirtschaftlichkeit, unabhangig
von den Schwankungen des
Weltmarkts.

Ich habe die Freiheit,
umweltfreundliches und
robustes Saatgut zu verwenden,
das nicht durch den
kommerziellen Markt reguliert




wird. Dies ermoglicht es mir, besondere und vielfaltige Gemiisesorten anzubauen,
die sonst in traditionellen Gartnereien nicht zur Verfiigung stehen wiirden.

Ich habe die Freiheit, jenseits der Einschrankungen grofler Konzerne, einzigartige
und seltene Gemiisesorten zu pflegen und anzubauen. Diese Sorten, die durch
Generationen von Bauern weitergegeben wurden, sind jetzt aufgrund der Vorgaben
von Firmen wie Bayar leider nicht mehr erhaltlich fiir den kommerziellen Gebrauch.
In meiner SoLaWi jedoch, habe ich die Moglichkeit, diese historischen Sorten zu
erhalten und weiterzufiihren.

Da ich unter anderem aus solchen Griinden immer autarker werden mochte habe
ich eine lange Phase herum experimentiert und mich mit anderen ausgetauscht, um
jetzt sagen zu konnen "Ich zeige dir wie du den schonsten, einfachsten und
schnellsten Kompost machen kannst!"

so jetzt,

Im Grunde ist es ganz einfach. Einen Teil stickstoffhaltiges Material, einen Teil
Muttererde und 30 Teile kohlenstoffhaltiges Material. Daraus einen runden Haufen
von ca 2 m Durchmesser, 1,50m Hohe machen, an einen kiihlen schattigen Standort.
Alle drei Tage Temperatur und Feuchtigkeit kontrollieren und immer wieder mit
einer Mistgabel von Platz A nach Platz B umwalzen. Nach ca 10 mal umwalzen, also
etwa 30 Tagen ist der Kompost zu wunderschonen Humus geworden. Wenn das
nicht der Fall ist, haben wir irgendwo einen Fehler und fange mit dem selben
Kompost neu an, und alles ist gut.

Das Einhalten dieses Prozederes ist aber sehr relevant wenn man Fakalien oder
Abfallprodukte aus der tierischen Ernahrung im Kompost kompostieren mochte.
Falls keine Abfallprodukte aus der tierischen Ernahrung dabei sind, kann der
Kompost auch nach 15 Tagen auf das Beet. Wir sprechen hier von einer Heif3rotte
die das Ganze hygienisiert. Sauerstoff, Temperatur und Feuchtigkeit sind die
groften Faktoren einer guten Heifirotte. Was bedeutet "Heifirotte"? Jeder Kompost
durchgeht drei Phasen. Die erste Phase ist die Phase der Mikroorganismen. Die
zweite Phase der Pilze und die dritte ist die Kleintierphase.

Bewegung erzeugt

In einer kleinen Hand Erde existieren so viele Mikroorganismen wie Menschen auf
der Welt und wenn wir den Mikroorganismen ein grofies Festmahl geben, steigt dort
eine riesen Party und es herrscht Bewegung. Die Warme bleibt in den Haufen Uber
30 Tage konstant bei ca 70c®, aber auch nur durch das standige umwalzen und das
kontrollieren der Feuchtigkeit. Der Kompost wird hygienisiert, Krankheitserreger



und andere Keime sterben ab und nach jedem Umwalzen wird man erkennen, dass
es immer mehr nach Waldboden riecht und aussieht.

Wenn also nach 30 Tagen wunderbar duftender Kompost vor uns liegt, konnen wir
diesen mit groBer Freude zu unseren Pflanzen bringen. Der Kompost sollte auch
nicht eingegraben werden, er sollte oben drauf liegen und ganz im Sinne der
natiirlichen Beispiele von Pilzen weiter zersetzt werden und von Kleintieren Stiick
fur Stick ins Erdreich geholt werden. So wird das Bodenleben nicht gestort und der
Boden wird beliiftet, locker und halt die Feuchtigkeit besser.

No-dig-Beet ,Nicht-umgraben-Beet*

Zudem gehen wir keine Gefahr ein, in unserem Acker oder Gemiisebeet anaerobe
Prozesse zu starten, die unseren Boden ubersauern, positive Mikroorganismen
abtoten und so dem Boden voriibergehent unfruchtbar machen.

meine Permakultur SoLaWi
in Edlendorf, 2022

schwarzer Ein derartiger Kompost braucht keine
Kater!" Barrieren oder Boxen. Es reicht eine freie
schattige Flache, alles andere ist Luxus.
Da wir alle drei Tage an dem Kompost
arbeiten werden, ist es wunderbar wenn
er frei steht, also von allen Seiten
erreichbar ist. Es ist klar, dass man nicht
. immer so viel organische Masse zur
Verfiigung hat, um einen Haufen der GrofBe

2m auf 1,50m entstehen zu lassen. Man braucht schon ein bis zwei Monate




Vorlaufzeit.

Diese Masse ist aber sehr wichtig, um auf diese Temperaturen zu kommen. Wir
brauchen daher ein stilles Eck, wo wir alles sammeln und regelmaslig mit
effektiven Mikroorganismen beimpfen konnen.

So einen Sammelhaufen bezeichnen die meisten als Kompost, er ist aber nur eine
wilde Anhaufung von anaeroben Prozessen, die diese Haufen meist mit der Zeit
Ubersauern und somit Krankheitserreger entstehen und Mikroorganismenstamme,
die den Pflanzen als Nahrung dienen werden uberrannt und voriibergehend
vernichtet. Daher beimpfen wir unseren Sammelhaufen mit positiv effektiven
Mikroorganismen, die somit immer in der Uberzahl sind und positive Prozesse
laufen lassen.

Was sind also ?

Es ist ein Konzentrat an positiv aktiven Mikroorganismen, die den Pflanzen als
Nahrung dienen. Forscher haben herausgefunden, dass Pflanzen Mikroorganismen
bilden um in ihrer Umgebung uberleben zu kdénnen. Wenn man den Pflanzen eine
Umgebung mit hohem Mikroorganismenanteil gibt, konnen die Pflanzen vitaler
wachsen, denn sie haben mehr Energie fiir sich selbst ibrig, die sie normalerweise
fur die Produktion von Mikroorganismen aufbringen missten. Man fand sogar
heraus, dass diese Stamme an Mikroorganismen den Mikroorganismen im
menschlichen Darm komplett dhneln. Auch bei Tieren wurden dieselben Stamme
gefunden. Es gibt effektive Mikroorganismen fir den Haushalt, zum Putzen,
Waschen, zum Trinken fuir Pferde, fiir Menschen aber auch fiir den Hausteich, um
ihn vor dem Kippen zu bewahren. Menschen die lange Zeit in Behandlung mit
Antibiotika waren, wird empfohlen eine Darmaufbaukur zu machen und sich
basisch zu ernahren. Also wieder eine Geschichte die den Menschen mit der Natur
verbindet. Antibiotika Ubersauern das Darmmilieu, toten viele Mikroorganismen ab,
ob gut oder schlecht und wir kénnen nicht gesund gedeihen. Wenn man also eine
Darmaufbaukur mit Sauerkraut machen kann, dann misste Sauerkraut auch
Pflanzen helfen? Und richtig, Herwig-Pommeresche, eins meiner grofiten Vorbilder
in Sachen Verstandnis tber Pflanzen und der Humussphare, machte ein Projekt. Er
nahm drei gleich grofle Topfe, zwei bekamen normales Substrat und in einem
mischte er das Substrat mit Rohkost-Sauerkraut. Wie zu erwarten wuchs die
Pflanze in dem Sauerkrauttopf um einiges vitaler und grofler heran. Natlrliche
Milchsaurekulturen und Co sind also gut fiir Mensch, Tier und Natur.

, schwarze Erde.

GroBes Wissen hatten auch schon die alten Volker. Forscher fanden bei einem



Erkundungsflug tber den Dschungel Bereiche, in dem die Pflanzen vitaler und
gesuinder erschienen. Sie untersuchten die Erde in der diese Pflanzen wuchsen und
fanden heraus, dass dort einmal Menschen lebten. Sie nannten diese Erde Terra
Preta. Diese Menschen erschufen ganz bewusst einen Bereich in dem Zentrum
ihres Dorfes, an dem sie viele Abfalle und Reste des Alltags brachten. Man findet in
dieser Erde Tonscherben, Knochen, Aktivkohle und riesige Stamme an
Mikroorganismen. Die Forscher wollten es wissen, gruben metertief in die Erde um
herauszufinden, dass diese Humusschicht nicht wie Ublich wenige Zentimeter tief
ist, sondern bis zu 2m tief geht. Sie fanden teilweise auch riesengrofie Tonkriige,
intakte und teilweise total von Wurzeln durchbrochen. An den Innenseiten der
Tonkriige findet man Uberreste von menschlichen Fikalien. Die alten Volker
machten sozusagen aus ihren Kompostklo eine Art Sauerkraut und vergruben dies.
Die Pflanzen konnten durch die offene Oberflache der Tongefafie alle wichtigen
Nahrstoffe und Flissigkeiten saugen, es war also eine Art Langzeitdiinger.

Wie schon erwahnt fanden die Forscher auch andere Bestandteile, die nicht aus
dieser Gegend stammten. Aktivkohle, kleine Tonscherben, Mehl aus gebrannten
Tonscherben, Lavasand, Blahtonkugeln und verschiedenste Gesteinsmehle.

Was haben also diese Materialien mit einer gesunden und vitalen Erde zu tun?
Aktivkohle, Ton in verschiedenster Art und Lavasand vergrofiern die Oberflache der
Erde um ein 100-faches. Sie geben also Mikroorganismen ein Zuhause und / oder
speichern groBe Mengen an Wasser. Und was ist ist das
normale Grillkohle?

Ich mache sehr gerne mit meiner Familie ein Lagerfeuer und da wir nie so lange
durchhalten wie das Feuer, loschen wir es mit Wasser ab, so springt die Oberflache
der Kohle auf, und zuriick bleibt Aktivkohle. Diese fiillen wir in einen Eimer und
Ubergieflen Sie mit fermentierten Urin, somit ist die Aktivierung der Kohle
abgeschlossen. Aktivkohle beginnt in der ersten Phase Mineralien, Flissigkeiten
und Mikroorganismen an sich zu binden, um sie dann wieder abzugeben. Wenn wir
die Aktivkohle also vorher fiittern, gibt sie ab Minute null positive Eigenschaften an
den Kompost oder das Beet ab. Aktivkohle bindet auch dauerhaft Schwermetalle,
Hormone und andere Hinterlassenschaften der menschlichen Zivilisation, Pflanzen
in dieser aktivkohleresierten Atmosphare, sind auch bewusst genug, um dieses
Stoffe dort zu lassen!

Dann kommen wir jetzt noch kurz zum Gesteinsmehl. Auch Herwig Pommeresche
benutzt Gesteinsmehl reichlich. Es hat eine basische Wirkung auf dem Boden,
zudem nahrt es auch die Mikroorganismen mit Mineralstoffen. Gesteinsmehl ist
einfach gesagt: eine rund um Absicherung fiir jeden Gartner.



Ich werde euch jetzt noch ein paar mehr Informationen, Beispiele und Rezepturen
mit auf dem Weg geben aber Permakultur bedeutet auch, den ,eigenen Weg* zu
finden, mit den eigenen Ressourcen und mit den eigenen Kreislaufen. Nimmt meine
Rezepturen daher als Richtwert und nicht als Pflicht.

Der ,eigene Weg" fiir jeden Permakultur-Freund kann sich unterschiedlich
definieren, da es keinen festen Weg gibt, um Permakultur umzusetzen. Es hangt von
den individuellen Umstanden, Zielen und Ressourcen einer Person ab.

Geografische Lage: Die geografische Lage einer Person beeinflusst die Art
und Weise, wie sie Permakultur umsetzen kann.

Ziele: Jeder Permakultur-Freund hat unterschiedliche Ziele, die er
erreichen mochte.

Ressourcen: Dies beeinflusst die Art und Weise, wie er Permakultur
umsetzen kann.

Erfahrung und Kenntnisse:.

Permakultur ist eine flexibele Methode, die individuell angepasst werden kann. Der
,eigene Weg" fiir jeden Permakultur-Freund bedeutet daher, die Prinzipien der
Permakultur auf die eigenen Umstande, Ziele und Ressourcen anzupassen und so
ein nachhaltiges und produktives Okosystem zu schaffen.

Herwig zeigte uns, dass die vier Felderwirtschaft bei einem
gesunden und ausgeglichenen Boden nicht nétig ist. Er machte Feldversuche tber
10 Jahre hinweg. Er baute Zwiebeln auf 1 Quadratmeter an. Auf einen anderen
Quadratmeter Karotten, wiederum auf einem Kohl und noch viele Sorten mehr. Er
wechselte nie den Standort der Gemtisesorten. Durch das bewusste erndhren der
Mikroorganismen im Boden, hatte er auf seinen Quadratmetern Rekord Ernten, die
kaum ein Bauer vermag zu glauben. Er halt den Boden durch richtige
Vorkompostierung immer in einem basischen, natirlichen Bereich, sodass sich
auch keine Krankheiten iibertragen kdnnen, also von einer Generation zur nachsten
im Folgejahr. Er hygienisiert und vererdet seinen Kompost bevor er ihn zu den
Pflanzen gibt. Durch Mulch schiitzt er die Erdoberflache vor dem ausdinsten,
aushungern und der Mulch schiitzt vor zu heifien Tagen. Wurzeln mogen es kiihl,
feucht, luftig, basisch und voller Leben.



“Im Januar 2018 gab Herwig Pommeresche in seinem 80. Lebensjahr sein
umfangreiches Werk aus 30 Jahren Humusforschung ab. UNSER Auftrag, als seine
Humushiiter ist es, jetzt seine Entdeckungen anzuwenden.

Pflanzen bendtigen zum Wachstum lonen von v.a. Stickstoff, Kalium und Phosphor:
Darauf basiert all unsere Ansatze des Diingens, welches auf den Entdeckungen von
Justus von Liebig (und seiner Mineraltheorie) basieren. Dieser erfand daraufhin den

Kunstdiinger. Was lber gute 170 Jahre als Wirklichkeit galt, stellt Herwig
Pommeresche in seinem Buch ,Humusspahre. Humus - Ein Stoff oder ein System?*
in Frage. Sein Postulat ist, dass Pflanzen nicht (nur) ,totstoffliche* lonen
aufnehmen, sondern sich von lebendigem Protoplasma ernahren. Dies zeigt er nicht
nur anhand existierender wissenschaftlicher Literatur, sondern auch anhand seiner
eigenen Erfahrungen auf. Sein Ansatz in seinem Kleingarten klingt recht
revolutionar, und konnte die Art und Weise wie wir Uber Pflanzenernahrung denken,
wirklich komplett verandern. Sehr interessantes, absolut lesenswertes Buch, mit
vielen Literaturtipps.”

Herwig Pommeresche hat 2012 das

gegrundet.



Der Berkeley Kompost.

1 Teil stickstoffhaltiges Material, also alles lebendige wie Rasenschnitt,
griines Laub,Kiichenabfalle, Fakalien u.a.

1Teil ,Muttererde” (Impfung mit heimischen Gesteinsmehl)

Und 30 Teile kohlenstoffhaltiges, also totes Material wie Holzhacksel,
Stroh, Laub u.a.

Um so kleiner die Zutaten, um so besser ist die Kompostierung.

Einen Haufen von ca 2 m Durchmesser, 1,50m Hohe ansetzen (Die Masse
HxBxL 1,50m x 2m x 5m funkionieren auch), an einen kihlen schattigen
Standort, die Mikroorganismen brauchen Schutz vor Austrocknung und
direkter Sonne.

Alle drei Tage Temperatur 70c® und Feuchtigkeit kontrollieren und immer
wieder mit einer Mistgabel von Platz A nach Platz B umwalzen.

Nach ca 10 mal umwalzen, also etwa 30 Tagen ist der Kompost fertig.



Die Vorteile einer konnen sein:

Erhdhung der Bodenfruchtbarkeit: Durch die Zersetzung des organisischen
Materials wird der Boden fruchtbarer und enthalt mehr Nahrstoffe fiir
Pflanzen.

Verbesserung der Bodenstruktur: Das organisische Material, das in die
HeiBrotte eingearbeitet wird, hilft dabei, die Bodenstruktur zu verbessern
und halt den Boden feucht.

Abbau von Unkraut: Die hohen Temperaturen in der Heifirotte kdnnen dazu
beitragen, Unkraut abzutdten, ohne Chemikalien zu verwenden.

Reduzierung der Bodenerosion: Das organisische Material hilft, den Boden
zu stabilisieren und die Bodenerosion zu reduzieren.

Erhdhung der Bodenbiologie: Durch die Zersetzung des organisischen
Materials und die Erhohung der Bodentemperatur wird die Aktivitat der
Bodenbiologie angeregt, was zur Verbesserung des Bodenlebens beitragt.

Zeitersparnis: Im Vergleich zu anderen Bodenverbesserungsmethoden
kann die HeiBrotte die Zersetzung von organisischen Materialien in
kiirzerer Zeit beschleunigen.

Kosteneffizient: Hei3rotte erfordert keine teure Ausriistung oder
Chemikalien und kann somit eine kosteneffiziente Methode der
Bodenverbesserung sein.

Wie wird Berkeley Kompost (BK) Ich mache das so, in
dem ich meinen BK von Beginn an:

Urgesteinsmehl beimische, fiir die basische Wirkung.

Aktivkohle als OberflachenvergroBerer fiir Feuchtigkeit, Sauerstoff und
Leben.

Feucht halten!

Wenn dieser BK dann soweit ist, kommt er No-dig mafig auf den Acker.



Terra Preta sollte nicht offen liegen, daher mulchen!

Was ist Mulch? Eine Schicht (5-10cm), die das eigentliche Erdreich schiitzt,
so wie z.B. die natiirliche Wiese die Erde 10c® kiihler halt.

Wie bei dem BK; sollte der Mulch eine gute 20/1 Mischung an K-stoff und S-
stoff haben

Mulchen: Kiihle Erde ist das alles? Weniger Wasserverdunstung > weniger
gieflen, weniger Licht > weniger Beikraut, Kompost/Mulch > Futter fiir den
Boden

>>> weniger Arbeit, mehr Ernte. ware die "Junior Terra Preta“

Nach einer 3-jahrigen Kontinuitat hat sich eine stabile Schicht Terra Preta etabliert,
die sich als dauerhaft erweist. Bis das nachste Forscherteam kommt ;)...

,Nicht-umgraben-Beet"

Ein No-dig-Beet, auch als lasches Beet bekannt, hat eine Reihe von Vorteilen
gegeniiber traditionellen Beeten, die regelmaBig umgegraben werden. Einige dieser
Vorteile sind:

Erhaltung des Bodenlebens: Beim Umgraben wird das Bodenleben gestort
und es kann sogar zerstort werden. Ein No-dig-Beet stort das Bodenleben
nicht, was zu einem gestiinderen und produktiveren Boden fiihrt.

Zeitersparnis: Beim Anlegen eines No-dig-Beetes muss der Boden nicht
umgegraben werden, was Zeit spart.

Erhaltung der Bodenstruktur: Beim Umgraben wird die Bodenstruktur
zerstort, was zu Erosion und Verdichtung fiihren kann. Ein No-dig-Beet
erhalt die Bodenstruktur und fordert die Drainage und die Luftzirkulation
im Boden.

Wasserhaltung: Ein No-dig-Beet hilft, Wasser im Boden zu halten, da es
keine Verdichtung gibt und die Bodenstruktur erhalten bleibt.

Weniger Riickenschmerzen: Da kein umgraben erforderlich ist, gibt es
weniger korperliche Anstrengung, was zu weniger Riickenschmerzen



flhrt.

Wiederverwendung von Altmaterial: Altes Material, wie z.B Laub, Kompost
oder Stroh, kann einfach auf das Beet gelegt werden, anstatt es zu
entfernen und zu entsorgen.

Und so kann es gemacht werden:

Wahle einen geeigneten Standort: sonnigen Ort mit gut durchlassigem
Boden fiir Ihr No-Dig-Beet aus.

Lege eine Schicht Mulchmaterial auf: wie z.B. Kompost oder Stroh, Pappe,
auf den Boden, um Unkrauter zu unterdriicken und Feuchtigkeit zu
speichern.

Lege eine Schicht Laub oder Nadeln auf: das Mulchmaterial, um Nahrstoffe
in den Boden zu bringen und das Wachstum von Pflanzen zu fordern.

Lege eine Schicht Kompost auf: die obere Schicht Laub oder Nadeln, um
Nahrstoffe und Mikroorganismen in den Boden zu bringen.

Lege eine Schicht Diinger auf: die obere Schicht Kompost, um den Boden
mit den notwendigen Nahrstoffen zu versorgen.

Pflanze Deine Pflanzen: in das Beet, indem Du Locher in die obere Schicht
Diinger graben und die Pflanzen dort einpflanzen.

Wasser das Beet gut: um es zu befeuchten und den Boden zu
kompaktieren.




Auf meinem Permakultur- Auf meinem Permakultur-Workshop
entdeckst Du die faszinierende Welt der nachhaltigen Landnutzung und
Lebensgestaltung. Du lernst eine Vielzahl an Konzepten und Techniken kennen, die
es Dir ermoglichen, okologisch, sozial und wirtschaftlich tragfahige Systeme zu
schaffen. Freue Dich auf spannende Einblicke und eine gemeinsame Reise zu einer
nachhaltigeren Zukunft! \

Mehr Info’s und
Termine unter

www.lebnatuerlich.de

und ich widme mich der Pflege und
Erhaltung von Humus, dem oberen Bodenbereich, der aus organischen
Materialien wie toten Pflanzen und Tieren, Mikroorganismen besteht. Humus ist von
entscheidender Bedeutung fiir die Bodenstruktur und -fruchtbarkeit, da er Wasser
und Nahrstoffe speichert und die Bodenlebewesen unterstiitzt. Als Humushdter
helfe ich,

die Bodenstruktur zu verbessern und dadurch die Wasseraufnahme und
Drainage zu verbessern.

+ die Bodenfruchtbarkeit durch die Verwendung von natiirlichen und
nachhaltigen Praktiken wie Kompostierung und Mulchen zu erhéhen.

+ die Bodenbiologie durch die Forderung von Bodenlebewesen wie Bakterien,
Pilzen und Wiirmern zu verbessern.

+ dass der Boden weniger anfillig fiir Diirre, Uberschwemmungen und
andere extreme Wetterbedingungen ist.

+ die Biodiversitat zu erhohen und die Anpassungsfahigkeit des Bodens an
Klimaanderungen zu verbessern, indem ich alte Pflanzensorten erhalte
und fordere und die natiirlichen Prozesse im Boden unterstiitze.



+ da ich mich auf die Verbesserung der Bodenqualitat, die Steigerung der
Ertrage, die Reduktion des Einsatzes von Chemikalien und Diingemitteln
und die Erhaltung von alten Pflanzensorten spezialisiert habe.

« die natirlichen Prozesse im Boden zu verstehen und zu nutzen, um die
Bodenfruchtbarkeit und die Ertrage zu verbessern. Ich kann auch dabei
helfen, die Abhangigkeit von synthetischen Diingemitteln und Pestiziden zu
reduzieren und dadurch die Umweltbelastung zu verringern sowie die
Gesundheit der Pflanzen und Tiere zu schiitzen.

Hier habt ihr ein kleinen einblick in meinen eigennen Permakultur Garten,
2023 SoLaWi Edlendorf Mehr Information auf unserer Webseite:

www.lebnatuerlich.de
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Es ist eine ungefragte Aufnahme in den Club der Humushiiter denn jeder von uns
hat auf seine ganz eigene Art und Weise bewiesen, dass er ein wahrer Humushiiter
ist. Da gibt es den Rohkost-Guru, Yoga-Freaks, Detox-Diva, Krauterhexen,
Smoothie-Schamane, Tahini-Prinzessin, Chakra-Champion, Zen-Zwergin und dann
haben wir noch den Erde-Wurm. Tag fiir Tag buddelt er in der uns uiberlassenen
Erde herum, auf der Suche nach den perfekten Zutaten fiir den ultimativen Humus.
Er ist wie ein Detektiv des Bodens, der die Geheimnisse der Natur entschliisselt und
dabei in Harmonie mit den Wiirmern, Kafern und Kauzen tanzt. Er ist der Indiana
Jones des Humus-Universums!



Dabei werden Pflanzen nebeneinander gepflanzt, die sich
gegenseitig unterstiitzen.

Das Anpflanzen von Ringelblumen zwischen Gemiisebeeten, um
Schadlinge wie Blattlause fernzuhalten und das Wachstum der
Gemiuisepflanzen zu fordern.

Die Kombination von Mais, Bohnen und Kiirbis in einem Beet, wobei die
Bohnen Stickstoff im Boden binden und der Kiirbis Bodenfeuchtigkeit
speichert, wahrend der Mais als Stiitzpflanze fiir die Bohnen dient.

Die Anpflanzung von Krautern wie Lavendel, Minze oder Thymian, um
Schadlinge abzuschrecken und Niitzlinge anzulocken.

Die Verwendung von Begleitpflanzen wie Sonnenblumen, die als
Stiitzpflanzen fiir Tomaten oder Paprika dienen und gleichzeitig Insekten
anziehen, die Nutzlinge wie Marienkafer und Bienen anlocken.

Die Anlage von Weiden-Tipi-Strukturen, um Kletterpflanzen wie Bohnen,
Erbsen oder Gurken zu unterstiitzen und gleichzeitig Schatten fiir andere
Pflanzen zu bieten.

also sei sparsam:

Die Installation von Regenfassern unter den Fallrohren von Dachern, um
Regenwasser aufzufangen und spater zum Bewassern von Pflanzen zu
verwenden.

Die Errichtung von Graben oder Mulden auf einem Hiigel, um Regenwasser
aufzufangen und in den Boden eindringen zu lassen, anstatt es
oberflachlich abflieflen zu lassen.

Die Verwendung von schwammartigen Materialien wie Aktivkohle oder
fermentierte Holzhackschnitzel zur Bodenverbesserung, um Wasser
besser zu speichern und eine hohere Bodenfruchtbarkeit zu erreichen.

Das Anlegen von Teichen oder anderen Gewassern zur Speicherung von
Regenwasser und zur Unterstiitzung der lokalen Biodiversitat.

Die Integration von Dachbegriinungssystemen zur Reduzierung der
Entwasserung und zur Verbesserung der Luftqualitat.

Der Bau von Regenwassersiimpfen, um das Wasser zu speichern und als
natiirliche Bewasserung fiir den Garten zu nutzen.



Die Verwendung von Mulch und anderen Bodenbedeckungen, um die
Bodenstruktur zu verbessern und Feuchtigkeit im Boden zu speichern.

Die Gestaltung von ist wichtig, weil sie
eine nachhaltige Moglichkeit bieten, Nahrungsmittel anzubauen und zu ernten, ohne
die naturlichen Ressourcen zu erschopfen. Durch die Verwendung von
Mischkulturen und vielfaltigen Pflanzenarten konnen Waldgarten eine hohe
Produktivitat auf kleinem Raum erzielen. Gleichzeitig fordern sie die Artenvielfalt
und unterstiitzen das Okosystem. Esshare Waldgirten kénnen auch dazu beitragen,
die Nahrungsmittelsicherheit zu erhohen und die Abhangigkeit von industriell
produzierten Lebensmitteln zu reduzieren.

Pflanzung von Obstbaumen und Strauchern in Kombination mit niedrigen
Pflanzen, um das vertikale Wachstum des Gartens zu maximieren und
Platz zu sparen.

Anbau von Heilpflanzen und Wildkrautern zur Forderung der Gesundheit
und zur Unterstiitzung von Bienen und anderen Bestaubern.

Hugelbeete mit Kompost, um Wasser und Nahrstoffe zu speichern und die
Wurzelentwicklung von Wurzelgemiise und anderen Pflanzen zu fordern.

Verwendung von Begleitpflanzen, die sich gegenseitig unterstiitzen und
nitzliche Insekten und andere Tiere anziehen.

Nutzung von mehrjahrigen Pflanzen, um den Bedarf an jahrlichem
Pflanzen zu reduzieren.

Verwendung von Schichten, um den Boden z00,u bedecken und
Feuchtigkeit zu speichern, z.B. durch Mulchen oder Anpflanzen von
ertragreichen Bodendeckern.

Die Schaffung von Mikroklimata durch Permakultur-Elemente wie Hiigelbeete,
Pflanzengilden, Mischkulturen, Zonen und Waldgart ist wichtig, weil sie dazu
beitragen, dass Pflanzen in einem optimalen Klima gedeihen und somit hohere
Ernteertrage erzielt werden konnen. Diese Elemente helfen auch dabei, den Boden
zu verbessern und langfristig fruchtbar zu halten, da sie dazu beitragen, die
Bodenstruktur und die Mikroorganismen im Boden zu erhalten. Sie konnen auch die
Biodiversitat und Artenvielfalt erhohen. Dies liegt daran, dass diese Elemente
verschiedene Pflanzenarten und -sorten unterstiitzen und somit auch
unterschiedliche Arten von Insekten und anderen Tieren anziehen.



Bernhard Gruper
Aktiver Freund unserer
Permakulturgemeinschaft

Herwig Pommeresche

Herwig Pommeresche

Humussphare

Humus - Ein Stoff oder ein System?




Ein vollwertiges Klo oder auch

Die Funktionsweise einer Komposttoilette ist ebenso simpel wie genial:
,fachmannisch* eingebaut riecht sie nicht(!), muss nur selten geleert werden und
liefert auBerdem wertvollen Kompost - wenn man sie richtig benutzt.

Eimer mit Deckel

10 Teile Sagespahne -Kohlenstoff

1 Teil Fakalien - Stickstoff + Aktivkohle und Gesteinsmehl
Ist der Eimer voll, Deckel drauh Fermentation.

Zur Sicherheif und ab in die Ecke ca.20C".

3-4 Wochen spater, hygienisiert durct in der Heiflrotte kompostieren.

Die Komposttoilette ist eine nachhaltige Alternative zu herkommlichen Toiletten
und eine grofle Hilfe fir den Umweltschutz. Hierbei werden humaner Abfall und
Klopapier in einem Behalter aufbewahrt und durch natirliche Prozesse zu
hochwertigem Kompost umgewandelt. Dieser Kompost kann anschlieflend im
Garten oder auf dem Acker eingesetzt werden, um Pflanzen und Baume zu nahren.
Eine gut eingerichtete Komposttoilette ist geruchlos, muss selten entleert werden
und erfordert keine Wasserversorgung, was sie zu einer kosteneffizienten Losung
macht.




ist eine fermentierte Masse, die als Diinger oder
Bodenhilfsstoff verwendet werden kann. Hier ist eine einfache Anleitung:

Sammle organische Abfalle wie Obst- und Gemiisereste, Kaffeesatz,
Eierschalen, etc.

Schneide oder zerdriicke die Abfalle in kleine Stiicke.

Gib die Abfalle in einen luftdichten Eimer mit einer Mischung aus
Mikroorganismen.

Driicke die Abfalle fest und verschlieBe den Eimer.
Lasse den Eimer 2-4 Wochen bei Raumtemperatur fermentieren.

Wenn der Bokashi fertig ist, kannst du ihn in den Garten oder in
Blumentapfe einarbeiten.

Tipp: Es ist am besten, zwei Eimer zu haben, so dass du immer einen fiillen und
fermentieren und den anderen verwenden kannst.

Viele fragten mich, wie man kann. Wir brauchen:
Sommer (20c®) und einen 5l Eimer Bokashi
Ein naturliches Mischwald Eckchen.

Wir graben ein Loch in Grofle des
Eimers.

Schiitten den Bokashi in das Loch.
Decken es mit dem Aushub ab.
Nach 2 Wochen, graben wir den Bokashi grofiziigig aus

Fiillen ihn in ein 20l Eimer und gielen es mit Wasser auf, stehen lassen.

Nach einer Stunde den Eimer nochmal gut 10 min riihren.

Duch ein Sieb geben und in der aufgefangenen Fliissigkeit befinden sich jetzt einige
Stamme an natiirlichen EM. Das Vermehren von gekauften eM-A Lésungen ist da



1l eM-A Urldsung *gekauft

400g Riibensirup, Melasse o0.a.

9l Wasser, lau warm.

Verschliesen, Luft soll entweichen konnen aber nicht hinein.
Wochen bei ca 20-30c®, kein direktes Sonnenlicht.

je ofter man das macht, umso mehr sinkt die Potenz.

Ein praktisches Beispiel ist die Verwendung von EM bei Tomatenpflanzen gegen die
Fusarium-Krankheit. Hier kann man eine EM-Losung direkt auf die Wurzeln der
Pflanzen spriihen, um die Bodenmikroflora zu starken und die Pflanzen resistenter
gegen Fusarium zu machen.

Auch bei bakteriellen Krankheiten wie Faule kann man EM einsetzen, indem man
eine EM-Ldsung direkt auf die betroffene Stelle spriiht. Hier kann man beobachten,
dass die Krankheit sich langsamer ausbreitet und die Pflanzen schneller heilen.

sind von fur Mensch, Tier und
Natur, da sie in vielen f)kosystemen und Prozessen eine entscheidende Rolle
spielen. Einige der wichtigsten Griinde, warum Microorganismen so wichtig sind,
sind:

Bodenbildung: Microorganismen, wie Pilze und Bakterien, tragen dazu bei,
den Boden zu bilden und zu erhalten. Sie helfen bei der Zersetzung von
organischen Materialien und dem Abbau von Pflanzenresten und tragen so
zur Bodenfruchtbarkeit bei.

Nahrstoffkreislauf: Microorganismen sind wichtig fuir den
Nahrstoffkreislauf im Boden und im Wasser. Sie helfen bei der Zersetzung
organischer Substanzen und der Freisetzung von Nahrstoffen, die fur
Pflanzen und Tiere verfiigbar sind.

Kompostierung: Microorganismen spielen eine entscheidende Rolle bei der
Kompostierung, indem sie organische Materialien 6ffnen und dabei viele
wichtige bestandteile freisetzen wie zum beispiel Stickstoff, Phosphor und
Kalium.



Fermentation: Microorganismen wie Milchsaurebakterien und Hefen sind
wichtig fiir die Fermentation von Lebensmitteln wie Kase, Brot, Joghurt
und Bier.

Gesundheit: Microorganismen spielen auch eine wichtige Rolle in der
Gesundheit von Mensch und Tier. Sie helfen bei der Verdauung und
unterstiitzen das Immunsystem.

Okologie: Microorganismen sind auch wichtig fiir die Okologie und die
Artenvielfalt. Sie sind eine wichtige Nahrungsquelle fiir viele Tiere und
bilden die Basis der Nahrungskette.

eingesetzt werden, um die Umwelt zu
verbessern und natirliche Prozesse zu unterstiitzen. Hier sind einige der
haufigsten Anwendungsbereiche fiir EM:

Landwirtschaft: EM kann in der Landwirtschaft verwendet werden, um
Bodenqualitat zu verbessern, Pflanzenwachstum zu fordern und
Schadlingsbefall zu reduzieren.

Abwasserbehandlung: EM kann in Klarwerken und
Abwasserbehandlungsanlagen eingesetzt werden, um die
Abwasserqualitat zu verbessern und Schadstoffe abzubauen.

Haus- und Gartenpflege: EM kann verwendet werden, um Pflanzen im Haus
und im Garten gesund und stark zu halten, Schadlinge zu reduzieren und
den Boden fruchtbar zu halten.

Aquakultur: EM kann in Aquakulturanlagen eingesetzt werden, um
Wasserqualitat und Fischgesundheit zu verbessern.

Kompostierung: EM kann verwendet werden, um Kompost zu
beschleunigen und zu verbessern und um Schadlinge und schlechte
Gertliche zu reduzieren.

Haustierpflege: EM kann verwendet werden, um das Wohlbefinden und die
Gesundheit von Haustieren zu verbessern und um den Umgang mit
tierischen Abfallen zu vereinfachen.

Reinigung und Hygiene: EM kann in der Reinigung und Hygiene eingesetzt
werden, um die Umweltbelastung durch Reinigungsmittel zu reduzieren
und um Hygienestandards zu erhohen.



Effektive Mikroorganismen (EM) sind eine Kombination aus verschiedenen
Bakterien-, Pilz- und Hefekulturen. Es ist wichtig zu beachten, dass jeder Boden
und jede Pflanze unterschiedlich sind, daher kann es notwendig sein, die Art der EM
anzupassen oder zu experimentieren, um die besten Ergebnisse zu erzielen.

Von links Rosenkohl in Erde&griine Smoothies, Erde&Terra preta und Erde&Kompst gepflanzt, Sitke
Heinzelmann 2018

“Wir sind mit allem eins”

Frisch gepresstes Zellwasser hat
namlich viele Vorteile fur Tiere und
Pflanzen. Hier sind einige der Vorteile,
die mit dem Verzehr von frischem
Zellwasser in Verbindung gebracht
werden:

verbesserte Hydratation:
Frisches Zellwasser enthalt
Nahrstoffe und Mineralien,
die fir Tiere und Pflanzen
wichtig sind, um ihren Bedarf an Hydratation zu decken.

verbesserte Nahrstoffaufnahme: Frisches Zellwasser kann helfen,
Nahrstoffe besser im Korper von Tieren und Pflanzen aufzunehmen und zu
verarbeiten.

Forderung der Wachstums- und Entwicklungsprozesse: Frisches



Zellwasser kann dazu beitragen, das Wachstum und die Entwicklung von
Pflanzen und Tieren zu fordern, indem es den Nahrstoffbedarf deckt.

Verbesserte kdrperliche Leistung: Frisches Zellwasser kann auch bei
Tieren und Pflanzen die korperliche Leistung verbessern, indem es den
Korper hydriert und Nahrstoffe bereitstellt.
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Pflanzliches Zellwasser oder auch, der Verzehr von
frisch gepressten Saft kann fiir den menschlichen Korper viele Vorteile mit sich
bringen, einschliefBlich:

+  Erhdhte Hydratation: Frisches Zellwasser enthalt eine hohe Konzentration
an Mineralien und Nahrstoffen, die bei der Hydratation des Korpers helfen
konnen.

Verbesserte Nahrstoffaufnahme: Frisches Zellwasser kann helfen,
Nahrstoffe besser im Korper aufzunehmen und zu verarbeiten.

Starkung des Immunsystems: Frisches Zellwasser kann das Immunsystem
starken, indem es den Korper von Toxinen reinigt und die Funktion von
Zellen und Organen verbessert.

Forderung der Entgiftung: Frisches Zellwasser kann helfen, den Kdrper von
Giftstoffen zu reinigen und die Entgiftungsprozesse zu unterstiitzen.

Verbesserte kdrperliche Leistung: Frisches Zellwasser kann dazu
beitragen, die korperliche Leistung zu verbessern, indem es den Korper
oxygeniert und die Funktion von Muskeln und Gelenken verbessert.

Gesunde Mikroorganismen im Menschen brauchen zum beispiel eine basisch
ausgerichtete Umgebung und lebendige Nahrstoffe, um optimal zu funktionieren.
Zellwasser kann tatsachlich ein wunderbares Beispiel fiir einen solchen lebendigen
Kreislauf sein, da es reich an Nahrstoffen und Mineralien ist, die fiir den Korper
wichtig sind.



Ein gesundes Mikrobiom im Korper ist wichtig fir dessen Gesundheit und
Wohlbefinden, da es die Funktion des Immunsystems starkt, die Verdauung reguliert
und den Korper vor Krankheiten schiitzt.

Es ist jedoch wichtig, sich von einem Arzt oder Ernahrungsberater beraten zu
lassen, bevor man Veranderungen in der Erndhrung vornimmt, um sicherzustellen,
dass diese Veranderungen auch fiir den individuellen Bedarf geeignet sind.

Ich selbst ernahre mich rein pflanzlich und zu einem sehr hohen Anteil nur
rohkostlich und habe dabei sowohl an Gewicht als auch an Vitalitat zugenommen.
Durch die gesunden Nahrstoffe, Enzyme und Ballaststoffe, die in rohen Pflanzen
enthalten sind, kann ich meinen Korper optimal versorgen und fiihle mich
insgesamt fitter und energiegeladener.

"Starte deinen Tag mit einer Portion Gesundheit und Energie - trinke jeden Morgen
einen frisch gepressten Saft und fiille dich mit wertvollen Nahrstoffen. Dein Korper
wird es dir danken und du wirst den Tag mit neuer Kraft und Motivation angehen
konnen."

Naja,... klar ist dass; Pflanzen, Tiere und
Menschen ahnliche Systeme und Muster aufweisen. Einige Beispiele sind:

Verdauungssystent Alle drei haben ein Verdauungssystem, das Nahrstoffe
aus der Nahrung liber die selben Microorganismen extrahiert und
absorbiert.

Circulationssystent Alle drei haben ein Kreislaufsystem, das Blut durch
den Korper pumpt und Sauerstoff und Nahrstoffe zu den Zellen
transportiert.

Nervises System: Alle drei haben ein nervises System, das Signale und
Reize verarbeitet und den Korper steuert.

Reproduktionssystent Alle drei haben ein Reproduktionssystem, das fiir
die Fortpflanzung und das Uberleben der Art notwendig ist.

Diese Ahnlichkeiten weisen darauf hin, dass alle drei Arten miteinander verwandt
sind und aus gemeinsamen Vorfahren hervorgegangen sein konnten. Die “Evolution”
konnte diese Systeme Uber viele Generationen hinweg verbessert und angepasst,
um den Bedtirfnissen der jeweiligen Art gerecht zu werden.



Wir sind im Kern verbunden mit dem Ursprung des Lebens durch die Anwesenheit
von Mikroorganismen. Diese winzigen Wesen spielen eine wesentliche Rolle im
Gleichgewicht und in der Gesundheit unseres Okosystems, sowie in unserer
eigenen korperlichen Gesundheit. Indem wir ihre komplexen Beziehungen
verstehen und achtsam pflegen, kénnen wir uns auf tiefere Weise mit der Natur und
unserer eigenen menschlichen Natur verbinden.

Viele Menschen glauben, dass die Umwelt, in der wir leben, und alle Lebewesen, die
darin vorkommen, miteinander verbunden sind und dass ein harmonisches
Zusammenleben notwendig ist, um eine gesunde und nachhaltige Gesellschaft
aufrechtzuerhalten.

Diese Uberzeugung wird oft durch die Erkenntnis gestiitzt, dass Pflanzen, Tiere und
Menschen eng miteinander verbunden sind, insbesondere durch den
Okosystemkreislauf, in dem alle Arten aufeinander angewiesen sind. Eine Trennung
von Pflanzen, Tieren und Menschen kann negative Auswirkungen auf die Umwelt
haben und zu einem unausgewogenen Okosystem fiihren. Daher unterstiitzen Wir
“Leb natirlich” die Idee, dass es wichtig ist, eine natirlich integrierte Betrachtung
von Pflanzen, Tieren und Menschen in der Gesellschaft zu fordern, um eine
nachhaltige und gesunde Umwelt fur alle zu schaffen.

Entdecke ein gestinderes und nachhaltigeres Leben mit Lebnaturlich.. Wir bieten dir
umfassende Informationen, inspirierende Coachings, praktische Workshops,
innovative Projekte und individuelle Unterstiitzung auf deinem Weg zu einem
nachhaltigeren Lebensstil. Lerne, wie du deine Umwelt positiv beeinflussen und
dich gleichzeitig selbst etwas Gutes tun kannst. Werde Teil unserer Bewegung fiir
ein besseres Leben - jetzt bei Lebnatdrlich..



Ich lade Dich ein, mit uns auf Entdeckungstour durch die Welt unserer Webseite zu
gehen! Hier gibt es so viele faszinierende Ecken und Winkel zu erkunden, dass Dich
sicherlich die eine oder andere Uberraschung erleben werden lsst.

Und wer weif3, vielleicht hast Du ja sogar eine Idee oder eine Gabe, die Du
einbringen und uns auf diese Weise helfen konnen, unsere Reise noch
abenteuerlicher und phantasievoller zu gestalten!
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Leute, lasst uns den Hut ziehen fiir unsere motivierten Humushiiter-Kollegen! Sie
sind eine Community voller Leidenschaft und Energie, eine Wundertiite voller
genialer Ideen fiir Garten und Nachhaltigkeit. Sie inspirieren uns mit ihrem Wissen
und Enthusiasmus, und sorgen daftir, dass die Zukunft von Humus und Natur hell
erstrahlt. Also lasst uns gemeinsam abziehen fiir eine griine Zukunft, die wir alle
mitgestalten konnen. Griine Daumen hochl!

Projekt PEACE Hat die Mdglichkeit erhalten, grofiflachiger
anzubauen. Im Einklang mit der Natur, bauet er jetzt Gemiise
an. Als bewusster Tai-Chi-Praktizierender, Humushiiter ist
Chris von den Prinzipien der Permakultur begeistert. Mehr iiber

Seine Arbeit erfahrst du auf unserer Website. www.lebnatuerlich.de

Lars kommt aus Husum im hohen Norden Deutschlands. o @ :

Aufgrund seiner gesundheitlichen Beeintrachtigungen hat

er im Dezember 2017 einen Schrebergarten gepachtet und

sich dem “Projekt Schrebergarten" verschrieben. Durch

seine Erfahrungen hat er gelernt, mit weniger Ressourcen auszukommen und die
Bedeutung eines nachhaltigeren Lebensstils erkannt. Er traumt davon, die Welt ein
bisschen besser zu machen und sieht in diesem Projekt eine Mdglichkeit, dies zu

tun. Mehr iiber Seine Arbeit erfahrst du auf unserer Website. www.lebnatuerlich.de

L2 www.diewaldgeister.de
%@ g

%‘ Permakulturverein Waldgeister e. V.
A




Waldgeist Daniel: Die Waldgeister e.V. ist ein Permakulturverein, der 2018 in
Waldberg gegriindet wurde und eine grofie Anzahl an Mitgliedern in
deutschsprachigen Landern hat. In der Permakultur geht es nicht um
Unterschriften, sondern darum, selbst die Initiative zu ergreifen und etwas zu
verandern.

Willy. Meine Erfahrungen als Vater und Meine Kenntnisse als Philosoph und
Humuhshiiter kombinierete ich, um eine Art padagogischen Ansatz zu entwickeln,
der Kinder und Jugendliche dazu inspiriert, sich fiir die Umwelt einzusetzen und
ihre Verantwortung als Biirger und Bewohner des Planeten zu erkennen. An der
WALDORFSCHULE

Tobi leitet die Kulturoase Sonneberg, ein Zentrum fiir praktische Forschung in der
T Permakultur. Hier kénnen wir unsere Ideen in die Tat

umsetzen und der Region als Bildungsstatte fiir
landliche Innovationen und gemeinsame Aktivitaten

; dienen. Die Kulturoase ist ein Ort der Zukunft, an dem
s oxes o wir neue Formen des Zusammenlebens ausprobieren
konnen. Mehr iiber Seine Arbeit erfahrst du auf unserer Website.

INSTI
LEBENSR/

www.lebnatuerlich.de

Bram von der Schaferei Frank betreibt
eine innovative Schafhaltung, die auf
Permakultur-Prinzipien basiert. Seine
Schafe fressen sich durch die Landschaft
nach ihren Vorlieben, und sein
gemiitlicher Permakultur Hof ist ein beliebter Ort fiir Besucher, die ihm bei der
Arbeit helfen oder einfach Zeit mit ihm und seiner reizenden Familie verbringen
mochten. Mehr iiber Seine Arbeit erfahrst du auf unserer Website. www.lebnatuerlich.de

Bei Thomas und seinem kleinen permakultur Garten gibt
es noch viel mehr zu erleben: Erlebe die Schonheit der
Natur auf einer gefiihrten Lama-Wanderung auf dem
Hampeholf in Helmbrechts. Lasse dich von der
atemberaubenden Landschaft verzaubern und geniefie




einen Tag im Einklang mit der Natur.

Unsere natiirlicher Gemeinschaft basiert auf der

Philosophie der Nachhaltigkeit und der Idee, dass . .
menschliche Gemeinschaften und die natiirliche Umwelt in  © fre]raum'—’
Harmonie miteinander leben sollten.Es beinhalte auch die

Idee der Gemeinschaftlichkeit und der Solidaritatn. Mehr

erfahrst du auf unserer Website. www.lebnatuerlich.de

4xh M~ Solidarische Lass michdir ein Geheimnis verraten, meine
Landwirtschaft lieben Leserinnen und Leser! Es gibt ein
sich die Emte teile™ Netzwerk voller griiner Oasen, das sich direkt

vor deiner Haustiir befindet. Ja, du hast richtig

gelesen! Eine wahre Schatzkammer voller lokaler Gemeinschaften, die sich der
Nachhaltigkeit und dem Anbau von frischem, gesundem Gemiise verschrieben
haben. Es ist kinderleicht, deine eigene Solawi in deiner Nahe zu finden - geb
einfach deine PLZ ein und lass dich von diesem Netzwerk begeistern und
inspirieren!Mehr iber Ihre Arbeit erfahrst du auf unserer Website. www.lebnatuerlich.de

Wir sind begeistert, Teil der bemerkenswerten Bewegung w &
von He.lf.a. zu sein. Nach einem ermutigenden Friihsttick \,i.\‘f',{!,
mit Kal A Voyatzis, haben wir uns dazu entschlossen, ’% Helfa. *
aktiv fur dieses leuchtende Projekt zu werben. Mehr iiber Ihn \l/

und seine Arbeit erfahrst du auf unserer Website. www.lebnatuerlich.de






DER BEGLEITENDE PHILOSOPH

EIN RATGEBER FUR DAS LEBEN




Der begleitende Philosoph
Ein Ratgeber fir das Leben
Uber 150 Tipps und Triks um sein Gehirn Poritiver arbeiten zu lassen,
wie man mehr Macht iiber sich selbst und die eigene Gliickseeligkeit erlangt.

Willy Schnell

Zweite Auflage
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Willy Schnell
Marktplatz 19
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Hallo ihr Lieben, ich méchte diesen Moment nutzen, um meiner Familie und
Gemeinschaft zu danken. Ohne die unendliche Unterstiitzung und Liebe, die
ihr mir entgegengebracht habt, hatte ich dieses Projekt nicht umsetzen
kénnen. Permakultur, Workshops, natirliches Leben, Humushiiter, Freiraum
und Philosophie sind fiir mich nicht nur Schlagwérter, sondern meine
Leidenschaft und Uberzeugung. Und es ist unglaublich, dass ich die
Méglichkeit habe, diese Dinge mit meiner Familie und Gemeinschaft zu teilen.
Ihr habt mir gezeigt, dass es moglich ist, ein Leben in Harmonischen Einklang
mit der Natur zu fihren und dass wir gemeinsam einen Beitrag zum Schutz
unserer Umwelt leisten kénnen. Ich danke euch von ganzem Herzen fiir eure
Unterstiitzung, Motivation und Inspiration. Ich hoffe, dass wir gemeinsam
noch viele weitere Abenteuer angehen kénnen.



Danke dir.

Wer bin Ich

Leben
Informationsfluss

Reptiliengehirn
Die Saat
Der Skillbaum
Tugenden
Ahnen
Zirbeldrise
Visualisierungen
Training!
Meditation
Intuition
Positive Kreativitat

Dankbarkeits-
Ubungen

MiRiggang
Rituale im Alltag
gesunden Geist

Leidfaden fiir eine
gesunde Erndhrung

Lebnatdrlich

Humushiter



. und nochmal, meine lieben Leserinnen und Leser,es ist mir eine grofe
Freude, Euch heute hier meine Dankesrede widmen zu diirfen. Als Teil der
Gemmeinschaft Leb natiirlich bin ich sehr stolz auf die Arbeit und die Ziele,
die wir gemeistert haben und noch vor uns haben. Permakultur, Workshops,
das natlrliche Leben, Gesunde Erndhrung, natirliche bewegung,
Humushdter, Freiraum und Philosophie sind Themen, die uns am Herzen
liegen und die wir immer wieder in den Vordergrund stellen. Durch unsere
Arbeit mdchten wir zeigen, dass es moglich ist, in Einklang mit der Natur zu
leben und diese zu schiitzen. Ich danke lhnen, liebe Leserinnen und Leser, fiir
lhr Interesse und lhre Unterstiitzung. Durch Deine Teilnahme an unseren
Workshops und Veranstaltungen oder durch Deine Spenden hast du gezeigt,
dass Du an unsere Vision glauben und diese unterstiitzen mdchten. Als
Humushiter und Freiraumphilosophen arbeiten wir daran, eine Welt zu
schaffen, in der es genug Raum fiir alle gibt und in der die Natur und ihre
Ressourcen erhalten bleiben. Wir méchten die Menschen dazu inspirieren, ihr
Leben bewusst und nachhaltig zu gestalten. Noch einmal vielen Dank fir
Deine Unterstiitzung und Deine Engagement. Lass uns gemeinsam weiter an
einer besseren Zukunft arbeiten.

Mit herzlichen GriiRen, Willy

www.lebnatuerlich.de






Als Kind war ich voller Neugier und Tatendrang, getrieben von dem Motto

"Free Willy" und "Willy will's wissen". Ich hatte viele Fragen, aber oft musste
ich sie mir selbst beantworten oder meinem Bruder stellen, da der Glaube
meiner Mutter an Jehova hdufig im Wege stand. Durch meine getrennten
Eltern verbrachte ich jedes zweite Wochenende bei meinem Vater
(verstorben 2016) auf dem Land und konnte dort meine Entdeckungslust
ausleben.

Doch es war erst durch die Inspiration und Unterstiitzung meiner Lehrer, dass
ich meine auf die Schule bezogene Nullbockeinstellung entwickelte und
begann, mich intensiv mit den grofen Fragen des Lebens
auseinanderzusetzen. Meine Reise zur Selbstentdeckung und -entwicklung
hatte begonnen.

Ich war auf der Suche nach Ablenkung und fand sie in Computerspielen.
Besonders drei Jahre lang war ich voll und ganz von World of Warcraft
gefesselt. Doch parallel dazu absolvierte ich meine Lehre zum Koch unter oft
herausfordernden Bedingungen, denn ich wusste, dass “man etwas lernen
musste”. Gliicklicherweise nahm ich mir auch Zeit, um das Leben in vollen
Ziigen zu geniefen, und lief bei ausgelassenen Ndchten im Berliner
Nachtleben so richtig die Sau raus.

Ich suchte nach Sinn und Erfiillung, fand jedoch nicht das, was ich suchte. In
meiner Verzweiflung wandte ich mich an das &sterreichische Wunderland, wo
ich unter Hippies und Spirituellen Zuflucht fand.

Dort erlebte ich ein Jahr voller Naturverbundenheit und begegnete kindlich
liebevollen, offenen und kreativen Menschen. Nachte verbrachte ich am
Lagerfeuer im Wald, schaute zu den Sternen empor und tankte langsam
wieder Energie. Diese kleinen, wertvollen Momenten hatten mich daran
erinnert, was wirklich wichtig im Leben ist.

Ich trdumte davon, ein natiirlicheres Leben zu fiihren und erkundete die Welt
der Hippies. Als ich meine Frau Miriam kennenlernte, erlebten wir gemeinsam
ein Abenteuer nach dem anderen. Jetzt sind wir stolze Eltern von zwei
veganen, 6kologischen und kreativen Kindern und einem Sternenkind.

Als Familienvater und SolLaWi-Griinder, der im Herzen immer ein
Informationskrieger geblieben ist, suchte ich nach meiner endgiiltigen
L&sung oder einem Master-Plan. Ich bin stets meinen Instinkten gefolgt und
gehe diesen Weg heute bewusster. Vielleicht kann ich dir helfen, auch deinen
Weg zu finden und bewusst zu gehen.

Ich habe gelernt, dass man die komplexesten Dinge auf eine einfache, leicht
verstandliche Art und Weise erklaren kann. Es geht darum, die Schénheit der
Einfachheit zu erkennen und eine natirliche, erliche Ausdrucksweise zu



nutzen.

Ich strebe nach einer Welt ohne Leid, Armut und Krieg, einer Welt, in der das
Individuum und nicht das angepasste Leben im Mittelpunkt steht, damit
meine Kinder in einer freien, gerechten und friedlichen Gesellschaft
aufwachsen kénnen, dannach strebe ich.

Als Philosophie-Pionier bin ich einer der durch den direkten Kontakt mit
Menschen und ihren Problemen inspiriert wurde. Mit jedem Puzzleteil, das ich
sammeln durfte, habe ich ein Programm fiir das Denken erstellt, das mir hilft,
meine innere Ruhe zu finden und in einen Zustand des Gliicks einzutauchen.
Ich teile meine Entdeckungen gerne mit anderen, um ihnen auf ihrem Weg
zur inneren Zufriedenheit und Freude zu helfen.

In diesem Zustand erhéhe ich meinen natiirlichen DMT Spiegel und lebe jeden
Moment vollstandig im Hier und Jetzt. Mit den erlernten Programmen
trainieren wir die grundlegenden Fahigkeiten, um jede Herausforderung im
Leben erfolgreich meistern zu kénnen. Eine wertvolle Investition in eine
gliickliche Zukunft.

Als Informationskrieger hatte ich also das Privileg, unzahlige
bemerkenswerte, humorvolle und faszinierende Geschichten zu erleben, die,
wie so viele von euch bereits wissen, unser Weltbild und die Art, wie wir
denken, verandern kénnen. Diese kostbaren, aber kleinen Details sind von
grofler Bedeutung, um unsere Denkmuster im Gehirn zu verstehen und zu
nutzen. Ich méchte euch nun ein paar Einblicke in meine Schatzkammer
geben und mit euch teilen, was ich auf meiner Reise als Informationskrieger
erfahren durfte.

Leben ist ein stdndiger Fluss von Informationen, ein standiger Wechsel
zwischen Reizen und Reaktionen. Unser Gehirn nimmt standig Informationen
auf, verarbeitet sie und reagiert darauf. Dieser Informationsfluss beeinflusst
unsere Gedanken, Gefiihle und Handlungen und formt so unsere Realitat.
Wenn wir unser Bewusstsein und unsere Wahrnehmung scharfen und den
Informationsfluss in unserem Leben bewusster steuern, kénnen wir ein
erfiillteres und gliicklicheres Leben fiihren. In diesem Sinne ist das Leben
selbst ein Informationsfluss, den wir verstehen und nutzen kénnen.

In einem Laborexperimenten war es gelungen, Wachstum und Ertrag von
Pflanzen und Fischen massiv zu steigern — ohne Gentechnologie, nur mit
einem elektrostatischen Hochspannungsfeld. Uberraschenderweise wuchsen
so Urzeitformen heran: Ein Farn, den kein Botaniker bestimmen konnte.
Urmais mit bis zu zwdlIf Kolben pro Stiel. Und Riesenforellen mit Lachshaken.
Der Pharmariese und damalige Pestizid-Moloch patentierte die
bahnbrechende Entdeckung — und unterband in der Folge jegliche weitere
Forschung. Warum? Weil robusteres Urgetreide aus dem Elektrofeld im



Gegensatz zu modernen Saatgutziichtungen kaum Pflanzenschutzmittel
bendtigt. Zudem lasst es sich von jedermann lizenzfrei, also kostenlos
zlichten.

Die Weisheit und Informationen, die eine Pflanze im Laufe ihres Lebens
sammelt, leben weiter durch die Mutterzellen, die bei ihrem Zerfall
liberleben. Diese Zellen werden von Mikroorganismen aufgenommen und
stehen somit anderen Pflanzen in der Umgebung zur Verfiigung. Durch die
Fahigkeit der Mutterzellen, sich zu teilen und somit zu vervielfdltigen, bleibt
immer ein Teil dieses unersetzlichen Wissens erhalten und lebt weiter.

Jeder Samen enthdlt den Bauplan und das genetische Muster seiner Pflanze,
aber auch Informationen vieler anderen Pflanzen, Tier und Mensch. Diese
Informationen sind von Generation zu Generation weitergegeben und
ermdglichen es dem Leben, sich exakt so zu entfalten, wie es auf der Erde
erscheinen sollte. Also eine Informationen aus dem Umfeld und die eigene
mehr braucht das Leben nicht, um zu wachsen und zu erbliihen.

Eine Gruppe Forscher fiihrte ein Experiment mit Mdusen durch, bei dem sie
eine Maus (A) durch ein Labyrinth laufen lieRen, in dem ein Leckerli versteckt
war. Nach vielen Umwegen fand die Maus schlie8lich das Leckerli, aber bevor
sie es fralk, suchte sie nach weiterem Futter. Anschliellend wurde sie zu einer
anderen Maus (B) gesetzt und beide durften sich beschnuppern. Als sie dann
Maus (B) in das Labyrinth setzten, ohne dass sie es jemals zuvor gesehen
hatte, liberraschte es sie, dass die Maus mit nur minimalen Umwegen direkt
zum Leckerli lief. Dies war ein Indiz dafiir, dass die Mause miteinander
kommuniziert hatten und sich Informationen lber den Weg zum Leckerli
ausgetauscht hatten. Weitere Experimente bestatigten dies, und sie fanden
heraus, dass mit jeder neuen Maus, die ins Labyrinth gesetzt wurde, der Weg
zum Leckerli verbessert wurde.

Man hat Ratten beigebracht sich vor einem bestimmten Geruch zu fiirchten
und das vererbten sie auch an ihre Enkel weiter, obwohl ihre eigenen Kinder
den Geruch nie vor der Nase hatten.

Wenn man Enten-, Hilhner- und Ganseeier im Automaten ausbriitet und die
Kiken inmitten von Lautsprechern setzt, aus denen ihre rassespezifischen
Rufe dringen, so suchen sich die Kiiken genau den Lautsprecher ihrer
»Sprache heraus und gehen zu ihm. Das bedeutet, dass ein Grundwissen
vorhanden ist.

Birkenspanner gelten als klassisches Beispiel fiir die Prinzipien der Evolution.
Forscher haben bestdtigt, dass die Fligelfarbung dieser Schmetterlinge
tatsichlich deren Uberleben beeinflusst. Demnach war die natiirliche
Selektion dafiir verantwortlich, dass die Falter in England der industriellen
Revolution plétzlich vermehrt dunkle Fliigel bekamen. Sie konnten sich so in
der verschmutzten Umgebung besser vor Fressfeinden verstecken.



Die Erkenntnis, dass jedes Leben auf der Erde Wissen weitergeben mdchte,
ist faszinierend. Es beginnt bereits im Mutterleib, wo wir als Menschen die
Méglichkeit haben, unser Gehirn und unseren Koérper zu formen und zu
entwickeln. Diese Fahigkeit zur Entwicklung basiert auf dem tiefen Urwissen,
das jeder von uns in sich tragt, egal ob wir eine Maus, eine Ratte, eine Ente,
ein Elefant oder ein Mensch sind. Diese Vererbung von Wissen und
Fahigkeiten ist Teil des unaufhérlichen Informationsflusses, der das Leben auf
unserem Planeten ausmacht.

Das Urwissen, das in den Mutterzellen gespeichert wird, wird von Generation
zu Generation weitergegeben und von jeder neuen Generation neu
formuliert. Dies kann bewusst oder unbewusst geschehen, aber es enthalt
immer Handlungen, sowohl positive als auch negative, die Teil unseres Erbes
bleiben, bis wir sie bewusst auflésen. Je bewusster wir leben, desto gréRer ist
unser positiver kreativer Einfluss auf unser Urwissen.

In meiner Philosophie, ist alles in der Natur miteinander verbunden, sie
betrachtet Information als ein ganzheitliches Konzept, das nicht nur auf den
Verstand beschrankt ist, sondern auch die Seele, den Kérper und das
kollektive Bewusstsein einbezieht. Meine Philosophie sieht jedes Lebewesen
als Teil eines groReren, miteinander verbundenen Systems und betont die
Bedeutung der Weitergabe von Wissen und Erfahrungen von Generation zu
Generation, um das Urwissen zu erhalten und weiterzuentwickeln. Es betont
auch die Notwendigkeit bewusster Entscheidungen und Handlungen, um eine
positive Auswirkung auf das Urwissen zu haben und dessen Wachstum zu
fordern.

Es entstand schlieRlich eine neue Denkweise, ein Konzept, dessen Essenz
leicht zu erfassen und in die Tat umzusetzen ist. Ein Konzept, das die
Fahigkeit in uns weckt, unser Denken von hinderlichen Faktoren zu befreien
und Uns dabei unterstiitzt, in Zukunft bewusster zu handeln. Es vereint
Philosophie, Wissenschaft und spirituelle Uberlegungen und bietet uns damit
einen neuen Blick auf die Welt und unsere Rolle darin. Es ist Mein Meilenstein
auf dem Weg zu einer ganzheitlichen Sicht auf das Leben.

Dieses Konzept bietet eine neue, umfassende Philosophie, die alles, was uns
im Leben hemmt, in einer einfachen und verstandlichen Form erklart und uns
zeigt, wie wir es in Zukunft besser verstehen und damit umgehen kénnen. Es
betrachtet die Informationen und Muster, die uns im Laufe unseres Lebens
beeinflussen und zeigt uns, wie wir sie bewusst auflédsen und neu formen
kénnen, um unser volles Potenzial zu entfalten. Die ganzheitliche Sichtweise
bezieht die Verbindung zwischen Koérper, Geist und Seele mit ein und bietet
uns eine neue Perspektive auf unser Leben und unsere Fahigkeit, uns selbst
und die Welt um uns herum zu verandern.

Ich befolgte es konsequent und merkte bald die Veranderungen in meinem
Leben. Ich verabschiedete mich von negativen Gewohnheiten und



konzentrierte mich auf innere Ruhe und Gelassenheit. Sogar meine Frau
bemerkte den Wandel in meinem Verhalten und fragte mich nach dem Grund.
Ich antwortete ihr bescheiden: "Ich versuche einfach nur, mich selbst zu
verbessern." Die Auswirkungen waren unglaublich: die Harmonische
Atmosphére zu Hause, insbesondere zwischen meiner Familie und mir,
verbesserte sich merklich. Auch im sozialen Umfeld wurde alles deutlich
entspannter und schéner. Ich spiirte, dass ich meine alltaglichen familidaren
und sozialen Kontakte nun viel besser verstehe und wertschatze.

Lasset mich Euch ein paar Erkenntnisse vermitteln, die uns helfen kénnen, die
Tiefe unserer Natur noch besser zu erfassen.

Unser Gehirn speichert unzahlige Informationen, einschlieRlich Erfahrungen
und Uberzeugungen, die uns von unseren Vorfahren und Umgebung
Ubermittelt werden. Dieser kollektive Speicher wird von Generation zu
Generation weitergegeben und beeinflusst mafRgeblich die Art und Weise, wie
wir denken, fiihlen und handeln. Die kulturellen Uberzeugungen und Normen,
die uns umgeben, bilden die Grundlage fiir unsere Denkmuster und
Verhaltensmuster. Jede neue Generation hat jedoch die Mdéglichkeit, ihr
eigenes Denken und Handeln zu formen und sich fiir die Kultur zu
entscheiden, der sie angeh6éren mdchte. Ob es darum geht, alte
Uberzeugungen in Frage zu stellen oder neue Ideen zu integrieren, jeder von
uns hat die Freiheit, seinen eigenen Pfad zu wahlen und das kollektive Wissen
weiter zu formen.

Babys im Mutterleib speichern unbewusst Emotionen ab, auch Kleinkinder
nehmen diese auf, ohne sie zu verstehen. Wenn diese Emotionen nicht
ausgelebt, geldst oder befreit werden, werden sie vom Kind als Teil seiner
Erinnerungen gespeichert, mit all den Gefiihlen von Ohnmacht und
Unvermoégen. Diese Emotionen spiegeln sich spater in unserem Verhalten und
Denkmustern wieder.

Das kindliche Verstandnis und die Entwicklung seiner Denk- und
Handlungsmuster werden von den emotionalen Erfahrungen beeinflusst, die
es im Mutterleib und in seiner friihen Kindheit sammelt. Leider haben wir in
der modernen Gesellschaft das Vermdgen, Probleme I&sungsorientiert
anzugehen und zu I8sen, verloren, was zu einer zunehmenden Ohnmacht und
Verantwortungslosigkeit fiihrt. Eltern geben ihren Kindern oft nur
unzureichende Lebensweisheiten mit, weil sie selbst unter ungeldsten
emotionalen Spannungen leiden.

Unser Denken und unsere Einstellungen beeinflussen unser Leben und unsere
Reaktionen auf das, was um uns herum passiert, in erheblichem MaRe. Wir
kénnen eine Situation als herausfordernd oder als Chance sehen. Ein Ereignis
kann neutral sein, aber unsere Interpretation davon kann uns Freude,
Schmerz oder Frustration bereiten.



Indem wir uns bewusst machen, dass es unsere Interpretationen sind, die uns
beeinflussen und nicht die Ereignisse selbst, haben wir die Méglichkeit, unser
Denken zu verandern und dadurch unser Leben zu verbessern. Wir kénnen
lernen, negative Gedankenmuster zu erkennen und zu verdndern, und so
unsere Emotionen und Reaktionen auf das, was um uns herum passiert,
positiver gestalten.

Unser Gehirn ist ein ziemlich kompliziertes Ding! Wir denken, dass wir von
unserem Verstand gesteuert werden, aber in Wirklichkeit wird unser Leben
auch von unserem "Reptiliengehirn" - auch bekannt als das limbische System -
beeinflusst. Hier sind Emotionen, Uberlebensinstinkte und Triebverhalten
untergebracht, die tiber die Hormone Cortisol, Ostrogen und Insulin steuern.
Aber keine Sorge, das limbische System hat sich im Laufe der Evolution als
sehr nitzlich erwiesen! Es hat uns dabei geholfen, unsere Vorfahren am
Leben zu erhalten und hat uns heute noch immer im Griff. Es lenkt uns durch
"limbische Instruktionen" und sagt uns, was gut und schlecht fiir uns ist. Also,
wenn Sie das nachste Mal denken, Sie haben die Kontrolle Gber Ihr Leben,
denken Sie daran: lhr "Reptiliengehirn" hat auch noch ein Wortchen
mitzureden!

Glicklicherweise kénnen wir unser Gehirn jedoch durch bewusstes Training
positiv umprogrammieren. Hierbei geht es darum, neue Denkmuster und
Verhaltensweisen zu entwickeln, die uns helfen, besser mit stressigen
Situationen umzugehen und ein gliicklicheres Leben zu fiihren.

Eine Mobglichkeit, dies zu erreichen, ist durch Meditation oder tdgliche
Affirmationen. Durch gezieltes Uben kann man lernen, seine Gedanken zu
kontrollieren und die emotionale Reaktion auf stressige Ereignisse zu
reduzieren. Eine weitere Mdglichkeit ist das Uben von aktiver Kommunikation
und Empathie, um bessere Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen.

Insgesamt bietet das Trainieren unseres Gehirns viele Vorteile, einschlieRlich
einer verbesserten emotionale Stabilitdt, einer erhdhten Fahigkeit, mit
stressigen Situationen umzugehen, und einem besseren Verstandnis fiir uns
selbst und andere. Daher ist es wichtig, regelmaRig Zeit und Energie in die
Entwicklung unserer Denk- und Verhaltensmuster zu investieren.

Heute ist unser . Statt uns
zu schiitzen, bringt es oft Probleme mit sich - einige davon sind:

- Uberreaktion auf Bedrohungen oder Stresssituationen
.+ Standige Anspannung und Verunsicherung
«  Schwierigkeiten bei der Kontrolle von Emotionen und Impulsen

«  Probleme in Beziehungen und sozialen Interaktionen



- Eingeschrankte Fahigkeit zur kognitiven Verarbeitung und
Entscheidungsfindung

Diese Probleme sind das Ergebnis eines Uberlebensinstinkts, der in unserer
heutigen, modernen Gesellschaft oft nicht mehr angemessen ist. Unser
reptiliengehirn ist nicht mehr in der Lage, uns in einer Welt voller komplexer
Herausforderungen und Stressoren effektiv zu schiitzen. Stattdessen kann es
uns in eine Spirale aus Angst und Stress treiben, die zu zahlreichen
emotionalen und kérperlichen Problemen fiihren kann.

Unsere Filter sind wie ein Notfall-Programm, das uns glauben lasst, dass
bestimmte Muster die einzige L&sung sind. Interpretationen sind entweder
schwarz oder weil. Wenn wir (unser Ego) zu viel interpretieren, werden
automatisch unsere Notfall-Programme aktiviert, negative Hormone und
Filter setzen ein und wir sinken emotional noch tiefer.

Wenn wir dem Teufelskreis nicht durch die alte, vertraute Methode von
Ablenkung oder Konsum ein Ende bereiten, landen wir schlief3lich im Land der
Ohnmacht - und das ist kein Ort, an dem man gern seine Ferien verbringt!

Es kann auch sein, dass es nicht nur schwere Zeiten oder labile Gefiihle sind,
die Angst verursachen, sondern auch die hormonellen Ausléser Cortisol,
Ostrogen und Insulin. Wenn du oft Angst hast, begleitet von Panikattacken,
dann solltest du nicht unterschatzen, wie madchtig diese Hormone sein
kénnen und was fiir einen Einfluss sie auf deine Gefiihle haben.

Wenn aber das Reptiliengehirn unser groftes Problem ist, warum nennen wir
es nicht einfach "Wolf im Schafspelz"? Dann kénnen wir ihm endlich ein
Gesicht geben und ihm auf die Schliche kommen. Stellt euch vor, wir geben
ihm sogar eine Figur, mit einer grolen Nase und einem wilden Blick, dann
werden wir ihm garantiert nicht mehr auf den Leim gehen!

Beim Hund sieht man anhand eines schénen Beispiels, welche Auswirkungen
es hat, wenn man sich bewusst beim Limbischen System einmischt: Einigen
angstlichen Hunden hilft es, wenn man ihnen den Schwanz ganz einfach
zwischen den Beinen hervorholt und ihn wie bei einem selbstbewussten
Hund aufrichtet. Auch unter Artgenossen wird der Hund es schnell von alleine
Ubernehmen, da wir ihm ermdéglicht haben eine andere Lésung zu sehen.

Er interpretiert nicht mehr nur aus seinem negativen Erfahrungsschatz, weil
er jetzt diese eine neue und positive Lésung bekommen hat. Da diese L&sung
einen schoneren Verlauf hatte als die alte, wird diese fiir spatere
Generationen abgespeichert und die Alte vergessen.

Es ist erstaunlich, wie einfache Veranderungen bei unseren tierischen
Freunden bereits solche Auswirkungen haben kénnen. Der Schwanz wird von
einem Indikator fir Angst und Unsicherheit zu einem Symbol fir
Selbstbewusstsein und Stdrke. Dies zeigt, wie machtig unser Limbisches



System sein kann und wie einfach es manchmal ist, es zu beeinflussen und
positive Veranderungen herbeizufihren.

Da wurde es kurz etwas ernst, aber keine Sorge, es geht auch wieder heiter
weiter! Ich habe erkannt, dass es an der Zeit ist, wieder die Kontrolle zu
ibernehmen, wenn ich ein erfiilltes und natiirliches Leben fiihren mé&chte.
Jetzt kann ich mit einem Ldcheln auf den Lippen voller Zuversicht in die
Zukunft blicken!

,»Alles Alte, soweit es den Anspruch darauf verdient hat,
sollen wir lieben; aber fiir das Neue sollen wir eigentlich leben*
Theodor Fontane

Auch wenn der Inhalt des Satzes ernst gemeint ist, gibt es immer Raum fir
Humor und Positivitat. Der Satz kann als Aufforderung verstanden werden,
das Beste aus beiden Welten zu nutzen - die Schatze der Vergangenheit zu
schatzen und gleichzeitig das Neue und Abenteuerliche zu genieRen.Indem
wir unser Leben mit Liebe zur Vergangenheit und Vorfreude auf die
Zukunft fiillen, konnen wir es in vollen Ziigen genielen und jeden
Augenblick zu etwas Besonderem machen.

Es ist Zeit fir eine neue Denkweise! Lass uns dieses neue Programm, das ich
entworfen habe, ausprobieren. Es ist so einfach, dass selbst meine Familie
und Freunde es verstehen konnten! Und jetzt mdchte ich dir meine
wertvollen Tipps weitergeben, damit du wachsen und stark werden kannst
wie eine unbezwingbare Pflanze. Wir sind auf dem besten Weg zum Gliick
und einem erfiillten Leben!

Lass mich dir die sechs Begriffe vorstellen, die unser Empfinden und Denken
beschreiben. Jeder Begriff hat seine eigene Bedeutung, aber ich mdchte
ihnen eine neue Perspektive verleihen, die oft in der Ndhe des Urspriinglichen
liegt. Aber es handelt sich hierbei nicht um eine starre Bedeutung, denn ich



habe sie frei ausgewahlt. Sobald der Sinn dieser Worte verstanden wurde,
kénnen sie auch jederzeit gewechselt werden.

Lass dir Zeit, um diese Begriffe aufzunehmen und sie in dein tagliches Denken
und Fiihlen zu integrieren. Verwende sie bei deinen Uberlegungen und
Philosophien. Je mehr du sie benutzt, desto mehr werden sie fiir dich zu
einem wichtigen Teil deiner Gedankenwelt werden. Nutze die Chance, deine
Perspektiven zu erweitern und tiefere Einsichten zu gewinnen.

,»,Philosophie ist ein schweres Wort.
Es wird gesprochen Fi-lo-so-fi.
Das Wort ist griechisch.

Es bedeutet: Liebe zur Klugheit.

In der Philosophie wird versucht,
alles besser zu verstehen:
den Menschen, das Leben, die ganze Welt.

Die Philosophie fragt zum Beispiel:
Wozu leben wir?
Was ist unsere Aufgabe als Mensch?
Gibt es einen Gott?

Die Philosophie besteht aus verschiedenen Teilen.
Sie beschéftigt sich mit Denken, Erkennen und Verantworten.
Die Philosophie sagt dazu:
Logik, Erkenntnis-Theorie und Ethik.*

Philosophie ist eine Kunst, die tiefgriindige Einsichten und Verstdndnisse tiber
das Leben, die Welt und die menschliche Existenz ermdglicht. Um diese
Philosophie zu erlangen, ist Gelassenheit eine wesentliche Komponente.

Gelassenheit bezieht sich auf eine Art von innerem Frieden und Ruhe, die es
uns ermdglicht, uns von den Stiirmen des Lebens zu distanzieren und die
Dinge aus einer neuen Perspektive zu betrachten. Durch Gelassenheit kann
man sich von Ablenkungen, Angsten und Vorurteilen befreien und eine tiefere
Verbindung zur Welt und zu sich selbst aufbauen.

Diese Art von Ruhe ermdglicht es uns, tiefer und klarer zu denken und unsere



Gedanken und Uberzeugungen auf eine neue Art und Weise zu betrachten.
Wir lernen, uns selbst und die Welt um uns herum mit mehr Mitgefiihl und
Verstandnis zu betrachten und dadurch wachsen wir in unserer Philosophie
und spirituellen Reife. Gelassenheit kann durch Meditation, Yoga,
Philosophie-Studium und andere spirituelle Praktiken trainiert werden. Es ist
ein Prozess, der Zeit und Geduld erfordert, aber durch regelmiRige Ubung
und Hingabe kann jeder seine eigene Philosophie erlangen und die Tiefe des
menschlichen Bewusstseins erkunden.

O

Beschreibt das negative Potenzial der Situation, alles schlechte was passieren
kann, also ein nicht gewollter Zustand an negativen Hormonen im Kérper.
Wenn eine Kleinigkeit zum Streitthema wird, oder wenn man in totale Angst,
Panik oder Stress fallt und nicht mehr herauszukommen scheint

CO

Beschreibt das positive Potenzial der Situation. Ein Zustand vollkommener
Glickseligkeit, Ruhe, Gelassenheit. Ich nenne diesen Zustand Erleuchtung
durch das Baden in eigenem DMT. Wenn eine Kleinigkeit zum Héhepunkt

wird. Oder wenn man in totale Liebe, Freude oder Dankbarkeit stiirzt.

&



Das Reptilienhirn, ein schockierender Moment lenkt unser Handeln. Unser
Gehirn bekommt Filter aufgesetzt und wir werden teilweise
handlungsunfahig. Ein rein durch Emotionen spiirbarer Begleiter, der uns

gerne das Ruder aus den Handen reist.

Der eigene Superheld, Guru, Meister. ,,prasentiere immer das nachste bessere

Ich“.Ein Ziel. Um den nachstbesten ich ndher zu kommen und eine Art Vorbild
zu haben.

das,,|CH‘ besteht aus

O

Verbindung zum Urwissen, Mutterzelle - Das dritten Auge bewusst erleben.
Vertrauen - Liebe - Arete

O



und dem altbekannten

Dieses besteht aus den Erfahrungen mit den Programmen im unbewussten
Leben mit den Hormonen, dem Wolf dem Skillbaum und alten Muss Muster.

Gib dir die Chance, dich zu erholen und in aller Gelassenheit zu reflektieren.
Mit einer geistigen Ausgeglichenheit kannst du dich selbst und die
tiefgriindiger betrachten und dadurch ein besseres Verstandnis erlangen.
Nutze diese Chance, um dich selbst weiterzuentwickeln und dich auf neue
Perspektiven einzulassen

Wenn du wirklich ins Tun kommen willst, dann brauchst du zuerst eine klare
Motivation, die Starkung deiner Willenskraft, um dann auf automatisierte
Motivation durch Gewohnheitsaufbau umzuschalten. Aber wie ?
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Die wahre Schonheit ist das, was im Inneren zahlt. Die Stoiker sprachen von
dem "Adonis des Geistes", der sich aus den Tugenden und deren Gegenteilen
zusammensetzt, die filir ein gelassenes, gliickliches und erfiilltes Leben
wichtig sind.

Ich finde diese Philosophie sehr relevant und anwendbar, auch in heutiger
Zeit. Ich arbeite kontinuierlich an mir selbst, indem ich mich an diese
Tugenden halte. Sie bieten eine klare Richtung und helfen, aus der Ohnmacht
zu entkommen, die man so oft empfindet, wenn man den Gegenteilen
nachgibt.

Die positiv kreativen Denkmuster. Die Tugenden:

Wissen ist eine unerschdpfliche Quelle des Wohlgefiihls und die Neugier ist
der Brennstoff, der uns antreibt, es zu erlangen. Ube dich in deiner Neugier
und forsche nach Wissen, um dich immer weiter zu verbessern und zu
bereichern. Dies fihrt nicht nur zu einer erfiillteren und reicheren
Lebenserfahrung, sondern auch zu einer standigen Steigerung deines
Selbstbewusstseins und deiner Selbstachtung.

Mut ist eine wichtige Tugend, die es uns ermdglicht, Herausforderungen zu
meistern und uns selbst und andere zu inspirieren. Indem wir Mut (ben,
lernen wir, unsere Angste zu iiberwinden und uns auf das zu konzentrieren,
was wirklich wichtig ist. Es gibt uns die Kraft, Entscheidungen zu treffen und
uns selbstbewusst und entschlossen zu verhalten. Ube Mut und du wirst ein
erfillteres Leben fiihren, mit dem Mut, deine Traume zu verwirklichen und
das Beste aus jeder Situation zu machen.

Selbstdisziplin ist der Schliissel zum Erreichen unserer Ziele und Trdume.
Indem wir uns bewusst dazu entscheiden, uns an unsere Prioritdten und
Werte zu halten, stdrken wir unser Durchhaltevermégen und unsere
Willenskraft. Mit Selbstdisziplin kénnen wir uns vor Ablenkungen und
Versuchungen schiitzen und uns auf das konzentrieren, was wirklich zahlt.
Ube dich in Selbstdisziplin und erlebe, wie es dein Leben verbessert und dich



deinen Zielen ndher bringt.

Ube dich in Gerechtigkeit, denn sie ist ein wichtiger Baustein fiir ein erfiilltes
und gliickliches Leben. Sie bringt Stabilitdét und Klarheit in unsere
Beziehungen und Entscheidungen und férdert Fairness und Respekt
gegeniiber anderen. Ubung in Gerechtigkeit starkt auch unseren Charakter
und unterstiitzt uns dabei, das Richtige zu tun, selbst in schwierigen
Situationen.

Ube dich in Wissbegierde, Mut, Selbstdisziplin und Gerechtigkeit, um sténdig
neue Moglichkeiten zu entdecken, wie du dich deiner Vollkommenheit
naherbringen kannst. Vermeide dabei negative Gedankenmuster, die zu
Machtlosigkeit fiihren kénnen, und arbeite stattdessen daran, deine
Tugenden zu entwickeln.

Die negativ kreativen Denkmuster. Die Gegenteile:

Wissen >

Unwissenheit birgt grofle Gefahren in sich, denn sie beschrankt unser Denken
und Handeln. Wer unwissend ist, kann nicht vollstandig fiir sich und andere
Verantwortung (bernehmen. AuBerdem limitiert Unwissenheit unsere
Fahigkeit, Entscheidungen zu treffen und Probleme zu I8sen. Es ist daher
wichtig, stets nach Wissen und Verstandnis zu suchen, um uns selbst und
anderen zu bestméglichen Lésungen zu verhelfen.

Mut >

Angste halten uns davon ab, unser volles Potenzial auszuschépfen und unser
wahres Selbst zu entfalten. Indem wir uns den Herausforderungen stellen
und lernen, mit unseren Angsten umzugehen, kdnnen wir uns freisetzen und
groRere Freiheit und Gliick erfahren.

Selbstdisziplin >

Uberfluss ist ein falsches Verstindnis von Fiille und Gliick. Indem man sich auf



das Sammeln von Besitztiimern und materiellen Dingen konzentriert, verliert
man den Blick fir die wirklich wichtigen Dinge im Leben wie Beziehungen,
Erfahrungen und innere Zufriedenheit. Uberfluss kann auch zu einer Gier nach
immer mehr fiihren und einen nicht befriedigenden Kreislauf aus Konsum und
Verlangen erzeugen. Ube dich stattdessen in Bescheidenheit und
Fokussierung auf das, was wirklich zahlt, um ein erfilltes Leben zu fiihren.

Gerechtigkeit >

Ube dich in Gerechtigkeit, denn sie ist ein wichtiger Baustein fiir ein erfiilltes
und gliickliches Leben. Sie bringt Stabilitdét und Klarheit in unsere
Beziehungen und Entscheidungen und fordert Fairness und Respekt
gegeniiber anderen. Ubung in Gerechtigkeit stirkt auch unseren Charakter
und unterstltzt uns dabei, das Richtige zu tun, selbst in schwierigen
Situationen.

Die Stoiker haben uns ein kostbares Geschenk hinterlassen, indem sie uns
einen Leitfaden fir Starke und Macht gegeben haben. Wenn wir ihre
Uberlegungen auf die heutige Welt (bertragen, sehen wir, dass ihre
Uberlegungen zur Tugend und ihren Gegenteilen immer noch von groRer
Bedeutung sind. Wir kénnen sie beobachten, wie sie in Bereichen wie Politik,
Medien und Religion eingesetzt werden, um Macht zu erlangen. Indem wir
uns mit diesen Tugenden und ihren Gegenteilen auseinandersetzen, kénnen
wir uns auch heute noch einen Leitfaden fiir ein machtiges Leben schaffen.

Stoiker haben oft den Ruf, emotionslos zu sein und keine Gefiihle zu zeigen.
Aber das ist so falsch wie zu behaupten, dass Sonnenblumen keine Seele
haben! Stoiker streben danach, starke und positive Emotionen zu erleben,
und sie wissen genau, welche Wirkung diese auf ihren Koérper und Geist
haben. Es geht also nicht um die Unterdriickung von Gefiihlen, sondern
darum, sie bewusst und beherrscht zu nutzen. Und wenn es um Intuition
geht, vertrauen die Stoiker darauf, dass ihre Seele ihnen den richtigen Weg
weist. Indem sie ihre Emotionen und Intuition trainieren, konnen sie ein
erfiillteres und gliicklicheres Leben fiihren.

Fiir einen Stoiker geht es darum, seine Rolle in der grofen Ordnung des
Universums zu verstehen und durch Einlibung emotionaler Regulierung und
Streben nach W auf eine umstandliche logische Analyse verlassen miissen.
Indem wir unsere Intuition trainieren, kdnnen wir unser Unbewusstes besser
nutzen, um schnellere und bessere Entscheidungen zu treffen. Auflerdem



kann es eisheit zu erfiillen. Mit Gelassenheit und innerer Ruhe lernt er, sein
Schicksal anzunehmen und seinen Platz in der Welt mit Wiirde und Klarheit zu
erfillen.

Intuition zu trainieren ist sehr wichtig, da sie uns hilft, schnell und effektiv
Entscheidungen zu treffen. Es handelt sich dabei um eine Art unbewusstes
Wissen, das auf Erfahrungen und Beobachtungen aus unserer Vergangenheit
basiert. Es ermdglicht uns, auf Situationen schnell und instinktiv zu reagieren,
ohne dass wir uns jedes Mal auf eine umstdndliche logische Analyse verlassen
miissen. Indem wir unsere Intuition trainieren, kdnnen wir unser
Unbewusstes besser nutzen, um schnellere und bessere Entscheidungen zu
treffen. AulRerdem kann es eisheit zu erfiillen. Mit Gelassenheit und innerer
Ruhe lernt er, sein Schicksal anzunehmen und seinen Platz in der Welt mit
Wirde und Klarheit zu erfillen.

FERTIGKEITEN DER AHNEN

Im Zeitalter der Corona-Pandemie haben wir einen geistigen Kriegszustand
erlebt. Der Korper und Geist vieler Menschen befanden sich in einem
sténdigen Uberlebensmodus, und der Anblick der angstvollen Augen hinter
den Masken konnte unser Gehirn alarmieren und uns in einen konstanten
Stresszustand versetzen. Aber welchen Weg wahlen wir jetzt? Verstarken wir
die Angst oder den Mut? Das Wissen oder das Unwissen? Gerechtigkeit oder
Ungerechtigkeit? Selbstdisziplin oder Uberfluss? Wir kénnen unbeeindruckt
an den angstlichen Augen vorbeigehen, aber dazu braucht es eine bewusste
Entscheidung.

Es ist nicht das, was passiert, das unser Schicksal bestimmt, sondern wie wir
darauf reagieren und was wir daraus machen. Unsere Sichtweise und
Uberzeugungen sind es, die unser Leben formen und gestalten.

Unsere Gene, Erfahrungen und Umwelt formen uns und bestimmen unsere
Uberzeugungen. Jede Generation (ibernimmt eine Reihe von Mustern, die
ihnen als 'Gberlebenswichtig' verkauft werden, wie zum Beispiel die
Notwendigkeit, zwei gleiche Socken zu tragen, zu arbeiten, gut auszusehen
oder sich anzupassen. Aber letztendlich bist du nur verpflichtet, das zu tun,
was du fir richtig haltst - solange du dich oder andere nicht gefdhrdest oder
ihnen Energie raubst.

Du hast die Kontrolle {iber dein Leben und deine Entscheidungen. Sei nicht
eingeschrankt durch duRere Umstdnde oder die Meinung anderer. Du bist es
wert, deine Trdume zu verfolgen und ein erfiilites Leben zu fihren. Gehe



deinen eigenen Weg, sei mutig und vertraue auf deine Fahigkeiten und
Starken. Investiere deine Zeit in das, was dich gliicklich und zufrieden macht.

Denk konsequent!
"die konsequente Weiterentwicklung eines Modells"
unbeirrbar, [fest] entschlossen

Wenn du etwas erreichen willst, musst du deinen Fokus auf dein Ziel richten
und konsequent deinen Weg verfolgen. Verzweifle nicht an Hindernissen,
sondern sieh sie als Chance zur Weiterentwicklung deines Modells. Bleib
unbeirrbar und fest entschlossen auf deinem Weg und du wirst erfolgreich

sein.
behalten & [6schen
verbessern’

und unser Gehirn neu formatieren!
Keine negativen Muster mehr, nur noch positive Gedanken und eine
optimistische Einstellung. Wir werden uns bald wie neugeboren fiihlen, mit
einem frischen Geist und einer neuen Perspektive auf das Leben. Also,
bereiten wir uns auf einen Upgrade unserer Gedanken vor und starten den
Léschvorgang!

Wenn wir uns bemihen, positive und produktive Muster zu pflegen, kénnen
wir uns auf unseren Speicher verlassen und dadurch Ruhe und Gelassenheit
gewinnen. Statt standig ber alles nachzudenken, kénnen wir uns ganz auf
das Hier und Jetzt konzentrieren und unsere Gedanken frei und entspannt
flieRen lassen.

Ahnlich ist es wie ein permakultureller Garten. Es erfordert Wissen, Pflege
und Verantwortung, um einen reichen Innenes/Garten zu schaffen, der uns
stabil und erfiillt durch das Leben tragt. Genau wie ein natdirlicher Garten, der
nachhaltig und in Einklang mit der Natur gedeiht, kultivieren wir durch unser
kontinuierliches Bewusstsein und Training einen gesunden Geist, der uns
Freiheit und Freude, Hier und Jetzt schenkt.






Euddmonie, Du gleitest in ein zustand der Ruhe und
Gllchseeligkeit

Eudamonie

4. Denke an Arete, glaub an Dich. Vertrauen. Liebe.
Ein natiirliches Leben, Verbindung, Bewegung,
Erndhrung und Selbstentfaltung.

Positive Umwandlung
|

3. Ruhe, versuch Dich zu Sammeln. Nimm dir
einen Moment.

2. Anleinen! [ Akzeptiere Deinen Wolf

?3 !S Negativ Potenzial der Situation

1. Beobachten und erkennen/Ertappe Deinen Wolf

0. Zirbeldrise



"Vertraue deinen Augen nicht, sie kénnen dich tduschen"

Bereich o ist unser Spielfeld, unser Abenteuer. Hier haben wir die Chance,
volle Kontrolle Gber unsere Gedanken und Emotionen zu erlangen. Es ist die
Herausforderung, den negativen Einfliissen, symbolisiert durch den Wolf,
einen Riegel vorzuschieben und ihm zu zeigen, dass wir die Regie liber unsere
Handlungen tbernehmen. Lassen Sie uns gemeinsam diese Chance nutzen
und unser Bewusstsein trainieren, um ein erfiillteres Leben zu fiihren.

Im Bereich 1 & 2 begegnen wir den Herausforderungen des Alltags. Hier
erscheint der Trigger und unser innerer Wolf versucht, die Kontrolle zu
ibernehmen. Doch anstatt uns von seinen Filterblicken leiten zu lassen,
kénnen wir lernen, ihn zu erkennen, zu ziigeln und uns zu beruhigen. Durch
regelmafiges Training kénnen wir uns immer besser beherrschen und uns auf
das Hier und Jetzt konzentrieren.

Bereich 3: Hier wahlen wir uns als bewusste Beobachter, an die Schonheit
und Vollkommenheit zu glauben und immer unser Bestes zu geben. Wir
lassen uns nicht von irgendwelchen einschrankenden Filter beeintrachtigen
oder der Ohnmacht erliegen, sondern handeln aus einem klaren Bewusstsein
heraus und bemiihen uns, das bestmdgliche Ich zu zeigen. Versuchen das
ndachstbessere Ich zu prasentieren.

Bereich 4: Arete ist ein griechisches Konzept, das auf die Vollkommenheit,
Meisterschaft und Exzellenz abzielt. Wenn man an Arete glaubt und danach
strebt, kann das helfen, die eigene Potenzialentfaltung und persénliche
Entwicklung zu férdern.

Vertrauen in sich selbst ist ein wichtiger Aspekt fiir die Selbstentfaltung. Es
ermdglicht einem, Herausforderungen anzunehmen und Fehler zu machen,
ohne sich selbst zu schaden.Diese vier Zustdande sind Teil unseres Lebens und
durchlaufen wir immer wieder, aber es kommt darauf an, wie wir damit
umgehen. Wenn wir lernen, uns selbst besser kennen und verstehen, kénnen
wir lernen, uns selbst und andere mit Mitgefiihl und Verstandnis zu
behandeln und so ein erfiillteres Leben fiihren.

Eudamonie ist ein zustand unbeschreiblicher Freude und Glickseligkeit.
Es ist wie eine Art natlirliches LSD-Erlebnis, bei dem man in vollkommene
Ruhe und Gelassenheit eintaucht. Es ist wie ein Moment, in dem man von
tiefer Liebe, Freude oder Dankbarkeit iberwaltigt wird und alles um einen
herum in einem neuen Licht erscheint. Euddmonie ist die Erleuchtung, die
durch das Baden in unserem kérpereigenen DMT entsteht.

Unser Bestes geben bedeutet auch immer, uns selbst zu schiitzen und auf
unsere Gesundheit zu achten. Fiir Menschen, die mit dem Konzept von Arete
noch nicht vertraut sind, ist es vollkommen in Ordnung, eine voriibergehende
Pause einzulegen. Ehrlichkeit gegeniliber uns selbst und anderen ist von



groflter Bedeutung, denn nur durch Ehrlichkeit k&nnen wir wahre
Veranderungen bewirken und uns in anderen Menschen wiedererkennen.

Auch die ,,OK-Zone“ spielt eine wichtige Rolle in unserem Leben. Es handelt
sich hierbei um eine Selbstkontrolle, bei der wir uns fragen, ob eine
bestimmte Handlung oder Entscheidung wirklich in Ordnung ist. Wenn wir
beispielsweise von einem Elternteil oder einer anderen Autoritdt eine
Verneinung erfahren, sollten wir uns zundchst hinterfragen, ob es nicht unter
bestimmten Umstdnden doch akzeptabel wére, diese Handlung auszufiihren.

Es ist ein grundlegendes Bediirfnis, andere Menschen genau so zu behandeln,
wie man selbst behandelt werden mdchte. Dies kann jedoch nur erreicht
werden, wenn wir zundchst lernen, wie wir uns selbst behandeln wollen.
Hierfir ist Ehrlichkeit zu sich selbst und zu anderen von gréRter Bedeutung.
Nur durch eine authentische Selbstreflexion und die Anerkennung unserer
Fehler und Stdrken, kénnen wir wahre Veranderungen in unserem Leben
bewirken.

Kinder wissen, wie aufregend es ist, ein neues Spielzeug zu erhalten. Aber
leider haben sie oft noch keine Vorstellung davon, wie sie mit
Enttduschungen umgehen sollen, wenn das Spielzeug nicht all ihre
Erwartungen erfillt.

Oft verlieren wir uns in einem Teufelskreis aus Konsum und Stress, weil wir
nicht lernen, mit den Herausforderungen des Lebens umzugehen. Wir
glauben, dass wir durch den Kauf von Dingen, die uns kurzfristig gliicklich
machen, eine Art Ruhe finden kdnnen, aber das ist nur eine voriibergehende
Losung. Tatsdchlich verstdrkt es nur unser Verlangen nach noch mehr
Konsum, anstatt uns dabei zu helfen, ein besseres Verstdandnis fiir uns selbst
und die Welt um uns herum zu entwickeln. Es ist wichtig, dass wir uns
bewusst dafiir entscheiden, uns selbst und unsere Bediirfnisse kennen zu
lernen, anstatt uns in einer endlosen Suche nach Ablenkung und Befriedigung
zu verlieren.

Wir Menschen haben eine unglaubliche Schépferkraft und doch nutzen wir
sie oft nur, um uns von uns selbst und unseren Gedanken abzulenken. Wir
suchen standig nach neuen Ablenkungen und AdrenalinstéBen, die uns in
kurzer Zeit befriedigen sollen. Diese kénnen in Form von Aktionangeboten,
Shopping-Trips oder dem Bau groRerer, teurerer und schnellerer Gebdude
oder Gerdte gefunden werden. Doch statt uns wirklich zu befriedigen, fihrt
dies nur dazu, dass wir immer wieder in die gleiche Spirale aus Ablenkung und
Enttduschung zurtickkehren. Es ist wichtig, dass wir uns bewusst Zeit
nehmen, um uns selbst kennenzulernen und mit unseren Gedanken und
Geflihlen in Kontakt zu treten, statt uns standig abzulenken.

Es geht darum, dass wir uns bewusst fiir eine harmonische und gliickliche
Innenwelt entscheiden und uns von duferen Ablenkungen und Zwangen



befreien. Indem wir uns auf das Hier und Jetzt konzentrieren und den Mangel
an Bewusstsein erkennen und bekdmpfen, kénnen wir auch kleine Hiirden im
Leben einfacher (iberwinden. Eine harmonische Innenwelt fiihrt zu
Euddmonie, einer Art von natirlicher Erleuchtung, die zu einer gliickseligen
und ruhigen Lebensart fiihrt.

Visualisierungen kénnen hilfreich sein, um die Gedanken zu veranschaulichen
und die Konzentration zu erhéhen. Sie erméglichen es uns, unsere Ziele und
Wiinsche besser zu verstehen und zu visualisieren, was uns hilft, uns auf sie
zu konzentrieren und motiviert zu bleiben. Auerdem kann das Betrachten
von Bildern oder Grafiken unser Gehirn aktivieren und die Kreativitat anregen.
Durch die Verbindung von Bildern und Emotionen kann man eine tiefere
Verbindung zu seinen Zielen und Wiinschen aufbauen, was dazu beitragen
kann, sie besser zu verwirklichen.

Jetzt kommen wir zu den vier Situationen/Zustande, die wir eigentlich standig
erleben, nur leider unbewusst. Und die guten Zustande sind leider nicht von
Dauer.



1. Die blaue Linie symbolisiert dabei unser bewusstes "Ich", wahrend die lilane
Linie den unbewussten Einfluss des Wolfs darstellt. Die Pinke Linie zeigt, wie
schnell wir in einer Situation tberwaltigt werden kénnen, wenn wir uns von
den Filter- und Hormonsteuerungen des Wolfes beeinflussen lassen. Dies
kann zu einer Ohnmacht fihren, bei der wir in sinnlosen Diskussionen, Stress
und Panik versinken, was sogar noch schlimmere Auswirkungen haben kann.

Eud@monie
Arete
IIIch ”n
Wolf " |
. . . enn es zulange
Situation/trigger dauert kann es auch in Kakia enden

2. Der Monkeyhead symbolisiert unser tagliches Leben, das gepragt ist von
Hoéhen und Tiefen. Wir erhaschen gelegentlich eine Art innere GréRe und
Gliickseligkeit, doch oft liberwiegt der Wolf und steuert uns durch Stress,
Angst und Sinnlosigkeit. In solchen Momenten suchen wir Ablenkung und
Trost im Konsum, anstatt tiefgriindig tGiber uns selbst nachzudenken. Doch wir
kénnen lernen, unsere innere Kraft und Kontrolle zurlickzugewinnen, um
mehr Euddamonie und Lebensqualitdt zu erfahren.

7

Eudamonie 5 /:/.\ ﬁi %
LY
“Ich” 7\ /
Wolf /Nt

Leben




3. Indem wir uns auf die Arete konzentrieren und uns von der Kontrolle des
Wolfes und unseres '"Ichs" befreien, kénnen wir einen Zustand der
Euddmonie erreichen, in dem alles perfekt ist. Lassen wir uns nicht durch den
Wolf und das "Ich" beeinflussen und handeln wir stattdessen aus Arete
heraus, kdnnten wir doch Gliick, Ruhe und Gelassenheit erfahren.

Wir kénnen nicht einfach Gber den Wolf und das "Ich" hinweggehen, um
direkt in die Eudamonie zu gelangen. Stattdessen sollten wir uns bewusst mit
den inneren Programmen auseinandersetzen, sie akzeptieren und daraus
lernen, um uns selbst zu vervollkommnen. Dies verhindert den Jojo-Effekt
und fiihrt zu nachhaltigem Glick und Zufriedenheit.

Eudd@monie v@
Arete
“Ich”
Wolf v W . W AWMy W . W AVAW ViAW
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4. Wir haben die Chance, alle Formen des Seins zu erfahren und uns darauf zu
konzentrieren, Lésungen zu finden, um stets unser Bestes zu geben und in
Harmonisch mit uns selbst und anderen zu leben. Durch das standige Suchen
nach Losungen erlangen wir ganz von selbst die Gelassenheit und
Erleuchtung, die so viele Menschen ein Leben lang suchen. Sie ist bereits da,
und jeder von uns hat sie bereits kennengelernt.

Eudamonie

Arete

lllch ”n

Wolf
Situation/trigger
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Es ist wichtig, dass wir uns bewusst Zeit nehmen, um diese
unbewussten Programme zu erkennen und zu verstehen. Durch bewusstes
Beobachten und Uben kénnen wir lernen, besser mit ihnen umzugehen und
sie positiv zu beeinflussen, anstatt von ihnen gesteuert zu werden.

Das Richtige, Training ist ein wichtiger Teil des Prozesses, um Veranderungen
bewusst wahrzunehmen und umzusetzen. Durch regelmiRiges Uben kann
man die unbewussten Programme beobachten und verstehen lernen,
wodurch es einfacher wird, im Alltag bewusster zu handeln und bessere
Entscheidungen zu treffen. Ein solcher Leitfaden kann eine gute Mdéglichkeit
sein, um die ersten Schritte zu machen und sich langsam an die Veranderung
zu gewohnen. Es ist wichtig, dass wir uns Zeit und Geduld geben, um das
erlernte auch wirklich im Alltag umzusetzen.

,,Sie scheitern nie, bis Sie aufhéren zu versuchen. Albert Einstein’’ Dies ist ein
bekanntes Zitat und eine motivierende Aussage. Es driickt aus, dass man
immer weitermachen sollte, auch wenn es schwierig wird, denn wenn man
nicht aufhért, kann man nicht scheitern. Wichtig ist, an sich selbst zu glauben
und stetig zu lernen und zu wachsen, um schlussendlich seine Ziele zu
erreichen.

Sind Sie bereit, Ihr Leben zu verbessern und lhre

Ziele zu erreichen? Lassen Sie mich lhnen helfen,

lhr  Potenzial voll auszuschépfen und Ihre

Herausforderungen zu iiberwinden. Als erfahrener

Berater biete ich individuell angepasste Lésungen,

die auf lhre Bediirfnisse und Ziele abgestimmt
sind.

Mit meiner unterstiitzenden und l6sungsorientierten Art werden Sie sich in
einer sicheren und verstandnisvollen Umgebung 6ffnen und Ihre Hindernisse
Giberwinden koénnen. Gemeinsam werden wir lhre Ziele identifizieren,
Hindernisse analysieren und einen Aktionsplan erstellen.

Lassen Sie uns jetzt handeln und lhr Leben auf das ndchste Level bringen.
Kontaktieren Sie mich jetzt fiir eine Einzelberatung und erleben Sie den
Unterschied, den eine qualifizierte Unterstiitzung machen kann.

Mehr Information auf:




Wege und philosophische Mittel das
Es ist wichtig zu i
beachten, dass das Training des dritten Auges ein Prozess ist &

und dass Geduld und kontinuierliche Ubung wichtig sind, um
Fortschritte zu erzielen.

ein besseres Verstandnis fiir dich
selbst und andere zu entwickeln.

Gelassenheit: Ein Gefiihl von innerer Ruhe und Entspanntheit

Akzeptanz - Ein Zustand des Verstehens und Annehmens dessen, was
ist

Dankbarkeit - Eine positive Einstellung gegeniiber dem, was man hat
Freude - Ein Gefiihl von Gliick und Zufriedenheit
Empathie - Verstandnis fiir andere und deren Emotionen

Kreativitat - Die Fahigkeit, neue Ideen und Lésungen zu entwickeln.

Mit dieser kannst du dich von dufleren Ablenkungen und
Zwangen befreien. Finde einen neutralen, aber offenen Ort, egal ob du
sitzend, stehend, mit offenen oder geschlossenen Augen, liegend oder
laufend bist. Wichtig ist, dass es fir dich in diesem Moment angenehm ist.
Beobachte dich selbst, deinen Geist und deine Geflihle. Spiire durch
Spannungen im Koérper und Stress im Geist den Fluss deiner Gedanken.
Akzeptiere und erkenne sie. Atme tief durch und vertraue darauf, dass du
dich 6ffnen kannst. Denke I6sungsorientiert und wecke den Philosophen in
dir. Finde deine Rolle im Groflen Ganzen und Uberlege, was du in deiner
jetzigen Situation tun kannst. Richte deinen Fokus auf das, was in deiner
Macht liegt. Prdasentiere das nachst bessere Ich und behandle andere so, wie
du selbst behandelt werden méchtest.

Priorititen setzen: Uberlegen Sie sich, welche Dinge im Leben
wirklich wichtig fiir Sie sind und konzentrieren Sie sich auf diese.

Zeitmanagement: Erstellen Sie einen Zeitplan und halten Sie sich
daran, um sicherzustellen, dass Sie genug Zeit fiir die wichtigen Dinge
im Leben haben.



Verbindlichkeiten minimieren: Uberpriifen Sie Ihre Verpflichtungen
und versuchen Sie, unnétige Verbindlichkeiten zu minimieren.

Technologie entkoppeln: Verbringen Sie regelmaRig Zeit ohne den
Einsatz von Technologie, um sich von den Ablenkungen zu befreien.

Meditation und Entspannung: Uben Sie regelm&Rig Meditation und
Entspannungsiibungen, um lhre Gedanken zu klaren und Stress
abzubauen.

Korperliche Aktivitadt: Treiben Sie regelmaRig Sport oder andere
koérperliche Aktivitaten, um sich von duReren Ablenkungen zu |8sen.

Positives Denken: Uben Sie positive Gedanken und visualisieren Sie
Ihre Ziele, um sich motiviert zu fiihlen.

Soziale Unterstiitzung: Surrounden Sie sich mit positiven Menschen,
die Sie unterstiitzen und inspirieren.

Verinderungen: Uberlegen Sie sich, welche Verdnderungen Sie in
Ilhrem Leben vornehmen miissen, um sich von duReren Zwangen und
Ablenkungen zu befreien.

Selbstreflexion: Uben Sie regelmiRige Selbstreflexion, um lhre
Gedanken und Gefiihle zu verstehen und zu regulieren.

Diese Ubung kann dir helfen, dich von negativen
Gedankenmuster zu befreien und eine I6sungsorientierte Einstellung zu
entwickeln. Indem du dich auf die Probleme konzentrierst und dann kreativ
L&sungen erarbeitest, trainierst du dein Gehirn, auf positive Moglichkeiten zu
schauen. AuBerdem kannst du dann, wenn eine negative Situation eintritt,
sofort auf eine der von dir ausgearbeiteten Lésungen zurtickgreifen, anstatt
dich von deinen negativen Gedanken vereinnahmen zu lassen. Vergiss nicht,
deine Fortschritte und Erfolge aufzuschreiben und dich fiir deine
Bemiihungen zu loben!

kann durch verschiedene Ubungen trainiert werden. Einige
dieser Ubungen umfassen:

Meditation: Die Praxis der Meditation kann helfen, das Bewusstsein
zu klaren und die Intuition zu starken.

Kreatives Schreiben: Durch das Schreiben von Tagebiichern,
Gedichten oder kurzen Geschichten kann man seine Intuition



anregen.

Visualisierung: Durch das Visualisieren von Szenen und Ereignissen,
die man sich wiinscht, kann man seine Intuition fordern.

Kérpererfahrung: Ubungen wie Yoga, Tanzen oder Qigong kénnen
dazu beitragen, dass man auf seinen Kérper und seine Gefiihle achten
lernt und somit seine Intuition verbessert.

Umgebung beobachten: Durch bewusstes Beobachten der Umgebung kann
man seine Sinne schdrfen und somit seine Intuition starken. Es ist wichtig,
regelméRig Ubungen durchzufiihren, um eine positive Wirkung auf die
Intuition zu erzielen.
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Oder kennst du , auch als "Nichts-Tun" oder

"Tatenlosigkeit" bekannt ? wird oft negativ betrachtet und als
Zeitverschwendung angesehen. Es gibt jedoch auch viele Vorteile, die mit
MiRiggang einhergehen.

Einige davon sind:

« Entspannung: MiiRiggang ermdglicht es uns, uns von der
Anspannung und dem Stress des Alltags zu erholen und zu
entspannen.

+ Kreativitdt: MiiRiggang gibt uns die Mglichkeit, unser Gehirn zu
erfrischen und unsere Gedanken schweifen zu lassen, was oft zu
kreativen Einfallen fiihrt.

+ Selbstreflexion: MiiRiggang ermdglicht es uns, in uns selbst
hineinzuhorchen und uns selbst besser kennenzulernen.

+ Gesundheitliche Vorteile: MiiRiggang kann helfen, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorzubeugen und das Immunsystem zu starken.

+ Verbesserung der Beziehungen: MiiRiggang erméglicht es uns, Zeit
mit Freunden und Familie zu verbringen und unsere Beziehungen zu
vertiefen.



Es ist wichtig, dass man eine Balance zwischen Arbeit und MiiRiggang findet
(Tun, Sein, Tun, Sein,usw..). Es ist wichtig, sich Zeit zum Entspannen und
"Nichts-Tun" zu geben, um die oben genannten Vorteile zu nutzen.

Tun, Sein!

Dieser Ausdruck ist ein Teil der spirituellen Lebensphilosophie, die auf den
Lehren des Taoismus oder des Zen-Buddhismus basiert. Es beschreibt die
Idee, dass das Leben aus einer standigen Abfolge von Handlungen und
Entspannung besteht, die einen natiirlichen Rhythmus bilden.

Das Wort "Tun" bezieht sich auf das aktive Handeln, das Engagement in der
Welt, die Durchfiihrung von Aufgaben und Projekten. Es fordert uns auf, uns
in die Welt einzubringen und Verantwortung zu Gbernehmen.

Das Wort "Sein" bezieht sich auf die Ruhe, die Entspannung und die innere
Zentrierung. Es erinnert uns daran, uns Zeit zu nehmen, um zu meditieren, zu
reflektieren und uns zu erholen, damit wir fiir unsere nachsten Handlungen
bereit sind.

Diese Philosophie betont, dass beide Aspekte des Lebens - Tun und Sein -
gleich wichtig sind und in Harmonischem Gleichgewicht miteinander
verbunden sein miissen, um ein erfiilltes Leben zu fiihren. Ein Ubermal an
Aktivitdt ohne Entspannung fiihrt zu Stress und Erschépfung, wadhrend ein
UbermaR an Ruhe und Inaktivitat zu Tragheit und Desinteresse fiihren kann.

kann als die Fahigkeit bezeichnet werden, positive
Emotionen, Gedanken und Verhaltensweisen durch

kreative Ausdrucksformen zu férdern. Es kann helfen, die mentale und
emotionale Gesundheit zu verbessern und dazu beitragen, die Fdhigkeit zu
haben, Probleme und Herausforderungen konstruktiv und kreativ anzugehen.
Die Heilkraft der positiven Kreativitat kann sich auf verschiedene Arten
manifestieren, einige Beispiele sind:

+ Stressabbau: Kreative Aktivitdten wie Malen, Musizieren oder
Schreiben kénnen helfen, den Stresspegel zu senken und die Kérper-
Geist-Verbindung zu stdrken.

Setze einen regelmaRigen Zeitpunkt fur kreative Aktivitdten fest:
Egal ob taglich oder wochentlich, finde einen Zeitpunkt, an dem
du dich ausschlieRlich auf deine kreative Tatigkeit konzentrieren
kannst.

Wahle einen Ort, an dem du dich wohl fihlst: Ob zu Hause, im



Park oder in einem Kunststudio, finde einen Ort, an dem du dich
ruhig und entspannt fiihlst.

Verwende deine Sinne: Nutze verschiedene Materialien wie
Farben, Papier oder Stoffe, um deine kreativen Fahigkeiten zu
erweitern und lhre Sinne anzuregen.

Mach es dir bequem: Verwende bequeme Kleidung und achte auf
eine gute Kérperhaltung, um deine Kreativitat zu férdern und
Stress abzubauen.

Teile deine Werke: Teile deine kreativen Werke mit Freunden,
Familie oder in sozialen Netzwerken, um dein Selbstbewusstsein
zu stdrken und positive Riickmeldungen zu erhalten.

« Selbstausdruck: Kreative Aktivitdten erméglichen es Menschen, ihre
Gedanken, Gefiihle und Erfahrungen auf eine Art auszudriicken, die
oft schwer in Worte zu fassen ist.

Ubung macht den Meister: Ube regelmé&Rig, um deine
kreativen Fahigkeiten zu verbessern.

Experimentieren Sie: Probieren Sie neue Techniken aus und
gehen Sie aus lhrer Komfortzone heraus.

Reflektieren Sie: Uberlegen Sie sich, was Sie ausdriicken
modchten und welche Emotionen Sie vermitteln wollen.

Lassen Sie sich inspirieren: Schauen Sie sich Werke anderer
Kinstler an, besuchen Sie Museen oder galerieausstellungen,
um Anregungen zu erhalten.

Entwickeln Sie Ihren eigenen Stil: Verwenden Sie lhre eigene
Personlichkeit und Ihre Vorlieben, um lhre eigene kreative
Handschrift zu entwickeln.

+ Selbstakzeptanz und Selbstwert: Indem man seine eigenen kreativen
Fahigkeiten entfaltet und schatzt, kann man seine eigene Wiirde und
Bedeutung erkennen und annehmen.

Identifizieren Sie Ihre Talente und Interessen: Uberlegen Sie
sich, was Sie gut kénnen und was Sie gerne tun. Dies kann
Ihnen helfen, lhre Starken und Fahigkeiten zu erkennen und
zu schatzen.

Setzen Sie kleine Ziele: Beginnen Sie mit kleinen, erreichbaren
Zielen, um lhre Fahigkeiten zu entfalten und zu verbessern. Je



mehr Sie Giben, desto mehr werden Sie lhre Fahigkeiten
schdtzen und annehmen.

Kreativitdt ausdriicken: Finden Sie Méglichkeiten, lhre
Kreativitat auszudriicken, sei es durch Zeichnen, Schreiben,
Tanzen oder Singen. Dies kann lhnen helfen, lhre Gefiihle und
Emotionen auszudriicken und lhre kreativen Fahigkeiten zu
entfalten.

Positives Selbstgespréach fiihren: Uberwachen Sie lhre
Gedanken und achten Sie darauf, dass Sie sich selbst in einer
positiven und akzeptierenden Art und Weise sprechen.
Vermeiden Sie negative Selbstkritik und loben Sie sich
stattdessen fir lhre Fahigkeiten und Leistungen.

Gemeinschaft finden: Suchen Sie nach einer Gemeinschaft
von Menschen, die lhre kreativen Interessen und Fahigkeiten
teilen. Dies kann Thnen helfen, Unterstiitzung und Ansporn zu
finden, wahrend Sie lhre kreativen F3higkeiten weiter
entwickeln und schatzen."

Soziale Unterstiitzung: Kreative Aktivitaten kénnen auch dazu
beitragen, soziale Beziehungen aufzubauen und zu stdrken, indem
man sich mit anderen kreativen Menschen verbindet und gemeinsam
kreative Projekte entwickelt.

Suchen Sie nach lokalen kreativen Gemeinschaften: Dies kann
Kunstgruppen, Schreibgruppen oder andere kreative
Organisationen sein, die Ihnen eine Méglichkeit bieten, sich mit
anderen Kreativen zu vernetzen.

Nehmen Sie an kreativen Workshops oder Kursen teil: Diese
bieten eine groRartige Gelegenheit, neue Techniken und
Fahigkeiten zu erlernen und gleichzeitig Kontakte zu kniipfen.

Teilen Sie Ihre Arbeit: Uberlegen Sie sich, Ihre kreativen Projekte
auf sozialen Medien oder in lokalen Galerien oder
Kunstausstellungen zu prasentieren. Dies kann zu Feedback und
zu neuen Verbindungen fiihren.

Organisieren Sie eigene kreative Veranstaltungen: Ob Sie eine
kreative Party veranstalten oder einen kreativen Wettbewerb
organisieren, es gibt viele Moglichkeiten, andere kreative
Menschen zu treffen und zu vernetzen.

Seien Sie offen und proaktiv: Seien Sie offen fiir neue



Beziehungen und nehmen Sie das Initiative, Kontakt
aufzunehmen und sich mit anderen kreativen Menschen zu
treffen.

Wenn man , neigen wir dazu, sie
in einer negativen Weise zu interpretieren. Dies kann jedoch dazu fiihren,
dass wir uns iberwaltigt und machtlos fiihlen. Indem wir bewusst auf unsere
Interpretationen achten, kénnen wir lernen, sie in eine positivere oder
I6sungsorientierte Perspektive zu verandern. Auf diese Weise kénnen wir uns
von den negativen Gefiihlen befreien und uns stattdessen auf L6sungen und
positive Verdnderungen konzentrieren. Reflektieren: Uber die negative
Situation nachdenken und verstehen, was passiert ist und wie Sie darauf
reagiert haben.

Emotionen akzeptieren: Annehmen, dass es in Ordnung ist, negative
Emotionen wie Frustration, Arger oder Enttduschung zu fiihlen.

Perspektivenwechsel: Uberlegen, welche positiven Aspekte es auch
in dieser Situation gibt und wie Sie sie nutzen kénnen.

Alternativen suchen: Uberlegen, wie Sie eine dhnliche Situation in
Zukunft anders angehen kénnen.

Positives Fokussieren: Konzentrieren Sie sich auf das Positive und
bringen Sie sich in eine positive Stimmung, indem Sie positive
Gedanken und Emotionen in den Vordergrund stellen.

Denke Abends bewusst dariiber nach fiir was du dankbar sein
kannst.Schreibe einen kleinen Dankbarkeitsbrief an dich selbst oder
jemanden anderen, den du schatzt, um deine positive Sicht auf die Dinge zu
starken und mehr Freude im Alltag zu erfahren. Auerdem kann es helfen, ein
Dankbarkeits-Tagebuch zu fiihren, in dem du jeden Tag ein paar Dinge
notierst, fiir die du dankbar bist.

Morgenroutine: Starten Sie lhren Tag, indem Sie sich bewusst auf das
konzentrieren, wofiir Sie dankbar sind.

Dankbarkeits-Challenge: Nehmen Sie sich jeden Tag eine Woche Zeit,
um einem anderen Menschen fiir etwas, fiir das Sie dankbar sind, zu
danken.

Dankbarkeits-Collage erstellen: Sammeln Sie Fotos, Bilder und Zitate,
die Sie an die Dinge erinnern, firr die Sie dankbar sind, und kleben Sie
sie auf eine Pinnwand oder ein Buch.



Positives affirmieren: Verwenden Sie positive Affirmationen, um lhre
Dankbarkeit zu starken und zu férdern.

Meditation: Verwenden Sie Meditation, um Ihre Dankbarkeit zu
erhoéhen und Ihre Aufmerksamkeit auf das Positive in lhrem Leben zu
lenken.

Praktizieren Sie den Moment: Uben Sie sich darin, in jedem Moment
dankbar zu sein, anstatt sich auf das zu konzentrieren, was Sie nicht
haben.

Gemeinsam dankbar sein: Teilen Sie Ihre Dankbarkeit mit anderen,
indem Sie gemeinsam Dankbarkeitsiibungen machen oder positive
Geschichten erzdhlen.

Verbinden Sie sich mit Natur: Verbringen Sie Zeit in der Natur und
seien Sie dankbar fiir die Schénheit und die Gaben, die uns die Natur
schenkt.

Geben Sie zuriick: Geben Sie anderen, was Sie haben, und seien Sie
dankbar fiir die Méglichkeit, anderen zu helfen.

einfach aber effektiv:
"Ich bin voller Selbstvertrauen und Starke."
"Ich bin wertvoll und verdiene das Beste im Leben."
"Ich bin fahig, erfolgreich und gliicklich."
"Ich bin gut genug, so wie ich bin."
"Ich bin offen fiir positive Verdnderungen in meinem Leben."
"Ich vertraue auf meine Intuition und meine Fahigkeiten."
"Ich bin dankbar fiir alles, was ich habe und was ich erreiche."

"Ich bin fahig, alle Herausforderungen zu bewaltigen, die sich mir
stellen."

"Ich ziehe positive Menschen und Méglichkeiten in mein Leben."

"Ich bin gliicklich, gesund und voller Energie."

Positive Affirmationen sind Selbstgesprdche oder Gedanken, die man sich
selbst erzahlt, um sein Selbstbewusstsein und sein Selbstvertrauen zu



starken. Sie kénnen verwendet werden, um negative Gedankenmuster zu
Uberwinden und um positive Einstellungen und Verhaltensweisen zu férdern.
Es ist wichtig, Affirmationen regelmaRig und lberzeugend zu wiederholen,
um ihre Wirksamkeit zu maximieren.

Nimm dir Zeit fir , wo du dich ganz auf dich
und deine Gedanken konzentrierst:

Morgendliches Yoga oder Meditation

Taglicher Spaziergang an der frischen Luft

Schreiben im Tagebuch oder an deinem Buch

Ein warmes Bad vor dem Schlafengehen

Eine Tasse Tee oder ein lau warmes Zitronenwasser in Ruhe genieRen
Regelmaliger Sport, z.B. Joggen oder Yoga

Eine Routine vor dem Schlafengehen, z.B. Miiliggang, Dehnen, Lesen
Das Setzen von Zielen und Planen fiir den Tag oder die Woche

Das Praktizieren von Visualisierungen oder Affirmationen

Regelmalige Freundschaftstreffen oder Dates mit sich selbst.

Gehen Sie regelmaRig raus an die , am besten
in die Natur. Dies kann helfen, den Geist zu beruhigen und die Seele zu
nahren. Nehme dir Zeit, um die Schénheit und Ruhe der Natur zu genieRen
und dich von den taglichen Ablenkungen und Zwangen zu befreien. Mache
einen Spaziergang, atme tief durch und spire, wie sich dein Kérper und dein
Geist entspannen. Lasse deine Gedanken wandern und nehmen dir Zeit fiir
dich selbst. Gehe mit deinem "Inner Wolf" spazieren und geniel3en die Ruhe
und Stille.

Es ist wichtig, Wissen und Erfahrungen zu
bleiben und sich standig weiterzubilden. Wissen und Verstandnis sind
wertvolle Ressourcen, die uns helfen, die Welt und uns selbst besser zu
verstehen. Durch kontinuierliches Lernen kénnen wir unsere Perspektiven
erweitern und unser Selbstbewusstsein starken. Es ist jedoch auch wichtig,
auf unsere eigenen Bediirfnisse und Grenzen zu achten und das Lernen zu
beenden, wenn wir uns (iberfordert oder unzufrieden fiihlen.



und tanze!

Tanzen und Musik kénnen eine starke emotionale Wirkung auf uns haben und
unsere Stimmung verbessern. Es kann dazu beitragen, Stress abzubauen und
uns ein Gefiihl von Freiheit und Leichtigkeit geben. Auflerdem kann es unser
Selbstbewusstsein starken, da es uns ermutigt, uns frei und unbeschwert zu
bewegen und zu fiihlen. Wenn wir uns gut fiihlen, kann das unser
Selbstbewusstsein und unser Selbstvertrauen stdrken.

Versuch es mal einen Tag , erklare
stattdessen warum.Es bringt vor allem eine positivere Kommunikation und
Interaktion mit anderen Menschen. Statt einfach ein negatives "Nein" zu
sagen, kannst du deine Griinde und Bedenken offen und respektvoll erkldren.
Dies fiihrt zu einem besseren Verstdndnis und kann auch zu kreativeren
Lésungen fiihren. Aullerdem wirkt es selbstbewusster und selbstbewusster,
wenn man seine Meinung und Uberzeugungen aktiv und klar ausdriickt,
anstatt einfach abzulehnen.

Finden Sie eine L&sung: Statt "nein" zu sagen, kénnen Sie versuchen,
eine Losung zu finden, die fir alle Beteiligten zufriedenstellend ist.

Verwenden Sie "Vielleicht" statt "Nein": Anstatt eine definitive
Antwort zu geben, kdnnen Sie "Vielleicht" sagen und sich Zeit geben,
um die Situation zu (iberdenken und eine Entscheidung zu treffen.

Uben Sie Verstandnis: Anstatt direkt ""nein" zu sagen, kénnen Sie sich
Zeit nehmen, um zu verstehen, was die andere Person sagt und wie
Sie ihr helfen kénnen.

eine wirksame Technik sein,

um Ziele und Wiinsche zu erreichen. Hier sind einige Tipps zur aktiven
Unterstitzung der Visualisierung;:

Stelle dir klare Bilder vor: Stelle dir deine Ziele und Wiinsche in klaren
und lebendigen Bildern vor. Je detaillierter und realistischer, desto
besser.

Verwende alle Sinne: Versuche, alle Sinne in deiner Visualisierung
einzubeziehen, wie Geriiche, Gerdusche, Gefiihle und Geschmacker.

Verbringe Zeit damit: Verbringe téglich einige Minuten damit, deine
Visualisierungen zu kultivieren und dich mit ihnen zu verbinden.



Sei positiv und glaube an dich: Stelle sicher, dass deine Gedanken
und Gefiihle positiv und voller Uberzeugung sind, wéhrend du dich
mit deiner Visualisierung verbindest.

Integriere sie in dein tdgliches Leben: Versuche, deine
Visualisierungen in dein tagliches Leben zu integrieren, indem du sie als Teil
deiner Gedanken und Aktivitaten betrachtest.

Hinterfrage deine Handlungen.

. Es konnte dir helfen, deine Motive und Gedanken besser zu
verstehen und zu analysieren. Es kann auch dazu beitragen, ungesunde
Verhaltensmuster zu erkennen und zu verandern. AuRerdem kann es deine
Selbstreflexion und Selbstbewusstsein starken, indem du ein besseres
Verstandnis fir dich selbst und deine Bediirfnisse entwickelst.

“Alles kommt in Wellen, alles.
Und daher kann es auch nach dem bergab
wieder bergauf gehen, ohne einmal

den Boden zu bertihren.” willy Schnell

Meine Aussage beschreibt, dass das Leben immer im Fluss ist und
Veranderungen mit sich bringt. H6hen und Tiefen sind Teil des Lebens, aber es
ist wichtig zu erkennen, dass auch nach einer schwierigen Zeit wieder bessere
Zeiten kommen koénnen. Es ist wichtig, Geduld zu haben und darauf zu
vertrauen, dass alles einen natlrlichen Rhythmus hat und sich in seiner
eigenen Zeit entfalten wird.

Die erste Situation ist der Zustand der Freude und Gliickseligkeit, in
dem wir uns befinden, wenn wir unser Ziel erreichen oder etwas
bekommen, was wir uns gewiinscht haben.

Der zweite Zustand ist die Enttauschung, wenn wir merken, dass das
erreichte Ziel oder das erhaltene Geschenk nicht das ist, was wir uns
erhofft haben.

Der dritte Zustand ist die Angst und Unsicherheit, die entsteht, wenn
wir uns vor der Zukunft firchten und uns unsicher sind, ob wir unser
Ziel erreichen werden.



Der vierte Zustand ist die Akzeptanz und Gelassenheit, die eintritt,
wenn wir uns mit dem, was ist, abfinden und uns nicht mehr gegen
das Unvermeidliche wehren.

in einem Direkten umfeld
und erfiille sie. Sie sollte aber der Gemeintschaft dienen. Dies kann dein
Selbstwertgefiihl starken und dir ein Gefiihl der Zufriedenheit und
Befriedigung geben. Du wirst dich sinnvoll und niitzlich fihlen, wenn du
etwas fir die Gemeinschaft beitragen kannst. Dies kann auch deine
Beziehungen zu anderen Menschen stdrken und dich mit deiner Umgebung
verbinden. Auferdem ist es eine gute Moglichkeit, neue Fahigkeiten zu
erlernen und deine eigene Persénlichkeit zu entwickeln.

Teilnehme an lokalen Gemeindeprojekten: Suche nach lokalen
Projekten oder Initiativen, die der Gemeinde dienen und biete deine
Unterstiitzung an.

Spendenaktionen organisieren: Du kannst auch selbst eine
Spendenaktion fiir eine gemeinniitzige Einrichtung in deiner
Gemeinde organisieren.

Freiwilligenarbeit im Seniorenheim: Suche nach Méglichkeiten,
Freiwilligenarbeit im Seniorenheim oder in Pflegeeinrichtungen zu
leisten, um den dlteren Biirgern zu helfen.

Umweltaktionen: Unterstiitze lokale Umweltinitiativen, indem du bei
Clean-up-Aktionen und Pflanzprojekten mitarbeitest.

Mentorenprogramme: Suche nach Mentorenprogrammen in Schulen
oder Gemeinden und biete deine Unterstiitzung als Mentor oder
Mentorin an, um Jugendlichen bei ihrer Entwicklung und
Zukunftsplanen zu helfen.

Oder bald bei uns: Leb natiirlich

Es ist fir einen wichtig, dass auch der Kérper
gesund und das Umfeld férderlich sind. Es geht darum, dass alle Aspekte des
Lebens - korperliche, geistige und soziale - in Einklang sein miissen, um ein
gliickliches und erfiilltes Leben zu fiihren.

Diese Philosophie erinnert uns daran, dass wir nicht nur unser geistiges Wohl,
sondern auch unser korperliches Wohl und unsere Umwelt beriicksichtigen



missen, um ein ausgeglichenes und gesundes Leben zu fiihren. Indem wir
uns um unseren Korper kiimmern, unser Umfeld verbessern und uns mit
anderen verbinden, kdnnen wir einen gesunden Geist und Kérper férdern und
unser Leben bereichern.

Einige Beispiele fir
aufnehmen, konnen sein:

Antibiotika in Massentierhaltung produziertem Fleisch

Hormone in Milchprodukten von Wiederkduern, die zur
Leistungssteigerung eingesetzt werden

Pestizide und Herbizide in konventionell angebauten Lebensmitteln

Konservierungsstoffe und Zusatzstoffe in verarbeiteten
Lebensmitteln.

Es ist wichtig zu beachten, dass eine ausgewogene, frische und vielseitige
natirliche und pflanzliche Erndhrung dazu beitragen kann, den Kérper und
seine Funktionen im Gleichgewicht zu halten und somit auch negative
Auswirkungen durch schlechte Hormone zu minimieren.

Welche Arten von Lebensmitteln konnen

auf unsere Hormone haben und wie kann man dies
vermeiden?

Transfette, die in verarbeiteten Lebensmitteln und Fast Food
enthalten sind.

Koffein, das in Kaffee, Tee, Energydrinks und Schokolade
enthalten ist.

Alkohol, der zu Stress und Depressionen fiihren kann.

Raffiniertes Salz, das in vielen verarbeiteten Lebensmitteln
enthalten ist.

Nitrite und Nitrate, die in Wurstwaren, Schinken und Speck
enthalten sind.

Hydrogenierte Ole, die in vielen verarbeiteten Lebensmitteln
enthalten sind.

Sulfite, die in vielen getrockneten Friichten, Wein und
Konservierungsmitteln enthalten sind.



Mononatriumglutamat (MSG), das als Geschmacksverstéarker in vielen
asiatischen Gerichten und verarbeiteten Lebensmitteln verwendet
wird.

Leitfaden flir eine

von Miriam Schnell

Hier findest du einen kleinen Leitfaden, der dir dabei hilft Klarheit in deine
Erndhrung zu bringen, bzw. ein paar Ideen an die du dich halten kannst.
Etwas an dem du dich orientieren kannst, vorallem in Zeiten in denen dir eine
gesunde Erndhrungsweise nicht so leicht fallt.

ein unverzichtbares Lebensmittel fir den
K&rper, da es bei vielen wichtigen Funktionen im Kérper eine Rolle spielt. Es
hilft bei der Regulierung der Kérpertemperatur, transportiert Ndhrstoffe und
Sauerstoff zu den Zellen, hilft bei der Entgiftung des K&rpers und bei der
Aufrechterhaltung eines gesunden Stoffwechsels.

Ersatzgetranke, wie zum Beispiel Limonade, Saft, Energydrinks oder
alkoholische Getrdnke, enthalten oft zusatzliche Kalorien und Zucker, die zu
Gewichtszunahme und anderen gesundheitlichen Problemen beitragen
kénnen. Einige dieser Getrdnke kénnen auch dehydrieren anstatt zu
hydrieren. Oft trinkt man am Tag zu viele Ersatzgetrdnke und dadurch zu
wenig Wasser. Leider ist das Wissen Uber die Notwendigkeit des Wassers
etwas verloren gegangen und die meisten Menschen ersetzen es durch
Kaffee und Tee.

Es ist wichtig, dass man genug Wasser trinkt, um den Kdrper ausreichend
hydriert zu halten. Es wird empfohlen, mindestens 8 Glaser Wasser pro Tag zu
trinken, jedoch hdngt die Menge an Wasser, die jeder Mensch bendtigt auch
von der Kérpergréfle und dem Kérpergewicht ab.



Am besten ist es den Tag mit ZU

beginnen. Trinken von warmem Zitronenwasser am Morgen kann viele
gesundheitliche Vorteile haben. Einige Griinde dafiir sind:

Unterstiitzung der Entgiftung: Zitronen enthalten Vitamin C und
Antioxidantien, die helfen, den Kérper von Giftstoffen und
Abfallprodukten zu entgiften. Indem man es morgens trinkt,
unterstiitzt es den Kérper beim Entgiftungsprozess, der wahrend der
Nacht stattfindet.

Verbesserung der Verdauung: Zitronen enthalten auch Pektin, ein
Ballaststoff, der die Verdauung unterstiitzt und Verstopfung
vorbeugt. Es hilft auch, den pH-Wert im K&rper zu regulieren und die
Produktion von Gallensduren und Verdauungsenzymen anzuregen.

Unterstiitzung des Immunsystems: Vitamin C in Zitronen ist wichtig
fir das Immunsystem und hilft dabei, Infektionen und Erkaltungen zu
bekdmpfen.

Unterstiitzung des Gewichtsverlusts: Zitronenwasser kann helfen,
den Appetit zu reduzieren und den Stoffwechsel anzuregen, was
dazu beitragen kann, Gewicht zu verlieren.

Unterstiitzung der Hautgesundheit: Vitamin C und Antioxidantien in
Zitronen kénnen dazu beitragen, die Hautelastizitat und die
Hautgesundheit insgesamt zu verbessern und die Alterung der Haut
zu verlangsamen.

ist eine Erndhrungsform, bei der man
bestimmte Zeiten des Tages oder der Woche fiir eine bestimmte Zeit fastet,
gefolgt von Zeiten, in denen man normal isst. Die beliebteste ist wohl die 16:8
Methode. Das bedeutet man isst fir 8 Stunden und fastet dann fir 16
Stunden.

des Intervallfastens:

Verbesserung der Insulinempfindlichkeit: Intervallfasten kann dazu
beitragen, die Insulinempfindlichkeit zu verbessern, was das Risiko
von Diabetes reduzieren kann.

Verbesserung der Herzgesundheit: Intervallfasten kann dazu
beitragen, den Blutdruck zu senken und das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu reduzieren.

Unterstiitzung der Entgiftung: Intervallfasten kann dazu beitragen,



den Kérper von Giftstoffen und Abfallprodukten zu entgiften und die
Gesundheit der Leber zu unterstiitzen.

Unterstiitzung der Zellregeneration: Intervallfasten kann dazu
beitragen, die Zellregeneration im Kdérper zu unterstiitzen und das
Risiko von bestimmten Arten von Krebs zu reduzieren.

Verbesserung der geistigen Leistungsfahigkeit: Intervallfasten kann
dazu beitragen, die geistige Leistungsfdhigkeit zu verbessern, indem
es die Produktion von Wachstumshormonen und
Nervenwachstumsfaktoren anregt.

Abnehmen: es kann dazu fiihren, dass du Gewicht verlierst

Frihs und in der Nacht ist der Kérper am natiirlichen entgiften und wir
kénnen ihn dabei sehr unterstiitzen, wenn wir morgens nichts essen und
warmes Zitronenwasser trinken. Wer einmal fir ldngere Zeit nicht mehr
gefriihstliickt hat und dann mal wieder friihstlickt, wird merken wie es den
Korper belastet und man wertvolle Energie verliert. Das Intervallfasten 16:8
kénnte z.B. so aussehen: du isst in der Zeit zwischen 12 Uhr mittags bis
abends 20 Uhr. In diesem Zeitraum kannst du ganz normal essen. Der Kérper
profitiert schon enorm davon, wenn er fiir 16 Stunden Ruhe hat und mal nicht
verdauen muss.

“Viel fisches Obst Eigentlich haben wir es schon
ganz frih gelernt; Obst und Gemise sind wichtig — steht selbst in der
Erndhrungspyramide ziemlich weit unten, sprich wir sollen viel davon essen
und es ist super wichtig. Aber mal ehrlich die Realitat sieht anders aus. Obst
und Gemdise scheint oft nur, wenn iberhaupt, eine Nebenrolle auf dem Teller
zu haben. Aber warum ist es so wichtig fiir uns?

Frisches Obst und Gemise enthalten viele wichtige Nahrstoffe, wie
Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien, die fiir eine gesunde Erndhrung
unerldsslich sind. Sie kénnen dazu beitragen, das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, bestimmten Krebsarten und anderen chronischen
Erkrankungen zu reduzieren. AuBerdem enthalten sie viele Ballaststoffe, die
helfen, die Verdauung zu regulieren und das Gewicht im Zaum zu halten.
Frisches Obst und Gemliise sind in der Regel auch niedriger in Kalorien und
Fett als viele andere Lebensmittel, was sie zu einer gesunden Wahl fiir
Menschen macht, die versuchen, ihr Gewicht zu kontrollieren. Frisches Obst
und Gemise enthalt auch viele Enzyme, die fiir die Verdauung sehr wichtig
sind. Wenn wir z.B. gekochte Lebensmittel zu uns nehmen, muss der Kérper
eigene Enzyme verwenden, um es richtig verdauuen zu koénnen. Die
Kdrpereigenen Enzyme sind aber nicht unbegrenzt vorhanden. Wenn wir uns
das halbe Leben von gekochten Lebensmittel erndhren, haben wir einen



Enzymmangel.

Spl’OSSEﬂ und sind junge Pflanzen, die man in die
Erndhrung einbauen kann, um die Nahrstoffaufnahme zu erhéhen. Einige
Griinde, warum man sie in die Erndhrung einbauen sollte, sind:

Hoher Ndhrstoffgehalt: sie enthalten oft hohe Mengen an Vitaminen,
Mineralstoffen und Antioxidantien im Vergleich zu erwachsenen
Pflanzen.

Reich an Proteinen: einige Sprossen wie zum Beispiel Kichererbsen,
enthalten hohe Mengen an Proteinen, die fir die Gesundheit und
Wachstum von Zellen und Geweben wichtig sind.

Reich an Ballaststoffen: enthalten oft hohe Mengen an
Ballaststoffen, die die Verdauung unterstiitzen und Verstopfung
vorbeugen.

Einfach anzubauen: sind einfach zu Hause anzubauen, entweder in
speziellen Behdltern oder auf der Fensterbank.

Flexible Verwendung: kénnen in Salate, Sandwiches, Suppen oder als
Topping fiir andere Gerichte verwendet werden.

Es ist eine gute Mdglichkeit gerade in den Wintermonaten immer frisches
Griinzeug zur Verfiigung zu haben. Sie sind leicht anzubauen und erfordern
quasi keine grolle Miihe und Zeit. Zudem kann man seine Speisen damit
pimpen und nochmal eine Extraportion Nahrstoffe aufnehmen.

Beliebt sind Sprossen wie Alfalfa, Mungobohnen, Brokkoli, Radieschen und
Linsen. Man kann aber auch Erbsen und Kichererbsen spriesen lassen. Erbsen
eignen sich auch wunderbar um sie als Microgreens anzubauen, ebenso
Sonnenblumenkerne. Und natiirlich noch jede Menge andere Samen.

Informiere dich einmal zu diesem Thema und du wirst merken

ist ein Prozess, bei dem Mikroorganismen wie
Milchsdurebakterien Starke in Milchsdure umwandeln. Es ist eine alte Technik
zur Konservierung von Lebensmitteln und zur Herstellung von Getrdnken wie
Bier, Wein und Schnaps. Fermentation wird auch verwendet, um
Lebensmittel wie Joghurt, Kdse, Sauerkraut und Kimchi herzustellen.

Fermentation hat mehrere Vorteile. Es kann dazu beitragen, die
Nahrstoffdichte von Lebensmitteln zu erhéhen, indem es Vitamin B und K
produziert. Es kann auch helfen, die Verdaulichkeit von Lebensmitteln zu



verbessern, indem es Enzyme produziert, die die Verdauung unterstiitzen.
Fermentation kann auch dazu beitragen, die Haltbarkeit von Lebensmitteln
zu verldngern, indem es unerwiinschte Mikroorganismen abtétet.

Fermentation kann auch dazu beitragen, das Mikrobiom des Koérpers zu
unterstiitzen, indem es gesunde Bakterien in den Darm einfiihrt. Diese
gesunden Bakterien kdénnen dazu beitragen, die Darmgesundheit zu
verbessern und das Immunsystem zu starken.

Fermentiertes Gemuise ist einfach in der Herstellung und der Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt. Es muss nicht immer Sauerkraut sein, sondern auch
Blumenkohl, rote Beete, Rosenkohl und anderes Gemise l3sst sich super
fermentieren und schmeckt kostlich. Knoblauch, Kurkuma und andere
Gewlrze runden die Fermente geschmacklich noch etwas ab. Taglicher
Genuss von fermentierten Gemise hat viele gesundheitliche Vorteile,
besonders unser Darm profitiert davon. Langfristig kann es das Immunsystem
starken und die Darmflora aufbauen, sofern auf eine gesunde Erndhrung
geachtet wird.

Gluten, ein Protein, das in Weizen, Roggen, Dinkel, Gerste
vorkommt, kann bei Menschen mit Zéliakie, einer Autoimmunerkrankung, die
das Diinndarmgewebe schadigt, schwere gesundheitliche Probleme
verursachen. Symptome der Zdéliakie kénnen Durchfall, Bauchschmerzen,
Gewichtsverlust und Mangelerscheinungen sein. Einige Menschen berichten
auch  von  Symptomen wie  Mudigkeit, Kopfschmerzen  und
Konzentrationsschwierigkeiten nach dem Verzehr von glutenhaltigen
Lebensmitteln.

Gluten verklebt auf Dauer den Darm und wir kénnen immer weniger
Nahrstoffe aufnehmen. Die meistens Menschen sind glutenintolerant und
wissen es nicht einmal. Auch wenn es lecker schmeckt, wirkt es sich
langfristig negativ auf unsere Gesundheit aus, besonders auf unseren Darm.
Wer seinen Kérper irgendwann soweit sensibilisiert hat, der wird nach dem
Verzehr von glutenhaltigen Lebensmittel auf jeden Fall spiiren, dass es
negative Auswirkungen auf den Kérper hat, wie Verschleimung, eine Art
Nebel im Kopf und man fiihlt sich aufgedunsen.

Mit einfach Rezepten schafft man auch Stiick fir Stiick die Umstellung auf
glutenfrei. Es ist nicht wichtig etwas zu 100 % wegzulassen, sondern es
darf/kann auch Ausnahmen geben. Wichtig ist, auf jeden Fall, dass man auf
die Zeichen seines Kérpers hort und schaut was am besten zu einem passt.
Wenn es dir nicht gut tut, dann lasse es weg und du wirst auch Wege ohne
Gluten finden.



Eine zuckerfreie Erndhrung kann viele positive Auswirkungen
auf die Gesundheit haben, wie zum Beispiel:

Gewichtsreduktion: Zucker enthalt viele Kalorien, die zum
Gewichtszunahme beitragen kénnen. Eine zuckerfreie Ernahrung
kann helfen, die Kalorienzufuhr zu reduzieren und so das Gewicht zu
kontrollieren.

Verbesserung des Blutzuckerspiegels: Zucker kann den
Blutzuckerspiegel schnell ansteigen lassen und ihn anschlieRend
wieder fallen lassen. Eine zuckerfreie Erndhrung kann helfen, den
Blutzuckerspiegel ausgeglichen zu halten und so das Risiko von
Diabetes zu reduzieren.

Verbesserung der Herzgesundheit: Eine hohe Zufuhr von Zucker
kann das Risiko von Herzerkrankungen erhéhen. Eine zuckerfreie
Ernahrung kann helfen, das Risiko zu reduzieren, indem es den
Blutdruck und die Cholesterinwerte verbessert.

Verbesserung der Kariespravention: Zucker kann Karies verursachen.
Eine zuckerfreie Ernahrung kann dazu beitragen, Karies vorzubeugen.

Verbesserung der Stimmung und Konzentration: Eine hohe Zufuhr
von Zucker kann die Stimmung beeintrachtigen und die
Konzentration erschweren. Eine zuckerfreie Ernahrung kann helfen,
die Stimmung ausgeglichen zu halten und die Konzentration zu
verbessern.

Eine zuckerfreie Erndhrung macht auf jeden Fall Sinn. Zucker zerstort ebenso
die Darmflora und schafft den Boden fiir schlechte Bakterien. Zucker kann
tatsachlich HeiBhungerattacken ausldsen. Das liegt daran, dass Zucker einen
schnellen Anstieg des Blutzuckerspiegels verursacht, gefolgt von einem
schnellen Abfall. Dieser Abfall kann zu Hungergefiihlen fihren und dazu
fihren, dass man schnell wieder Zucker zu sich nimmt. Es wird empfohlen, die
Aufnahme von Zucker so gering wie moglich zu halten und stattdessen auf
natirliche SiBungsmittel wie Datteln zurlickzugreifen. Mittlerweile gibt es
sogar schon Dattelzucker, den man super zum Kuchen backen benutzen
kann. Beobachtungen haben gezeigt, dass besonders Kinder durch zu viel
Zuckerkonsum total iberdreht sich und sie immer wieder zuckerhaltige
SiiRigkeiten haben wollen.

Uber die Ethik ldsst sich bekanntermaRen streiten aber
kaum einer kann mehr leugnen, dass Fleisch und Tierprodukte ungesund sind
und die Frage ist tiberhaupt, ob wir es noch brauchen? Auch wenn wir mal
Jager und Sammler waren, heisst das noch lange nicht, dass das immer noch



gut fir uns ist und fiir unser Uberleben notwenig ist. Fleisch, Milchprodukte
und Eier tbersdauern und verschleimen den Kérper. Es hat sich gezeigt, dass
sich mit einer rein pflanzlichen Erndhrung auch diverse Krankheiten heilen
lassen, die heutzutage erschreckend viele Menschen haben, wie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Krebsarten, Hauterkrankungen usw. Es
gibt Kliniken die ihren Patienten eine vegane Kost verordnen. Der Darm leidet
am meisten darunter, weil er immer weiter verschlackt und dadurch weniger
Nahrstoffe aufnehmen kann und natdrlich auch anfélliger fiir Krankheiten
wird.

Eine pflanzliche Erndhrung bezieht sich auf eine Erndhrung, die auf
Lebensmittel pflanzlichen Ursprungs basiert, wie zum Beispiel Obst, Gemdise,
Hilsenfriichte, Niisse und Samen. Es schlieft Fleisch, Fisch, Milchprodukte
und Eier aus, kann aber beinhalten pflanzliche Ersatzprodukte, wie z.B. Tofu,
Seitan, Sojaprotein und pflanzliche Milch zu konsumieren. Stark verarbeitete
Produkte aus Seitan, Tofu und co. sollten nur fiir den Ubergang eine Lésung
sein, da diese auch ungesund sind, tibersdauern und verschleimen. Sie kénnen
jedoch helfen, dass die Umstellung auf vegan einfacher féllt und gelingt.

Eine pflanzliche Ernahrung wird oft aus gesundheitlichen Griinden gewahilt,
da sie reich an Nahrstoffen, Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralien ist und
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und bestimmten
Krebsarten senken kann. Es gibt auch 6kologische Griinde fiir die Wahl einer
pflanzlichen Erndhrung, wie z.B. die Reduzierung des CO2-FuRRabdrucks und
die Schonung von natiirlichen Ressourcen, die fiir die Produktion von Fleisch
und Milchprodukten erforderlich sind.

Es ist wichtig zu beachten, dass eine pflanzliche Erndhrung gut geplant sein
sollte, um sicherzustellen, dass alle notwendigen Ndhrstoffe aufgenommen
werden. Ein Erndhrungsberater oder ein Arzt kann helfen, sicherzustellen,
dass die Ernahrung ausgewogen und gesund ist.

ist eine Erndhrungsweise,
die darauf abzielt, Lebensmittel zu vermeiden, die im Ko&rper Schleim
produzieren koénnen. Dazu gehéren insbesondere Milchprodukte,
Weillmehlprodukte und Zucker. Stattdessen werden pflanzliche Lebensmittel
bevorzugt, die reich an Nahrstoffen sind und zur Entgiftung des Korpers
beitragen sollen. Die Schleim-freie Erndhrung basiert auf der Annahme, dass
Schleimablagerungen im Koérper zu einer Schwachung des Immunsystems
fiihren kénnen und somit zu Krankheiten und Beschwerden beitragen. Es ist
jedoch umstritten, ob diese Annahme wissenschaftlich belegt ist.

Das wichtigste ist auf seinen Der Korper



zeigt einen oft sehr schnell ob man auf den richtigen Weg ist. Vorallem durch
kleine Experimente, wie z.B. eine Woche kein Gluten essen, kénnen wir selbst
schauen wie uns gewisse Lebensmittel bekommen. Die eigenen Erfahrungen
sind doch die Wichtigsten. Wichtig ist, stresse dich nicht bei deiner
Umstellung. Verbote sind nie gut und fiihren nur zu Frust und Riickfallen.
Wenn du dir mal etwas "goénnen" willst, was du eigentlich nicht mehr essen
wolltest, dann tue es und vielleicht kannst du dann daraus fiir das ndchste
Mal lernen. Gerade in der Gesellschaft mit anderen fallt es oft schwer, so zu
essen wie du es zuhause gewohnt bist. Entweder bereitest du dir zuhause
Essen vor und nimmst es mit, oder du machst eine Ausnahme. Schaue was fiir
dich am besten passt und sei geduldig und nachsichtig mit dir.

Es ist wichtig zu beachten, dass eine pflanzliche Erndhrung gut geplant sein
sollte, um sicherzustellen, dass alle notwendigen Nahrstoffe aufgenommen
werden. Ein Erndhrungsberater kann helfen, sicherzustellen, dass die
Erndhrung ausgewogen und gesund ist.

Falls du noch weiter in das Thema natirliche Erndhrung einsteigen willst,
melde dich gerne bei mir. Miriam Schnell - Erndhrungsberaterin
www.lebnatuerlich.de

"Starte deinen Tag mit einer Portion Gesundheit und Energie — trinke jeden
Morgen einen frisch gepressten Saft und fiille dich mit wertvollen
Nahrstoffen. Dein Kérper wird es dir danken und du wirst den Tag mit neuer
Kraft und Motivation angehen kénnen."

von Links Rosenkohl in Erde&griine
Smoothies, Erde&Terra preta und
Erde&Kompst gepflanzt, Silke
Heinzelmann 2018

Pflanzliches Zellwasser
oder auch,

der Verzehr von

frisch gepressten Saft kann fiir den
menschlichen Kérper viele Vorteile

mit sich bringen, einschlieRlich:

Erhohte Hydratation: Frisches Zellwasser enthdlt eine hohe
Konzentration an Mineralien und Nahrstoffen, die bei der Hydratation
des Korpers helfen kénnen.

Verbesserte Nihrstoffaufnahme: Frisches Zellwasser kann helfen,
Nahrstoffe besser im Kérper aufzunehmen und zu verarbeiten.

Starkung des Immunsystems: Frisches Zellwasser kann das



Immunsystem starken, indem es den Kdrper von Toxinen reinigt und
die Funktion von Zellen und Organen verbessert.

Forderung der Entgiftung: Frisches Zellwasser kann helfen, den
Korper von Giftstoffen zu reinigen und die Entgiftungsprozesse zu
unterstitzen.

Verbesserte korperliche Leistung: Frisches Zellwasser kann dazu
beitragen, die korperliche Leistung zu verbessern, indem es den
Korper oxygeniert und die Funktion von Muskeln und Gelenken
verbessert.

Gesunde Mikroorganismen im Menschen brauchen zum beispiel eine basisch
ausgerichtete Umgebung und lebendige Nahrstoffe, um optimal zu
funktionieren. Zellwasser kann tatsachlich ein wunderbares Beispiel fiir einen
solchen lebendigen Kreislauf sein, da es reich an Nahrstoffen und Mineralien
ist, die fuir den Korper wichtig sind.

Ein gesundes Mikrobiom im Korper ist wichtig fiir dessen Gesundheit und
Wohlbefinden, da es die Funktion des Immunsystems starkt, die Verdauung
reguliert und den Kérper vor Krankheiten schitzt.

Es ist jedoch wichtig, sich von einem Arzt oder Erndhrungsberater beraten zu
lassen, bevor man Veranderungen in der Erndhrung vornimmt, um
sicherzustellen, dass diese Verdanderungen auch fiir den individuellen Bedarf
geeignet sind.

Ich selbst erndhre mich rein pflanzlich und zu einem sehr hohen Anteil nur
rohkdstlich und habe dabei sowohl an Gewicht als auch an Vitalitat
zugenommen. Durch die gesunden Néhrstoffe, Enzyme und Ballaststoffe, die
in rohen Pflanzen enthalten sind, kann ich meinen Kérper optimal versorgen
und fiihle mich insgesamt fitter und energiegeladener.

Naja, klar ist dass; Pflanzen, Tiere und
Menschen dhnliche Systeme und Muster aufweisen. Einige Beispiele sind:

Verdauungssystem: Alle drei haben ein Verdauungssystem, das
Nahrstoffe aus der Nahrung liber die selben Microorganismen
extrahiert und absorbiert.

Circulationssystem: Alle drei haben ein Kreislaufsystem, das Blut
durch den Kérper pumpt und Sauerstoff und Nahrstoffe zu den
Zellen transportiert.

Nervdses System: Alle drei haben ein nervdses System, das Signale
und Reize verarbeitet und den Kérper steuert.

Reproduktionssystem: Alle drei haben ein Reproduktionssystem, das



fiir die Fortpflanzung und das Uberleben der Art notwendig ist.

Diese Ahnlichkeiten weisen darauf hin, dass alle drei Arten miteinander
verwandt sind und aus gemeinsamen Vorfahren hervorgegangen sein
kénnten. Die ‘“Evolution” koénnte diese Systeme (iber viele Generationen
hinweg verbessert und angepasst, um den Bedirfnissen der jeweiligen Art
gerecht zu werden.

Wir sind im Kern verbunden mit dem Ursprung des Lebens durch die
Anwesenheit von Mikroorganismen. Diese winzigen Wesen spielen eine
wesentliche Rolle im Gleichgewicht und in der Gesundheit unseres
Okosystems, sowie in unserer eigenen kérperlichen Gesundheit. Indem wir
ihre komplexen Beziehungen verstehen und achtsam pflegen, kénnen wir uns
auf tiefere Weise mit der Natur und unserer eigenen menschlichen Natur
verbinden.

Viele Menschen glauben, dass die Umwelt, in der wir leben, und alle
Lebewesen, die darin vorkommen, miteinander verbunden sind und dass ein
harmonisches Zusammenleben notwendig ist, um eine gesunde und
nachhaltige Gesellschaft aufrechtzuerhalten.

Diese Uberzeugung wird oft durch die Erkenntnis gestiitzt, dass Pflanzen,
Tiere und Menschen eng miteinander verbunden sind, insbesondere durch
den Okosystemkreislauf, in dem alle Arten aufeinander angewiesen sind. Eine
Trennung von Pflanzen, Tieren und Menschen kann negative Auswirkungen
auf die Umwelt haben und zu einem unausgewogenen Okosystem fiihren.
Daher unterstlitzen Wir “Leb natiirlich” die Idee, dass es wichtig ist, eine
natirlich integrierte Betrachtung von Pflanzen, Tieren und Menschen in der
Gesellschaft zu férdern, um eine nachhaltige und gesunde Umwelt fiir alle zu
schaffen.

Entdecke ein geslinderes und nachhaltigeres Leben mit Lebnatdrlich.. Wir
bieten dir umfassende Informationen, inspirierende Coachings, praktische
Workshops, innovative Projekte und individuelle Unterstiitzung auf deinem
Weg zu einem nachhaltigeren Lebensstil. Lerne, wie du deine Umwelt positiv
beeinflussen und wie du gleichzeitig dir selbst etwas Gutes tun kannst. Werde
Teil unserer Bewegung fiir ein besseres Leben - jetzt bei Lebnatirlich.de
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AB HIER GEHT ES UM EINEN VATER, DER AN SEINEM BUCH
SCHREIBT UND SEIN SOHN IHN DABEI BEOBACHTET UND [HN
FRAGT OB ER IHM AUCH EIN BUCH SCHREIBEN KONNTE- ER
FACKELTE NICHT LANGE UND FRAGTE IHN WAS ER DENN FUR
IDEEN HAT, UND NAHM DIESE ALS BAUSTEINE FUR DIESE
WUNDERVOLLE GESCHICHTE MIT HANDGEMALTEN BILDER
EINER BEFREUNDETEN MUTTER, FELICE P- IHRE BILDER SIND
50 WUNDERVOLL VERSPIELT, SODASS AUCH DIE KLEINSTEN
WAS ZU STAUNEN HABEN UND MIT VIEL GLUCK FINDET IHR
AUCH ALLE SCHMETTERLINGE DIE DURCH DIE GESCHICHTE
FLIEGEN ?!




DURCH DIE AUGEN SEINER KINDER FUHRT ER UNS AUF EINE
REISE DURCH EINE WELT VOLLER WUNDER, ABENTEUER UND
HERAUSFORDERUNGEN- TROTZ DER DUNKLEN SCHATTEN, DIE
DIESE WELT MANCHMAL UBERSCHATTEN, ZEIGT ER UNS, DASS
ES IN UNSERER MACHT LIEGT UNSER LEBEN 50 SCHON UND
GLANZVOLL ZU GESTALTEN, WIE WIR ES UNS WUNSCHEN-

UND $0 ENTSTAND AUS DER EINFACHEN FRAGE MEINES
SOHNES EINE IDEE, DIE IN MEINEM GEIST ZU EINER
BRILLIANTEN IDEE HERANREIFTE: ICH BESCHLOSS, MEINE
UNZAHLIGEN STUNDEN DER FORSCHUNG UND UBERLEGUNGEN
FUR MEIN ERUWACHSENBUCH IN EIN KINDERBUCH ZU
VERWANDELN, EIN BUCH, DAS SOWOHL PHANTASIE ALS AUCH
KOMPLEXITAT VEREINT UND DAS SICH DARAUF
KONZENTRIERT, DEN LESER AUF EINE REISE IN DIE WELT DES
WISSENS, DER SELBSTDISZIPLIN, DES MUT UND DER
GERECHTIGKEIT ZU SCHICKEN- MEINE KINDER SIND MEINE
GROSSTE INSPIRATION, UND ICH BIN STOLZ DARAUF, IHNEN
EIN SOLCHES WERK SCHENKEN ZU KONNEN-

ICH TAUCHTE TIEF IN DIE WELT MEINER KREATIVITAT EIN UND
BEGANN, DIE WUNSCHE MEINES SOHNES ZU ERFORSCHEN- mMIT
JEDER NEVEN IDEE, DIE ER VORSCHLUG, ENTSTAND EINE
NEUE FANTASIELANDSCHAFT VOR MEINEM GEISTIGEN AUGE-
EIN HELD, EINE UNERFORSCHTE WELT, EINE MISSION - ALL
DAS BEGANN SICH ZU FORMEN UND NAHM GESTALT AN- ICH
FRAGTE IHN, WELCHE FARBEN ER SEHEN WOLLE, WELCHE
KLANGE ER HOREN MOCHTE, WELCHE ABENTEUER ER ERLEBEN
MOCHTE- UND SO ENTSTAND, AUS DEN GEDANKEN UND
TRAUMEN MEINES SOHNES, EINE GESCHICHTE, DIE ES WERT
IST, ERZAHLT ZU WERDEN-



AUS DEN TIEFEN DES VERSTANDES, WO DIE GEDANKEN WIE
RAVE STURME WUTEN, ERSCHUF ICH EINEN LANDSTREICHER,
BEWAFFNET MIT UNERSCHUTTERLICHER
SELBSTBEHERRSCHUNG-

EIN MEISTER DER ILLUSIONEN, EIN ZAUBERER GEKRONT VON
UNERSCHOPFLICHEM WISSEN-

IN DEN FLUTEN DER SEELE, WO MUT OFT ERTRINKT, ERHOB
SICH EIN MACHTIGER WASSERDRACHE, GEPANZERT MIT
UNERSCHUTTERLICHER ENTSCHLOSSENHEIT

UND AUS DEN KLAUEN DER UNGERECHTIGKEIT, GEBOREN IN
DEN SCHATTEN, TRAT EIN KRAFTVOLLER LOWE HERVOR,
BESCHUTZER VON RECHT UND GERECHTIGKEIT-

50 WURDE ICH VON EINER HOHEREN MACHT (MEIN SOHN)
BERUFEN, ZURUCKZUKEHREN IN DIE UNBESCHWERTHEIT DER
KINDLICHEN SEELE- ES WAR EINE HERAUSFORDERUNG, ABER
MIT VIEL HOFFNUNG UND ENTSCHLOSSENHEIT NAHM ICH SIE
AN- ICH HOFFTE, DASS MIR DIE WIEDERENTDECKUNG MEINER
KINDHEIT GELINGEN WURDE, DAMIT ICH DIE WELT MIT NEUEN

AUGEN SEHEN UND DIE GESCHICHTEN, DIE ICH ERZAHLEN
WURDE, FUR SIE UND [HRE KINDER UNVERGESSLICH MACHEN

WURDE-



MIT IHRER KUNSTLERISCHEN VISION UND [HREM
UNERMUDLICHEN EINSATZ HAT ILLUSTRATORIN FELICE
PLIETSCH BEZAUBERNDE KUNSTWERKE ERSCHAFFEN,
DIE MEIN BUCH BEREICHERN- SIE OPFERTE IHRE
KOSTBARE MUTTERLICHE PAUSE, UM JEDE SEITE MIT
FARBEN, FORMEN UND EMOTIONEN ZU FULLEN-

ICH BIN UNENDLICH DANKBAR FUR IHRE
ANSTRENGUNGEN UND FUHLE MICH GEEHRT, IHRE
WERKE IN MEINEM BUCH PRASENTIEREN ZU DURFEN-
EIN TIEF EMPFUNDENER DANK AN FELICE PLIETSCH,
DESSEN KUNST UNS EINE FASZINIERENDE REISE
DURCH DIE AUGEN EINES KINDES ERMOGLICHT:

DANKE AUCH AN ALLE MENSCHEN AUS MEINEM
DIREKTEN UMFELD DIE MIR SO HELFEND BE| SEITE
STANDEN- IN DEN WORTEN EINES MEINER VORBILDER,
HERWIG POMMERESCHE, ,,MEINE GEDANKEN SIND WIE
WILDE FREIE HUHNER, DA BRAUCHT ES

MANCHMAL EINEN DRITTEN DER MIR HILFT SIE
EINZUFANGEN-“






LASST EUCH ENTFUHREN IN EINE FANTASTISCHE WELT:
AUF IN EIN EINZIGARTIGES ABENTEUER.
SEID GESPANNT, WELCHE HERAUSFORDERUNGEN AUF UNS
WARTEN UND WELCHE SCHATZE WIR ENTDECKEN
WERDEN!



DAS UNDERVOLLE
ABENTEUER

VON MORITZ g MAYA



MORTIZ UND MAYA WOHNTEN IN EINEM IDYLLISCHEN
HEIM, DAS VON EINER WARMHERZIGEN FAMILIE
BEWOHNT WURDE- DOCH TROTZ DER VIELEN
KOSTBAREN ERINNERUNGEN UND DEM GEFUHL VON
GEBORGENHEIT, DAS ES IHNEN GAB, FUHLTEN SIE SICH
MANCHMAL UNZUFRIEDEN UND SEHNTEN SICH NACH
ABENTEUERN- SIE TRAUMTEN VON EINER WELT
VOLLER WUNDER, FANTASIE UND SPASS - EINER
WELT, DIE WEIT JENSEITS IHRER VIER WANDE LAG-



DAS ZUHAUSE VON MORTIZ UND MAYA
BEFAND SICH IN DER PULSIERENDEN STADT, IN DER
KULTUREN, SPRACHEN UND LEBENSWEISEN
AUFEINANDER TRAFEN UND MITEINANDER
VERSCHMOLZEN- HIER PULSIERTE DAS LEBEN IN DEN
STRASSEN UND GASSEN, UND ES GAB IMMER ETWAS
NEUES ZU ENTDECKEN- DIE BEIDEN GESCHWISTER
WAREN FASZINIERT VON DER VIELFALT UND DEM
RHYTHMUS DER STADT UND TRAUMTEN DAVON,
NOCH MEHR VON IHR ZU ERKUNDEN-



MORTIZ UND MAYA WAREN ZWE| LEBHAFTE UND
NEUGIERIGE KINDER, ABER WIE JEDES KIND HATTEN
AUCH SIE TAGE, AN DENEN SIE SICH UNENDLICH
LANGWEILTEN UND SICH NACH ABENTEUERN
SEHNTEN- AN EINEM SOLCHEN TAG SASSEN SIE IM
VERTRAUTEN SANDKASTEN UND STARRTEN
TRUBSINNIG AUF DIE ODE UMGEBUNG-






MORITZ GRUBELTE SCHON SEIT GERAUMER ZEIT UND
DANN HATTE ER EINE IDEE-

MIT STRAHLENDEN AUGEN DREHTE ER SICH ZU
SEINER SCHWESTER UM UND SPRACH mIT VOR
AUFREGUNG BEBENDER STIMME:

“MAYA, BIST DU BEREIT FUR EIN UNVERGESSLICHES
ABENTEUER?" DIE VORFREUDE AUF DAS
BEVORSTEHENDE ABENTEUER WAR BEINAHE GREIFBAR,
UND MORITZ KONNTE ES KAUM ERWARTEN,

?Q SEINE VISION IN DIE TAT UMZUSETZEN-

MAYA VERSTAND ZUWAR NOCH NICHT GANZ, WAS
MORITZ VOR HATTE, ABER SIE FREUTE SICH UBER
SEINE FROHLICHE STIMMUNG- OHNE WEITER ZU
ZOGERN, NAHM MORITZ FYNN, DEN TREUEN BAREN,
UND PLATZIERTE IHN ZUSAMMEN MIT MAYA IM
PUPPENWAGEN- MIT EINEM BEGEISTERTEN RUF: “AUF
GEHT'S!", BRACHEN DIE BEIDEN GESCHWISTER AUF,
UM IHR ABENTEUER ZU BEGINNEN UND DAS
UNBEKANNTE ZU ERKUNDEN-



DIE VORFREUDE AUF DAS BEVORSTEHENDE ABENTEUER
UND DIE MOGLICHKEITEN, DIE SICH IHNEN BIETEN
WURDEN, DURCHSTROMTE SIE-




MORITZ UND MAYA WAGTEN SICH IN DIE
UNBEKANNTEN WEITEN DER STADT, AUF DER SUCHE
NACH ABENTEUERN- ALS SIE PLOTZLICH IN EINER
FREMDEN UND EINSCHUCHTERNDEN GEGEND
GELANDET WAREN, VERLOREN UND MIT LEEREM
MAGEN, STELLTEN SIE SICH TAPFER DEN
HERAUSFORDERUNGEN, DIE VOR IHNEN LAGEN-
OBWOHL SIE KEINE AHNUNG HATTEN, WO SIE SICH
BEFANDEN, UND IHRE MAGEN LAUT NACH ESSEN
VERLANGTEN, LIESSEN SIE SICH NICHT UNTERKRIEGEN-



MORITZ, MIT SEINER UNERSCHUTTERLICHEN
KREATIVITAT, HATTE EINE IDEE, UM IHREN HUNGER
ZU STILLEN- DOCH LEIDER BESASSEN SIE KEIN GELD,

UM SICH ESSEN ZU KAUFEN, ABER DAS HIELT SIE
NICHT DAVON AB, EINE LOSUNG ZU FINDEN- MIT VIEL
HUMOR UND ABENTEUERSINN SCHLUGEN SIE SICH
DURCH DIE DUNKELHEIT, BEREIT FUR ALLES, WAS DAS
LEBEN FUR SIE BEREITHIELT




MAYA, DIE WACKERE ABENTEURERIN, ENTDECKTE
JEDOCH EINE MOGLICHE RETTUNG AUS IHRER
MISSLICHEN LAGE- IHRE AUGEN TRAFEN AUF EINEN
SONNIGEN FLECKEN ERDE, EINEN PARK, VON DEM EIN
RIESIGER APFELBAUM RAGTE-

MIT HOFENUNGSVOLLEN HERZEN UND LEUCHTENDEN
AUGEN MACHTEN SICH MORITZ UND MAYA AUF DEN
WEG DURCH DIE FINSTERNIS DER STADT, HIN ZU DEM
ERLEUCHTETEN, IDYLLISCHEN WALDGARTEN- SIE
FOLGTEN DEM SCHIMMER DES NATURLICHEN
PARADIES, DAS VON DEM RIESIGEN APFELBAUM IM
PARK BEHERRSCHT WURDE-






MORITZ UND MAYA NAHERTEN SICH DEN BAUM MIT
EINER GEWISSEN VORSICHT, DENN SIE WUSSTEN
NICHT, WAS SIE ERWARTETE- DER BAUM RAGTE HOCH
IN DEN HIMMEL UND SEINE ASTE WAREN VOLL VON
PRACHTIGEN, ROTEN APFELN-
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DOCH DAS, WAS SIE AM MEISTEN UBERRASCHTE, WAR
DER SELTSAME MANN, DER AM FUSSE DES BAUMES
LAG UND SELTSAME GERAUSCHE VON SICH GAB-
MORITZ DACHTE ZUNACHST, DASS DER MANN EIN
SANGER SEIN KONNTE, DENN ER HORTE EINE SANFTE
MELODIE AUS DEM MUND DES SCHLAFENDEN- ALS SIE
JEDOCH NAHER KAMEN, REALISIERTEN SIE, DASS ER
NUR TIEF UND FEST SCHLIEF UND SELTSAME

GERAUSCHE VON SICH GAB- N



SIE HATTEN IMMER NOCH HUNGER UND MORITZ,
GEPACKT VON ABENTEUERLUST UND mUT, TRAT VOR
DEN SCHLAFENDEN MANN- VORSICHTIG WECKTE ER
IHN UND FRAGTE FREUNDLICH: “VERZEIHEN SIE MIR,
ABER WIR HABEN GROSSEN HUNGER, KONNTEN WIR
VIELLEICHT EIN PAAR DIESER KOSTLICHEN, ROTEN
APFEL ERNTEN?" DER MANN, DER EIN EINFACHER
LANDSTREICHER WAR, SAH MORITZ UND MAYA MIT
WARME IN DEN AUGEN AN UND SCHUTTELTE SANFT
DEN KOPF- “IHR MUSST WISSEN, ALS EIN
LANDSTREICHER BESITZT MAN NICHT VIEL AUF DIESER
WELT- ABER DIESER PRACHTIGE BAUM, VOLL BELADEN
MIT LECKEREN FRUCHTEN, IST FUR UNS ALLE HIER-




JEDER APFEL IST SORGFALTIG VON IHM FUR UNS

GEMACHT, SODASS WIR GENUG ZU ESSEN HABEN-
ALSO, BITTE NEHMT, SOVIELE IHR BRAUCHT, DENN
HIER UND JETZT IST MEHR ALS GENUG FUR ALLE DA!
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DIE BEIDEN GESCHWISTER BEREITETEN SICH AUF IHR
BEVORSTEHENDES ABENTEUER VOR, INDEM SIE SICH
JEDER EIN PAAR APFEL ALS VERPFLEGUNG
MITNAHMEN- ALS SIE EINE PAUSE MACHTEN, UM IHRE
APFEL ZU ESSEN, ERZAHLTEN SIE DEM
LANDSTREICHER VON [HRER REISE- DOCH ALS SIE SICH
GERADE BE| IHM BEDANKEN UND AUF WIEDERSEHEN
SAGEN WOLLTEN, UBERRASCHTE ER MORITZ mIT
EINEM EDLEN SCHWERT UND EINEM WUNDERSCHONEN
SCHILD, DAS ER AUS PAPPE GEBASTELT HATTE:



MORITZ NAHM DIE GESCHENKE STOLZ ENTGEGEN UND
TRUG SIE MIT DER HALTUNG EINES ECHTEN RITTERS:
MIT TIEFEM DANK IM HERZEN VERABSCHIEDETEN SICH
DIE FREUNDE VON DEM LANDSTREICHER UND
MACHTEN SICH BEREIT FUR IHR AUFREGENDES
ABENTEUER-




DIE BEIDEN ABENTEURER MACHTEN SICH mMIT
FRISCHEM MUT UND VOLLER VORFREUDE AUF DEN
WEG, UM NEUE HORIZONTE ZU ERKUNDEN- DIE
LANDSCHAFT WAR ATEMBERAUBEND, VON GRUNEN
WALDERN UND SANFTEN HUGELN GEPRAGT- ES WAR,
ALS WURDE MAN DURCH EINE VERZAUBERTE WELT
WANDERN- DOCH NACH EINER ZEIT, DIE IHNEN WIE
EINE EWIGKEIT VORKAM, ERREICHTEN SIE EINEN
RIESIGEN STEINHAUFEN- SIE BESCHLEUNIGTEN IHRE
SCHRITTE, ALS SIE NAHER KAMEN, UM DIESEN
IMPOSANTEN ANBLICK ZU BESTAUNEN-
PLOTZLICH KRABBELTE MAYA AUS DEM NICHTS,
VOLLER ENTDECKUNGSDRANG UND ABENTEVERLUST IN
EINE FELSSPALTE UND FAND SICH IN EINER RIESIGEN
HOHLE WIEDER, DIE VOLLER UBERRASCHUNGEN
STECKTE-



MORITZ FOLGTE IHR ZOGERND, DENN ER SPURTE,
DASS DIE DUNKELHEIT IN DER HOHLE IHM ANGST
MACHTE




MAYA STAND VOR EINER RIESIGEN KREATUR UND
MORITZ ZWEIFELTE AN SICH SELBST- DIE
VORSTELLUNG, EINER MACHTIGEN KREATUR
GEGENUBERZUTRETEN, WAR FAST ZU VIEL FUR IHN-

DOCH ALS ER maﬁ%vw DER KREATUR SAH, WURDE

IHM KLAR, DASS ER IHR SCHUTZ BIETEN MUSSTE- ER

ATMETE TIEF DURCH, BALLTE SEINE FAUSTE UND HOB
DAS SCHILD, BEREIT, ES DEM GEFAHRLICHEN FEIND

ENTGEGEN ZU SCHLEUDERN-



PLOTZLICH ERHOB SICH DER MACHTIGE, RIESIGE KOPF
AUS DEM DUNKEL DER HOHLE- DIE GESCHWISTER
KONNTEN KAUM GLAUBEN, WAS SIE SAHEN- EIN
ATEMBERAUBENDER ANBLICK, EIN UNGLAUBLICH
MACHTIGER DRACHE, DEN SIE NOCH NIE ZUVOR

GESEHEN HATTEN- SEINE AUGEN FUNKELTEN HELL IN

DER DUNKELHEIT UND SEINE SCHUPPEN GLANZTEN IM

LICHT- ER BLICKTE MAYA UND MORITZ AN UND SIE
KONNTEN SEINE ANSPANNUNG SPUREN-

K



DOCH DANN, GANZ PLOTZLICH, BEGANN ER ZU
BRUMMEN UND IN EINEM SANFTEN TON SAGTE ER:
“lcH TUE NIEMANDEM ETWAS, ABER TROTZDEM
HABEN DIE MENSCHEN MICH HIER EINGESPERRT-




K

ICH BIN EIN SELTENER WASSERDRACHE, DESSEN GABE
ES IST, MENSCHEN ZU HELFEN- DOCH FRUHER
WUSSTEN DIE MENSCHEN DAS NICHT UND HATTEN
ANGST VOR UNS DRACHEN- NICHT ALLE DRACHEN
SIND GLEICH, ES GIBT AUCH FINSTERE FEUERDRACHEN,
DIE FURCHT UND ZERSTORUNG VERBREITEN- BITTE
HABT KEINE ANGST, ICH BIN NICHT HIER, UM EUCH ZU
VERLETZEN- ICH BIN HIER GEFANGEN UND FRAGE
EUCH NACH HILFE, DAMIT ICH ENDLICH FRE! BIN, NACH
50 VIELEN JAHREN IN DIESER DUNKELHEIT



MORITZ WAR EIN ABENTEURER, DER IMMER BEREIT
WAR, ANDEREN ZU HELFEN- ALS ER DEN
WASSERDRACHEN SAH, DER UNTER DEN VIELEN
STEINEN EINGESPERRT WAR, KONNTE ER SEINE
ABENTEVERLUST NICHT UNTERDRUCKEN-

ER WAR ENTSCHLOSSEN, DEM DRACHEN ZU HELFEN,
WENN ES GEFAHRLICH WAR-




MIT EINEM MUTIGEN LACHELN AUF DEN LIPPEN
SPRANG MORITZ VORWARTS UND PACKTE DIE ERSTEN
STEINE- ER WAR ERSTAUNT, WIE SCHWER SIE WAREN,

ABER ER WURDE NICHT AUFGEBEN-
WAHREND ER ARBEITETE, UNTERHIELT ER SICH mMIT
DEM WASSERDRACHEN UND STELLTE FEST, DASS ER
VOLLER WITZ UND HUMOR WAR- “HEY, DU KANNST

DICH AUF DEINE FLUGEL VERLASSEN, ABER HIER

STEHT EIN MANN, DER BEREIT IST, DICH ZU
BEFREIEN!", SCHERZTE MORITZ- DER WASSERDRACHE
LACHTE UND ANTWORTETE: “DANN LASS UNS HOFFEN,

DASS DU STARKER BIST, ALS DU AUSSIEHST!



MIT JEDEM STEIN, DEN MORITZ ENTFERNTE, WURDE
DAS GEWICHT WENIGER UND SCHLIESSLICH KONNTE
DER DRACHE SEINE FLUGEL AUSSTRECKEN UND SICH
BEFREIEN- DER DRACHE BEDANKTE SICH BElI MORITZ
UND SAGTE: “ICH BIN DIR ZU EWIGEM DANK
VERPFLICHTET- DU BIST EIN WAHRER HELD!" MORITZ
ERROTETE VOR STOLZ UND ANTWORTETE: “ES IST
MIR EINE EHRE, DIR ZU HELFEN-"



DER WASSERDRACHE HUPFTE VOR FREUDE, DENN ER
WAR 50 GLUCKLICH, DASS MORITZ UND MAYA IHM
HELFEN KONNTEN- ER BOT IHNEN AN, SIE ZU EINEM
SEINER FREUNDE ZU BRINGEN, DENN ER WUSSTE,
DASS DORT DAS NACHSTE GROSSE ABENTEVER AUF
SIE WARTEN WURDE!






MAYA UND MORITZ SASSEN STAUNEND AUF DEM
RUCKEN DES MACHTIGEN WASSERDRACHENS, ALS SIE
DEM ZAUBERER KRAUTBART VORGESTELLT WERDEN

SOLLTEN- DER DRACHE ERZAHLTE IHNEN, DASS
KRAUTBART EIN MEISTER DES ALTEN WISSENS WAR
UND UBER DAS LEBEN UND DIE NATUR BESCHEID
WUSSTE, WIE NUR WENIGE ES TATEN-




ER WAR OFT SCHWER ZU VERSTEHEN, MIT SEINER
LEICHT CHAOTISCHEN ART UND SEINEM KRAUTRIGEN
DUFT, ABER ER HATTE EIN HERZ AUS GOLD UND WAR
FUR ALLE, DIE SEINE HILFE BRAUCHTEN, IMMER DA-
DIE BEIDEN ABENTEURER KONNTEN ES KAUM
ERWARTEN, DEN ZAUBERER KENNENZULERNEN UND
IHM VON IHREN ABENTEUERN UND TRAUMEN ZU
ERZAHLEN- DER DRACHE FUHRTE SIE IN DEN TIEFEN
WALD, WO KRAUTBART IN SEINER HUTTE AUS
KRAUTERN UND BLATTERN LEBTE- ALS SIE ANKAMEN,
HAT DER ZAUBERER BEREITS AUF SIE GEWARTET UND
BEGRUSSTE SIE MIT EINEM LACHELN UND EINEM
KRAUTERTRANK, DER IHRE SINNE ERFRISCHTE: VON
DIESEM MOMENT AN WURDE DIE REISE NOCH
AUFREGENDER, DENN KRAUTBART FUHRTE SIE AUF
EINE REISE DURCH DIE WALDER UND WIESEN UND
ZEIGTE IHNEN DIE SCHONHEIT UND KRAFT DER
NATUR- ER LEHRTE SIE DIE ALTEN ZAUBERSPRUCHE
UND ZEIGTE IHNEN, WIE SIE DIE NATUR NUTZEN
KONNTEN, UM EIN BESSERES LEBEN ZU FUHREN-






MORITZ UND MAYA LAUSCHTEN GEBANNT, ALS
KRAUTBART VON SEINER ENTDECKUNG BERICHTETE:
DER WEISE ZAUBERER ERZAHLTE VON EINEM LAND,

DAS VON HARMONISCHER GEMEINSCHAFT UND

FRIEDEN GEPRAGT WAR- DIE MENSCHEN DORT LEBTEN
ZUSAMMEN UND TEILTEN ALLES MITEINANDER, VON
DER ARBEIT BIS ZUM SPIEL- KRAUTBART BESCHRIEB ES
ALS EINE OASE DER SOLIDARITAT UND
FREUNDSCHAFT, EIN ORT, AN DEM JEDER
WILLKOMMEN WAR UND JEDER EINEN BEITRAG
LEISTEN KONNTE-



DER DRACHE NICKTE ZUSTIMMEND, ALS KRAUTBART
SEINE ERZAHLUNG BEENDET HATTE- ER WAR AUCH
EINST DORTHIN GEREIST UND HATTE DIE WUNDER

DIESES ORTES MIT EIGENEN AUGEN GESEHEN-

o ) He

MORITZ UND MAYA WAREN FASZINIERT VON DIESER
VORSTELLUNG UND BESCHLOSSEN, DASS SIE DIESES
LAND UNBEDINGT BESUCHEN MUSSTEN- MIT DEM
WASSERDRACHEN UND KRAUTBART AN IHRER SEITE
WUSSTEN SIE, DASS IHNEN EIN AUFREGENDES
ABENTEUER BEVORSTAND-



MORITZ UND MAYA HATTEN BEl IHREM ABENTEVER
UNZAHLIGE WUNDER ERLEBT UND UNVORSTELLBARE
KREATUREN GETROFFEN- DOCH ALS SIE DEN LOWEN
TRAFEN, WUSSTEN SIE, DASS SIE ETWAS GANZ
BESONDERES VOR SICH HATTEN- DER MAJESTATISCHE
BESCHUTZER DES LANDS WAR GEPRAGT VON STARKE
UND MUT, ABER AUCH VON EINEM TIEFEN WISSEN UM
DAS GEHEIMNIS, DAS ER HUTETE- MORITZ KONNTE ES
NICHT ERWARTEN, ALLES UBER DIESES LAND ZU
ERFAHREN UND DIE FROHLICHEN MENSCHEN, DIE
DORT ZUSAMMENLEBTEN, NAHER KENNENZULERNEN-



DER KRAFTVOLLE LOWE, SCHUTZHERR DES LANDES,
FUHRTE MORITZ UND MAYA AUF EINE REISE DURCH
DIE SORGSAM GEPFLEGTEN WALDER UND FELDER, WO
DIE MENSCHEN IN HARMONISCHER UBEREINSTIMMUNG
MIT DER NATUR LEBTEN- DER JUNGE MORITZ HATTE
DIE CHANCE, AN VERSCHIEDENEN AUFGABEN
TEILZUNEHMEN UND WAR BEGEISTERT VON DER
FREUNDLICHEN UND HILFSBEREITEN GEMEINSCHAFT-

MIT EINEM LACHELNDEN GESICHT ERNTETEN SIE
FRISCHES GEMUSE AUS DEM PERMAKULTUR-GARTEN,
Um SIcH NOCH mAL ZU STARKEN, BEVOR SIE IHRE
HEIMREISE ANTRATEN-



DENN MAYA DEUTETE MIT IHREM KLEINEN
ZEIGEFINGER IN RICHTUNG HEIMAT, UND MORITZ
WUSSTE, DASS SIE NACH HAUSE WOLLTE- AUCH ER

VERMISSTE SEINE MAMA UND SEINEN PAPA UND WAR
BEREIT, ZURUCKZUKEHREN- DER LOWE NAHM DIE
BEIDEN FREUNDE AUF SEINEN RUCKEN UND BRACHTE
SIE ZURUCK- MORITZ UND MAYA STAUNTEN NICHT
SCHLECHT, ALS SIE VON DEM STARKEN UND MUTIGEN
LOWEN AUF SEINEM RUCKEN ZU IHREM ZUHAUSE
ZURUCK GEBRACHT WURDEN- WAHREND DER REISE
TEILTE DER WACHTER DAS GUT GEHUTETE GEHEIMNIS
MIT IHNEN, DASS LIEBE DER SCHLUSSEL ZU ALLEM
IST, WAS MAN IM LEBEN TUT- DIE BEIDEN KINDER
LAUSCHTEN GESPANNT DEN WORTEN DES LOWEN UND
ERKANNTEN, DASS ES WICHTIG WAR, ALLES MIT HERZ
UND LEIDENSCHAFT ZU TUN-






DOCH DIE SEHNSUCHT NACH IHREN FAMILIEN UND
IHRER HEIMAT WAR 50 GROSS, DASS SIE ES KAUM
ERWARTEN KONNTEN, WIEDER BE! IHREN GELIEBTEN
MENSCHEN ZU SEIN- ALS SIE ENDLICH WIEDER ZU
HAUSE ANKAMEN, WAREN IHRE ELTERN
UBERGLUCKLICH, SIE WIEDERZUSEHEN-



NACH IHRER RUCKKEHR AUS IHREM ABENTEUER,
WAREN DIE ELTERN VON MORITZ UND MAYA
VERBLUFFT VON DEN FANTASTISCHEN GESCHICHTEN,

DIE DIE BEIDEN ZU ERZAHLEN HATTEN-




MORITZ SPRUDELTE UBER, SEINE BEGEISTERUNG FUR
DAS GEHEIME LAND WAR 50 GROSS, ER WOLLTE
SEINER FAMILIE EIN BESONDERES ERLEBNIS BEREITEN!
ALSO MACHTE DER VATER AM NACHSTEN MORGEN
EINE RADTOUR MIT IHM DURCH DIE STADT, UM IHM
DIE SCHONEN ORTE IN DER NAHE ZU ZEIGEN, DIE DER
VATER SCHON KANNTE, ALS INSPIRATION FUR SEIN
BESONDERES ERLEBNIS

ABENTEUERLUST KANN NICHT UNTERDRUCKT WERDEN,
UND IN DEN FOLGENDEN TAGEN MACHTEN SICH DIE
MUTTER UND DER
VATER AUCH MIT AUF DEN WEG, UM TEIL DER
ABENTEUER ZU SEIN- SIE KANNTEN SICH INZWISCHEN
BESSER IN DER STADT AUS UND WUSSTEN VON
GEHEIMEN ORTEN, DIE DIE VIER GEMEINSAM
ERKUNDEN KONNTEN-






IN DEN TIEFEN UNSERER TRAUME UND FANTASIEN
SCHLUMMERN UNZAHLIGE ABENTEUER, NUR DARAUF
WARTEND, VON UNS ENTHULLT UND AUSGEGRABEN

ZU WERDEN- ES IST WIE EINE SCHATZKARTE, DIE

VOLLER MARKIERUNGEN UND HINWEISE IST, ABER

NUR JENE MIT DEM mMUT UND DER

ENTSCHLOSSENHEIT, IHREN WEG ZU BESCHREITEN,

KONNEN DIE SCHATZE AM ENDE FINDEN-



LASS DICH ALSO VON DER NEUGIER UND DEM
ABENTEUVERDRANG LEITEN, DENN ES WARTEN
UNGEAHNTE WELTEN, FASZINIERENDE KREATUREN
UND UNVERGESSLICHE ERLEBNISSE DARAUF, VON DIR
ENTDECKT ZU WERDEN-
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DIESER LEITFADEN, IST FUR ALLE ABENTEUER
LIEBHABER UND BIETET TIPPS UND TRICKS, UM IMMER
FIT UND BEREIT FUR DAS NACHSTE ABENTEVER ZU
SEIN- VERUWENDE IHN ALS INSPIRATION UND FINDE
HERAUS, WAS FUR DICH AM BESTEN FUNKTIONIERT,
UM DEINEN KORPER UND DEINEN GEIST IN TOPFORM
ZU HALTEN-



IN DIESEM LEITFADEN FUR KINDER, GEHT ES UM
EINEN UNTERHALTSAMEN UND MOTIVIERENDEN
ANSATZ, FUR EIN NATURLICHES, GESUNDES LEBEN,
DAS VOLL VON POSITIVEN TUGENDEN IST- WIR
WERDEN GEMEINSAM AUF EINE REISE GEHEN, BE|l DER
WIR LERNEN, WIE WIR UNSER BESTES LEBEN FUHREN
KONNEN, INDEM WIR UNS AUF DIE NATURLICHEN
GESETZE, DIE UNS UMGEBEN, KONZENTRIEREN UND
DABEl UNSER WOHLBEFINDEN UND UNSER WISSEN
VERBESSERN:

VERBRINGE ZEIT AN DER FRISCHEN LUFT UND
BEWEGE DICH REGELMASSIG-

JA, BEWEGUNG IST SEHR WICHTIG FUR KINDER UND
JUGENDLICHE- WENN DU DICH REGELMASSIG BEWEGST, HILFT DAS
DEINEM KORPER GESUND UND STARK ZU BLEIBEN- AUSSERDEM
KANN ES DEINE STIMMUNG VERBESSERN UND DIR MEHR ENERGIE
GEBEN- ES IST AUCH EINE GROSSARTIGE MOGLICHKEIT, NEVE
FREUNDE ZU TREFFEN UND DICH MIT ANDEREN KINDERN ZU
BESCHAFTIGEN- ES IST WICHTIG, DASS DU JEDEN TAG
MINDESTENS EINE STUNDE AM TAG AKTIV BIST, INDEM DU ZUM
BEISPIEL SPIELST, RENNST ODER SPORT TREIBST- AUF DIESE
WEISE BLEIBST DU GESUND UND GLUCKLICH-



. 1S5 REGELMASSIG FRISCHES OBST UND GEMUSE*,
UM DICH GESUND ZU ERNAHREN-

0BST UND GEMUSE, ROH ?? PROBIERE ES MIT DEINEN ELTERN:

ROHKOSTLICHES OBST-SMOOTHIE-REZEPT: VERMENGE EINE
HANDVOLL GEMISCHTES OBST (Z-B- BANANEN, BEEREN,
APFEL) MIT ETWAS FRISCHER NUSSMILCH IN EINEM
MIXER- FUGE DATTELN ODER AGAVENDICKSAFT HINZU, UM
ES SUSSER ZU MACHEN-

ROHKOSTLICHES OBST-SALAT-REZEPT: MISCHE EINE
AUSWAHL AN FRISCHEM OBST (Z-B- APFEL, ORANGEN,
WEINTRAUBEN, KIWIS) UND BELEGE ES MIT NUSSEN ODER
SAMEN NACH BELIEBEN- DU KANNST AUCH EINE
FRUCHTIGE SOSSE AUS EINER MANGO, NUSSMUS, WASSER
UND AGAVENDICKSAFT UND GEWURZEN HERSTELLEN-

ROHKOSTLICHER GEMUSESALAT: DU KANNST EINE
VIELZAHL VON GEMUSESORTEN, WIE KAROTTEN, PAPRIKA,
ZUCCHINI, TOMATEN UND ROTE BETE, IN KLEINE STUCKE
SCHNEIDEN UND ZU EINEM LECKEREN SALAT VERMENGEN-
VERFEINERE [HN MIT ETWAS ZITRONE, NUSSMUS,
HEFEFLOCKEN, SENF UND KRAUTERN NACH BELIEBEN-

ROHKOSTLICHER GEMUSE-SMOOTHIE: DU KANNST EINE
KOMBINATION AUS GEMUSESORTEN, WIE SPINAT,
AVOCADO, GURKE UND GRUNKOHL, MIT EIN WENIG
WASSER UND ETWAS FRISCHEM OBST, WIE BANANE ODER
APFEL, ZU EINEM GESUNDEN UND ERFRISCHENDEN
SMOOTHIE PURIEREN- GUTEN APPETIT!

- KREATIVE PROJEKTE HELFEN DEINEM GEHIRN,
SCHNELLERE LOSUNGEN ZU FINDEN, EGAL IN



WELCHER SITUATION-

DURCH DIE ARBEIT AN EINEM KREATIVEN PROJEKT, KANNST DU
DEIN DENKEN UND DEINE VORSTELLUNGSKRAFT ANREGEN, WAS
DAZU BEITRAGEN KANN, DASS DU AUCH IM ALLTAG KREATIVER
UND LOSUNGSORIENTIERTER HANDELST-

EINE COLLAGE AUS NATURMATERIALIEN: KINDER KONNEN
AUF SAMMELTOUREN GEHEN, UM NATURMATERIALIEN WIE
BLATTER, STEINE UND ZWEIGE ZU SAMMELN, UM EINE
COLLAGE ZU GESTALTEN-

EIN PFLANZEN-TERRARIUM: KINDER KONNEN EIN
TERRARIUM MIT WINZIGEN PFLANZEN UND BLUMEN
GESTALTEN, INDEM SIE EIN KLEINES GEFASS MIT ERDE,
WASSER UND PFLANZENSAMEN FULLEN-

EIN SELBSTPORTRAT IN PAPIERMACHE: KINDER KONNEN
IHR GESICHT AUF EINE KUGEL FORMEN UND ES MIT
PAPIERMACHE BEDECKEN, UM EIN UNVERWECHSELBARES
SELBSTPORTRAT ZU SCHAFFEN-

ZEICHNEN ODER MALEN: DU KANNST DEINER FANTASIE
FREIEN LAUF LASSEN UND DEINE GEDANKEN AUF DEM
PAPIER UMSETZEN-

HANDARBEITEN: NAHEN, HAKELN ODER STRICKEN BIETEN
EINE ENTSPANNENDE BESCHAFTIGUNG UND ERMOGLICHEN
ES DIR, EIN KREATIVES PROJEKT VON ANFANG BIS ENDE
ZU VERFOLGEN-

UBE MEDITATION ODER YOGA, UM DEINEN GEIST
ZU BERUHIGEN UND DICH ZU ENTSPANNEN-

MEDITATION UND YO0G6A SIND AKTIVITATEN, DIE DIR HELFEN
KONNEN, DICH ZU ENTSPANNEN UND BESSER MIT DEINEN



GEFUHLEN UND GEDANKEN UMZUGEHEN- BEIM MEDITIEREN
SETZT DU DICH IN EINEN RUHIGEN RAUM UND KONZENTRIERST
DICH AUF DEINEN ATEM ODER EIN BESTIMMTES BILD, UM
ABZUSCHALTEN UND ZU ENTSPANNEN- YOGA IST EIN
BESONDERER SPORT, BEI DEM DU DEINEN KORPER IN
VERSCHIEDENE STELLUNGEN BEWEGST UND DABEI TIEF ATMEST-
DURCH REGELMASSIGES UBEN VON MEDITATION UND YOGA WIRST
DU DICH BESSER FUHLEN UND KANNST STRESS ABBAUEN-

. UBE FREUNDLICHKEIT UND EMPATHIE GEGENUBER
ANDEREN-

EMPATHIE IST WIE EIN SUPERKRAFTIGER HUT, DEN DU
AUFSETZEN KANNST, UM DIE GEFUHLE ANDERER ZU VERSTEHEN-
STELL DIR VOR, DU SCHLUPFST IN DIE SCHUHE EINER PERSON
UND SIEHST DIE WELT DURCH IHRE AUGEN- 50 KANNST DU
ERKENNEN, WAS SIE FUHLT UND WAS SIE BRAUCHT- EMPATHIE
HILFT UNS, BESSER MIT ANDEREN ZU REDEN UND ZUSAMMEN
ZU ARBEITEN, UND MACHT UNSERE FREUNDSCHAFTEN UND
GEMEINSCHAFTEN NOCH STARKER UND GLUCKLICHER-

. UBE REGELMASSIGE SELBSTPFLEGE, INDEM DU
DICH ORDENTLICH AUSRUHST UND DICH GUT UM
DEINEN KORPER KUMMERST:

TRINKE AUSREICHEND WASSER UND 155 GESUNDE SNACKS,
UM DEINEN KORPER MIT DEN NAHRSTOFFEN ZU



VERSORGEN, DIE ER BRAUCHT-

GEH SPAZIEREN ODER MACHE EINE ANDERE ART VON
BEWEGUNG, UM DEINEN KORPER FIT UND GESUND ZU
HALTEN-

VERBRINGE ZEIT MIT FREUNDEN ODER FAMILIE, LESE EIN
GUTES BUCH ODER MACHE EINE ANDERE TATIGKEIT, DIE
DIR FREUDE BEREITET, UM DICH ZU ENTSPANNEN UND
DEIN GLUCKSGEFUHL ZU STEIGERN-

LERN, WIE MAN AUS FEHLERN LERNT UND SICH
WEITER VERBESSERT, ANSTATT AUFZUGEBEN-

OFFENHEIT IST DER SCHLUSSEL ZUM GLUCK- ES IST WIE EIN
ZAUBER, DER DICH AUF WUNDERBARE ABENTEUER FUHREN
KANN- WENN DU OFFEN BIST, KANNST DU NEUE
ERFAHRUNGEN MACHEN, NEUE LEUTE KENNENLERNEN UND
DICH AUF UNVORHERGESEHENE UBERRASCHUNGEN
EINSTELLEN- HOBBYS AUSZUUBEN IST EINE GROSSARTIGE
MOGLICHKEIT, UM OFFEN ZU SEIN UND NEUE DINGE ZU
ENTDECKEN- ICH HOFFE, DASS DU EINEN TIPP ODER EINEN
RAT VON MIR ANNIMMST UND OFFEN FUR DAS LEBEN BIST,
UM DAS BESTE DARAUS ZU MACHEN-

SEl DANKEBAR FUR DAS, WAS DU HAST UND
FEIERE DEINE ERFOLGE-

SCHREIB JEDEN ABEND IN EIN DANKBARKEITS-TAGEBUCH DRE!
DINGE AUF, FUR DIE DU AN DIESEM TAG DANKBAR BIST, ZUM
BEISPIEL DEINE FAMILIE ODER ERFOLGREICHE PROJEKTE UND
LEISTUNGEN- UBERLEGE DIR JEDEN MONAT ETWAS, WOFUR DU
DANKBAR BIST- PLANE EINE FEIER FUR DEINE FREUNDE, WENN



DU ETWAS ERREICHT HAST, UND BELOHNE DICH SELBST DAFUR,
INDEM DU DIR ETWAS BESONDERES GONNST, ZUM BEISPIEL EIN
NEUES BUCH ODER EIN NEUES TEIL FUR EINS DEINER HOBBYS-

. FINDE HOBBYS* UND AKTIVITATEN, DIE DIR
FREUDE BEREITEN, UM DEINE ALLGEMEINE
LEBENSQUALITAT ZU VERBESSERN-

ES GIBT VIELE VORTEILE DABEI, *HOBBYS AUSZUUBEN- ZUM
EINEN KANN ES SPASS MACHEN UND DIR HELFEN, DICH VON
ALLTAGLICHEN SORGEN UND STRESS ABZULENKEN- AUSSERDEM
KANN ES DIR HELFEN, NEUE FAHIGKEITEN ZU ENTWICKELN UND
DICH SELBST BESSER KENNENZULERNEN- DURCH DEINE HOBBYS
KANNST DU AUCH NEUE FREUNDE FINDEN UND DICH MIT
ANDEREN MENSCHEN VERBINDEN, DIE DIE GLEICHEN INTERESSEN
HABEN WIE DU- AUSSERDEM KANN ES GUT FUR DEINE
GESUNDHEIT SEIN, WENN DU DICH KORPERLICH AKTIV BETATIGST
ODER DEINE KREATIVITAT FORDERST- KURZ GESAGT, HOBBYS
KONNEN DICH GLUCKLICHER UND ZUFRIEDENER MACHEN-




PROZIZREZ 25 AUS WIZ MORITZ UND IMAYH UND LASS
DEZINE KREATIVITAT SLUHEN! DU LWIRST DZZREASCHT
SZIN, WIZ GUT 25 DIFE TUT, LWapN DU ZINFACH 2N
BISSCHEZN ZEZIT FUR DICH NIMINST UND DICH AUE DZI)
ABENTEVEZR KONZENTRIZRST: 521 MUTIG UMD STELLE
DIk NZUZN HERAVSEORDZRUNGZN, DENN DAS LE5Z)

~r)

15T VOLLEZR, UZZRFRASCHUNGEN UND AZZNTEUEZR: LASS

—

UNS LOSLEGEZ)N UND HEZRAUSEINDEN, LWELCLZS

ABENTEVEER WIE ALS INACHSITES ZRLEEZ)N LWERDZ)!
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Es gibt viele anengagiert junge
und alte Menschen unter uns und einige wiirden gerne, konnen aber
nicht mehr so gut, andere wollen, wissen aber nicht wie und da gibt es
noch anderen, die keine moglichkeit haben sich hier bei Thnen einen
Garten zu kaufen oder zu mieten, dies alles konnen wir positiv nutzen
um unsere gemeinschaft hier zu stirken und altes Wissen aufrecht zu
erhalten. Viele der ilterin Gértner unter uns wissen auch den
geschmack und robustheit der alten Samenfesten Sorten zu schitzen
und man findet tiber all versteckt in kleine Lauben in Schrebergérten
echte rarititen.

Gemeinschaftsgirten konnen tatsdchlich eine groe Rolle dabei
spielen, ein Dorf oder eine Gemeinde zusammenzuschweillen. Sie
bieten eine Plattform, auf der sich die Menschen treffen und

X

miteinander arbeiten konnen. Hier sind einige der Vorteile von
Gemeinschaftsgarten:

« Sozialer Zusammenhalt: Der gemeinsame Besuch und die
Arbeit im Garten fordern die Interaktion und das Verstindnis
zwischen den Menschen und kann dazu beitragen, das
Gemeinschaftsgefiihl zu stirken.

- Gemeinschaftliches Gartnern: Durch die Moglichkeit
zum gemeinschaftlichen Gértnern, z.B. durch das Anlegen
von Gemeinschaftsflachen oder das Austauschen von
Pflanzen und Wissen, kann die Nachhaltigkeit und die
soziale Interaktion in der Gemeinschaft gestarkt werden.

- Bildung und Lernen: Gemeinschaftsgérten bieten eine
groBartige Moglichkeit, Kinder und Erwachsene iiber die
Landwirtschaft und die Umwelt zu unterrichten und ihnen die
Fahigkeiten beizubringen, die sie bendtigen, um ihre eigenen
Girten anzulegen und zu pflegen.

«  Gesundheit und Wohlbefinden: Arbeit im Freien und das
Anbauen von frischem Obst und Gemiise kann dazu beitragen,



das Wohlbefinden und die mentale Gesundheit zu verbessern.

- Nachhaltigkeit: Gemeinschaftsgérten tragen zur Erhaltung der Umwelt bei, indem sie den
Anbau von frischem und unbehandeltem Obst und Gemiise fordern und dadurch die
Abhingigkeit von importiertem und behandeltem Obst und Gemiise reduzieren.

Insgesamt kann man sagen, dass Gemeinschaftsgirten eine groBartige Moglichkeit sind, um die
Menschen in einer Gemeinde zusammenzubringen und gleichzeitig zur Verbesserung der
Gesundheit, des Wohlbefindens, der Umwelt und der Wirtschaft beizutragen.

Im Namen des Projekt X setzen wir uns dafiir ein, mit permakulturellen Methoden einen modernen
und essbaren Garten oder eine griine Oase zu schaffen. Dabei greifen wir auf die Techniken unserer
Vorfahren sowie moderne Ansitze aus der Permakultur zuriick. Unser Ziel ist es, einen natiirlichen
Lebensraum zu schaffen und zu zeigen, dass ein harmonisches Zusammenleben mit der Natur
moglich ist. Lassen Sie uns gemeinsam an diesem Vorhaben arbeiten und zuriick zu natiirlichen
Werten finden.

Mit der professionellen Unterstiitzung von Permakultur-Experten aus ganz Deutschland setzen wir
uns im Rahmen von Projekt X dafiir ein, einen Ort zu finden, an dem wir unsere Werte und
Visionen leben konnen. Wir mochten mit unseren Hénden in der Erde arbeiten und auf natiirliche
Weise eine griine Oase schaffen, die uns und unsere Umgebung néhrt und bereichert.

Mit dem Ziel, den natiirlichen Austausch und die Gemeinschaft in der gesamten Gartenanlage zu
fordern, planen wir die Aufstellung von Tauschboxen. Hier konnen Obst und Gemiise aus dem
gesamten Garten unter den Menschen geteilt werden, um die Bediirfnisse aller zu erfiillen.

Teilen macht Spals

Es gibt mehrere Griinde, warum der Austausch und die Verschenkung von Gemiise in
Kleingartenanlagen wichtig sein kann:

- Gemeinschaftsgefiihl: Indem die Gértner ihr Gemiise untereinander tauschen und
verschenken, konnen sie sich besser kennenlernen und ein stirkeres Gemeinschaftsgefiihl
entwickeln.

- Lebensmittelverschwendung vermeiden: Durch den Austausch und die Verschenkung von
tiberschiissigem Gemiise kann verhindert werden, dass es ungenutzt verfillt und
verschwendet wird.

« Vielfalt fordern: Durch den Austausch von verschiedenen Gemiisesorten konnen Girtner
ihre Kenntnisse und Erfahrungen erweitern und ihre Girten diversifizieren.

- Nachhaltigkeit: Der Austausch und die Verschenkung von Gemiise unterstiitzt lokale
Erzeuger und fordert nachhaltige Landwirtschaftsmethoden.

- soziale Unterstiitzung: Verschenken von Gemiise an die Bediirftigen in der Umgebung ist
eine gute Form der sozialen Unterstiitzung und Solidaritét.

Unser Gemeinschaftsgartenprojekt im Schrebergarten soll als Workshop-Platz und Ort der
Begegnung dienen. Hier konnen wir uns treffen, Wissen teilen und gemeinsam an unseren griinen
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Fihigkeiten arbeiten. Es ist ein Raum fiir Kollaboration, Austausch und Wachstum - sowohl fiir
Pflanzen als auch fiir Menschen.

Wenn Sie an unserem Gemeinschaftsgartenprojekt interessiert sind und mehr iiber unser Vorhaben
erfahren mochten, zogern Sie nicht, sich bei mir zu melden. Ich bin gerne bereit, mit Ihnen {iber
unsere Pldne und Visionen zu sprechen und freue mich auf den Austausch mit Thnen.

Das Projekt X wird von zwei weiteren Projekten unterstiitzt, die sich fiir eine natiirlichere Zukunft
einsetzen: lebnatuerlich.de und dem Club der Humushiiter. Diese zwei Projekte teilen unsere Vision
einer Welt, in der die Natur und ihre Ressourcen geschitzt und geschiitzt werden.

Mit ihrer Unterstiitzung haben wir die Moglichkeit, unser Projekt X auf ein hoheres Niveau zu
bringen und einen echten Beitrag zu einer nachhaltigeren Zukunft zu leisten. Gemeinsam konnen
wir einen essbaren Garten schaffen, der sowohl unserer Gesundheit als auch der Umwelt zugute
kommt.

Wir fithlen uns geehrt und motiviert, von solch engagierten Projekten unterstiitzt zu werden und
freuen uns darauf, gemeinsam mit ihnen eine griine Oase zu schaffen, die allen zur Verfiigung steht.

Fof 4 r M ; A ""‘
R [0 BJ il
Mehr Information auf www.lebnatuerlich.de

Folgender Einleitfaden kann jedem motivierten Humushiiter helfen, seinen eigenen
Gemeinschaftsgarten aufzubauen und seinem Umfeld frisches und gesundes Essen zu bieten:

. I"Jberlegen Sie sich Thre Ziele: Uberlegen Sie sich, was Sie mit Threm Gemeinschaftsgarten
erreichen wollen. Mochten Sie Thr eigenes Essen produzieren, Thre Nachbarschaft stirken
oder einfach nur einen Ort zum Entspannen und Lernen schaffen?

- Finden Sie eine Gruppe: Uberlegen Sie sich, wer Thre Zielgruppe sein konnte und wo Sie
sie erreichen konnen. Dies konnen Freunde, Familienmitglieder, Nachbarn oder eine lokale
Gemeinschaft sein.

. Uberlegen Sie sich einen Standort: Uberlegen Sie sich, wo Ihr Gemeinschaftsgarten sein
soll. Dies kann ein offentlicher Park, ein Schrebergarten oder sogar Ihr eigener Garten sein.

. Legen Sie Regeln fest: Uberlegen Sie sich Regeln und Verfahren, die fiir alle Mitglieder
gelten sollen. Dies kann beinhalten, wer wann arbeiten soll, wie Gartengerite geteilt werden
sollen und wie man Gegensténde tauschen kann.

- Planen Sie Ihren Garten: Uberlegen Sie sich, welche Pflanzen Sie anbauen mochten und
wie Sie Thren Garten gestalten mochten.

- Kommunizieren Sie: Stellen Sie sicher, dass Sie regelmifig Kommunikation mit Ihren
Mitgliedern haben und dass alle auf dem Laufenden sind.
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Organisieren Sie Veranstaltungen und Workshops: Uberlegen Sie sich, wie Sie Thre
Gemeinschaft stirken und weiterbilden kdnnen. Dies kann durch Veranstaltungen wie
Workshops, Picknicks oder Gartenpartys geschehen.

GenieBen Sie Thren Garten: Arbeiten Sie hart, aber genieen Sie auch die Friichte Threr
Arbeit. Ein Gemeinschaftsgarten kann eine wunderbare Erfahrung sein und viele Vorteile
bringen, einschlieBlich frischem Essen, korperlicher Aktivitit und sozialer Interaktion.

Um eine Gemeinschaft fiir einen Gemeinschaftsgarten zu finden, braucht man ein paar wichtige

Dinge:

Leidenschaft: Eine starke Leidenschaft fiir Gérten und Nachhaltigkeit ist ein wichtiger
Faktor, um eine Gemeinschaft zu motivieren und zusammenzuhalten.

Kommunikation: Eine gute Kommunikation ist entscheidend, um eine Gemeinschaft zu
grilnden und aufrechtzuerhalten. Stellen Sie sicher, dass Sie eine Kommunikationsplattform
haben, auf der Sie alle Mitglieder erreichen konnen.

Ziele: Klare Ziele und Visionen sind wichtig, um eine Gemeinschaft zu motivieren und zu
einen. Stellen Sie sicher, dass alle Mitglieder die gleichen Ziele haben und diese gemeinsam
verfolgen.

Organisation: Eine gute Organisation ist wichtig, um eine Gemeinschaft zu leiten und zu
koordinieren. Stellen Sie sicher, dass Sie eine klare Struktur und Verantwortungsbereiche
haben.

Teilhabe: Stellen Sie sicher, dass alle Mitglieder die Moglichkeit haben, sich an den
Aktivitidten des Gartens zu beteiligen und sich einzubringen. Eine offene Kultur, in der jeder
seine Ideen und Gedanken teilen kann, ist wichtig fiir eine erfolgreiche Gemeinschaft.

Als Teamleiter ist es von grofler Bedeutung, dass Sie ein starker Fithrungspersonlichkeit sind und
Ihr Team motivieren und fithren kénnen. Hier sind einige Tipps und Tricks, die Ihnen helfen
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konnen, erfolgreich zu sein:

Kommunikation: Kommunikation ist das A und O bei der gemeinschaftlichen Nutzung
eines Schrebergartens. Stellen Sie sicher, dass alle Teilnehmer regelméfig miteinander
kommunizieren, ihre Bediirfnisse und Erwartungen besprechen und Entscheidungen
gemeinsam treffen.

Regeln aufstellen: Es ist wichtig, dass alle Teilnehmer die gleichen Regeln befolgen, um
Konflikte zu vermeiden. Diese Regeln konnen zum Beispiel beschreiben, wann und wie oft
jeder Teilnehmer den Garten besuchen darf, welche Arbeiten jeder erledigen sollte und wie
man mit dem Gemiise umgeht, das man anbaut.



Verantwortung teilen: Teilen Sie die Verantwortung fiir den Garten fair auf. Jeder
Teilnehmer sollte eine bestimmte Aufgabe iibernehmen, wie zum Beispiel das Jiten oder das
Bewiissern der Pflanzen.

Zusammenarbeit fordern: Fordern Sie die Zusammenarbeit unter den Teilnehmern.
Organisieren Sie gemeinsame Aktivitdten, wie zum Beispiel Gartenpartys oder Workshops.

Dokumentieren Sie Fortschritte: Dokumentieren Sie die Fortschritte im Garten und teilen
Sie diese mit allen Teilnehmern. So kann man sehen, was bereits erreicht wurde und was
noch verbessert werden muss.

Flexibilitiit: Seien Sie flexibel und bereit, Verdnderungen vorzunehmen, wenn es notwendig
ist. Manchmal miissen Regeln gedndert werden, um den Bediirfnissen aller Teilnehmer
gerecht zu werden.

Respekt zeigen: Zeigen Sie Respekt gegeniiber allen Teilnehmern und ihren Meinungen.
Jeder sollte das Recht haben, seine Meinung auszudriicken und gehort zu werden.

Natiirlichere Griten ? Kein Problem ! g
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Auf jeden fall

Runde Formen von Beeten im Garten haben einige Vorteile gegeniiber anderen Formen:

Erhohte Effizienz: Runde Beete ermdglichen es, Pflanzen in groerer Nihe zueinander zu
pflanzen, was die Nutzung des Raums maximiert und die Ertriage erhoht.

Verbesserte Wasserzirkulation: Runde Beete ermoglichen es, dass Wasser gleichméBig
und ohne Ecken und Kanten in das Beet flieB3t, was die Feuchtigkeit der Erde verbessert und
das Wachstum der Pflanzen fordert.

Wassermanagement: Durch das Anlegen von Regenwassersammelbehéltern und die
Gestaltung von Beeten und Wegen, kann das Wasser besser genutzt und erneute Abfluss
verhindert werden.



Einfachere Pflege: Runde Beete ermdoglichen es, dass Girtner leichter in das Beet gelangen
und es pflegen konnen, da es keine Ecken und Kanten hat, die schwer zugénglich sind.

Asthetik: Runde Beete haben eine natiirlichere und ansprechendere Form als rechteckige
Beete und passen sich besser in eine natiirliche Umgebung ein.

Biologie: Runde Beete fordern die biologischen Prozesse im Boden und die Interaktionen
zwischen Pflanzen und Tieren, da sie mehr Lebensrdume und Nischen bieten und die
Diversitit erhohen.

Bodenverbesserung: Durch die Anlage von Bodenbedeckungspflanzen, wie
Griindiingung und Mulch, kann der Boden verbessert und erhohte Wasseraufnahme
erreicht werden.

Pflanzenvielfalt: Durch die Anlage von verschiedenen Samenfeste Pflanzen, wie
Obstbaumen, Beerenstrauchern, Gemiisepflanzen und Kriutern, kann eine hohe
Selbstversorgung erreicht werden.

Pflanzenbeziehungen: Durch die Anlage von Pflanzen, die sich gegenseitig
unterstiitzen, wie z.B. Pflanzen, die Insekten anziehen und solche, die sie fernhalten,
kann ein natiirliches Gleichgewicht hergestellt werden.

5 ww. lLebnatuerhichde

Durch die Harmonisierung unseres Gartens auf diese Weise konnen wir das Leben im Garten in
vollen Ziigen genieflen, anstatt uns stindig mit aufwendigem Gieflen herumschlagen zu miissen. Die
Zeiten der komplizierten Vier-Felder-Wirtschaft und der hartniickigen Krankheiten, die sich iiber
Generationen hinweg im Garten halten, gehoren der Vergangenheit an. Die Notwendigkeit
zusitzlicher Diingemittel gehort der Geschichte an.

Der Berkeley Kompost. Der 30 Tage Kompos:
1 Teil stickstofthaltiges Material, also alles lebendige wie Rasenschnitt, griines
Laub,Kichenabfille, Fikalien u.a.
1 Teil ,,Muttererde* (Impfung mit heimischen Gesteinsmehl)
Und 30 Teile kohlenstoffhaltiges, also totes Material wie Holzhécksel, Stroh, Laub u.4.
Um so kleiner die Zutaten, um so besser ist die Kompostierung.
Einen Haufen von ca 2 m Durchmesser, 1,50m Hohe ansetzen (Die Masse HxBxL 1,50m x
2m x 5m funkionieren auch), an einen kiihlen schattigen Standort, die Mikroorganismen

brauchen Schutz vor Austrocknung und direkter Sonne.
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Alle drei Tage Temperatur 70c® und Feuchtigkeit kontrollieren und immer wieder mit einer
Mistgabel von Platz A nach Platz B umwiélzen.

Nach ca 10 mal umwdélzen, also etwa 30 Tagen ist der Kompost fertig.

Stickstofthaltiges Material (griines Material):

Gemiisereste

Obstschalen und -reste

Kaffeesatz

Teeblitter

Grasschnitt

Unkraut ohne Samen

Frische Kréuter

Griine Blitter

Pflanzenreste aus dem Garten

Schalen von Eiern

Stickstoffhaltiges Material ist oft feucht und griin.

Es enthilt viele Nihrstoffe und triagt zur schnellen Zersetzung bei.
Diese Materialien sind reich an Stickstoffverbindungen, die fiir das Wachstum von
Mikroorganismen im Komposthaufen sorgen.

Kohlenstoffhaltiges Material (braunes Material):

Laub

Stroh

Holzspiéne

Pappe und Papier (ungedruckt und unbeschichtet)

Zeitungspapier (ohne Farbe)

Heu

Sédgespine

Kleine Zweige und Aste (zerkleinert)

Kiefernnadeln

Kohlenstofthaltiges Material ist oft trocken und braun.

Es ist reich an Kohlenstoffverbindungen und trigt zur Strukturstabilitdt des Komposts bei.
Diese Materialien fordern die Beliiftung und Wasserdurchlissigkeit des Komposts.

Wie wird Berkeley Kompost (BK) zu Terra Preta ? Ich mache das so, in dem ich meinen BK von
Beginn an:
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Urgesteinsmehl beimische, fiir die basische Wirkung.

Aktivkohle als Oberflichenvergroflerer fiir Feuchtigkeit, Sauerstoff und Leben.
Feucht halten!

Wenn dieser BK dann soweit ist, kommt er No-dig méBig auf den Acker.

Terra Preta sollte nicht offen liegen, daher mulchen!



Was ist Mulch? Eine Schicht (5-10cm), die das eigentliche Erdreich schiitzt, so wie z.B. die
natiirliche Wiese die Erde 10c® kiihler hilt.

Wie bei dem BK, sollte der Mulch eine gute 20/1 Mischung an K-stoff und S-stoff haben
Mulchen: Kiihle Erde ist das alles? Weniger Wasserverdunstung > weniger giellen, weniger
Licht > weniger Beikraut, Kompost/Mulch > Futter fiir den Boden

>>> weniger Arbeit, mehr Ernte. Fertig wére die "Junior Terra Preta®

Nach einer ca 3-jdhrigen Kontinuitit hat sich eine stabile Schicht Terra Preta etabliert

www.em-chiemgau.de liefert gerne groBere Mengen an fertiger Terra Preta, die von uns
getestet wurde. Sie konnen sich vertrauensvoll an sie wenden, um hochwertige Terra Preta in
groBen Mengen zu beziehen.

Mehr Informationen auf

www.lebnatuerlich.de
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Kupfer ffffrfie Pflanzen
Rt Shiter

HEU SONNE JuJ

Kupfer besitzt neben seiner elektrischen Leitfahigkeit noch weitere positive Eigenschaften in
Bezug auf Pflanzen. Hier sind einige davon:

Mikroelement: Kupfer ist ein essentielles Mikronahrstoff fiir Pflanzen. Es ist Bestandteil
wichtiger Enzyme und tragt zur Photosynthese, der Bildung von Chlorophyll und der
Stickstofffixierung bei.

Wachstumsforderung: Kupfer kann das Wurzelwachstum férdern und die Entwicklung von
Seitentrieben anregen. Dies tragt zu einer insgesamt starkeren und gesiinderen Pflanze bei.

Pilzabwehr: Kupfer hat fungizide Eigenschaften und kann dazu beitragen, das Wachstum von
schadlichen Pilzen zu hemmen. Deshalb wird Kupfer oft als natiirlicher Schutz gegen
Pilzkrankheiten eingesetzt.

Abwehr von Schadlingen: Kupfer kann auch als natiirlicher Schutz gegen Schadlinge dienen.
Es kann die FraBaktivitat von Insekten verringern und somit die Pflanzen vor Schaden
bewahren.

Bodenverbesserung: Kupfer kann die Bodenstruktur verbessern, die Wasserdurchlassigkeit
erhohen und die Nahrstoffverfiigbarkeit optimieren, was allesamt das Pflanzenwachstum
begiinstigt.

Farbgebung: Ein Mangel oder Uberschuss an Kupfer kann die Blattfarbe beeinflussen. Kupfer
ist ein Bestandteil von Chlorophyll, das fiir die griine Farbe der Pflanzen verantwortlich ist.

Bliitenbildung: Kupfer kann die Bliitenbildung und -entwicklung positiv beeinflussen, was zu
einer reicheren Blutenpracht fiihren kann.
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Die ersten beiden Wochen schienen recht dhnlich zu verlaufen, aber dann, in der dritten Woche, sah
ich deutliche Unterschiede. In den Topfen ohne Kupferspiralen im Boden verfirbten sich die
Blitter, und das Pflanzenwachstum verlangsamte sich stark. In den Topfen mit Kupferspiralen
hingegen erstrahlte die Kresse in voller Pracht.

Eine Besonderheit meines Experiments war der Einsatz von Watte, Ackererde und Terra Preta.
Dabei hat mich besonders beeindruckt, wie stark die Terra Preta-Erde mit Kupfer verbessert wurde.
Als ich die Wurzeln genauer untersuchte, bemerkte ich in den Topfen mit Kupferspiralen die
Entwicklung von Griinsparn oder sogar griinen Algen, was eine fantastische Néhrstoffquelle fiir die
Pflanzen darstellte.

harmonisierende Wirkung der Antennenstruktur, dhnlich der Erdung, eine Rolle spielt. Wie sich
herausstellte, erreichten die Pflanzen die hochste Vitalitiat, wenn beides vorhanden war: ausreichend
Kupfer im Boden und eine harmonische Energie in der Luft.

Dieses Ergebnis lédsst sich dhnlich wie bei unseren Wohnungen erkliren, in denen wir kiinstlich
Verbindungen herstellen, um den natiirlichen Energiefluss sicherzustellen. Selbst meine Terra Preta,
die nicht mit allen urbestindigen Elementen gespeist wird, kann energetisch nicht so schnell in
Harmonie kommen.
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TERRA PRETA

Hamoglobin

Kupferring als {_'

llheilmittel

Die bewusste Abfarbung von Kupfer an der Haut ist beabsichtigt
ekte beginnen zu wirken.

vesentlicher Bestandteil vieler Enzyme im Korper, was fiir zahlreiche
Stoffwechselprozesse entscheidend ist.

essenziellen Spurenelementen im menschlichen Organismus und spielt eine
wichtige Rolle fiir die Gesundheit.

Kupfer gibt seine Eigenschaften schnell ab, da es oxidationsfreudig ist, was seine
Wirksamkeit im Schmuck erhoht.

In einigen Kulturen wurde Kupferschmuck sogar genutzt, um den Saure-Basen-Haushalt des
Korpers zu uberwachen.

Die "Griine Patina" in Kupfer ist ein Hauptbestandteil von
Chlorophyll, und Chlorophyll &hnelt Himoglobin, dem roten Blutfarbstoff. Dies legt nahe, dass
der "Griine Patina" auch fiir die menschliche Gesundheit vorteilhaft sein kann.

Wichtige Information: Der Griinsparn, der auf Kupfer wéachst, ist kristallin und keinesfalls mit
gruner Patina zu verwechseln. Bitte beachten Sie, dass Griinsparn giftig ist.

Zusammengefasst bietet Kupferschmuck nicht nur spirituelle und energetische Unterstiitzung,
sondern hat auch viele positive gesundheitliche Vorteile, die ihn zu einer attraktiven Wahl
machen.

Agypten: Bereits im alten Agypten nutzten die Menschen Kupfer zur Behandlung von Krankheiten.
Kupfer wurde in Form von Amuletten und Schmuck getragen, um gesundheitliche Vorteile zu erzielen.
Die Agypter glaubten, dass Kupfer die Kréfte des Lebens und der Heilung besitzt.

Indien: In der ayurvedischen Medizin Indiens wurde Kupfer als "Tamra" bezeichnet und als wichtiger
Bestandteil von Arzneimitteln und Behandlungen verwendet. Es wurde angenommen, dass Kupfer die
Doshas im Kérper ausbalancieren und verschiedene gesundheitliche Probleme lindern kann.
Romische und griechische Antike: Sowohl die Romer als auch die Griechen verwendeten Kupfer als
Heilmittel. Sie trugen Kupferarmbénder und tranken Wasser aus Kupfergefafien, um gesundheitliche
Vorteile zu erlangen. Kupfer wurde als entziindungshemmend und schmerzlindernd angesehen.
Mittelalter: Im Mittelalter wurden Kupferamulette und Schmuckstiicke als Schutz vor Krankheiten und
bésen Einfliissen getragen. Kupfer wurde auch in alchemistischen Praktiken verwendet, um Heiltranke

herzustellen.
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Kauf dir deinen Kupfer-Schmuck auf:
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ERDUNG fur Zuhause

Die gesundheitlichen Vorteile der Erdung werden durch die Interaktion von elektrisch geladenen
Teilchen in unserem Korper mit den Elektronen der Erde erreicht.
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Verbesserte Wundheilung

-Innovative Erdungsplatten nutzen das Dipolprinzip fiir effektive Erdung.

-Es verwendet das Dipol-Antennenprinzip, um nicht nur den Menschen, sondern auch den
Raum selbst zu harmonisieren.

-Ahnlich einem Dipol erzeugen polarisierte Ladungen ein harmonisches elektrisches Feld.
-Gezielte Ableitung von elektromagnetischer Energie in den Boden.

-Befreit von elektrischen Spannungen und férdert eine bessere Erdung.

-Transformative Kraft der Erdung fiir Ihr Wohlbefinden erleben.

Erdung spielt eine entscheidende Rolle fiir Heiler und Klienten in der Naturheilkunde.
Unsere Erdungsanlagen ermoglichen es Heilern, schwere Energien abzuleiten und die
Energiearbeit sicherer und effektiver zu gestalten. Diese Anlagen verstarken die natirlichen
Fahigkeiten der Heiler und schaffen eine harmonische Umgebung flir energetische Heilung. Wenn
Sie in der energetischen Heilung tatig sind, konnen unsere Erdungsanlagen lhre Arbeit bereichern
und vertiefen.

Kontaktiere uns flr weitere Informationen - Telefon: 0176 40757978 - E-Mail: miwi@lebnatuerlich.de

Eine der ersten Heiler in Deutschland, die unsere einzigartige Erdungsplatte verwendet.

Unterstiitze
i gt -Yara Reichel, instagram: yara.luna_raw

(=]

o
Holistische Vegan Vitalkost Zubereiterin, G dheits-Vitalkost- & Lebensberaterin, Ganzheitliche Geistheilerin

Machsein
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DAS PERMAKULTUR PROJEKT

HAST DU SCHON EINMAL VON PERMAKULTUR GEHORT? ES IST EINE TOLLE
MOGLICHKEIT, UM MIT DER NATUR ZUSAMMENZUARBEITEN UND DEN PLANETEN
GESUNDER ZU MACHEN. PERMAKULTUR BEDEUTET, DASS WIR UNS DIE NATUR ALS

VORBILD NEHMEN. DAS BEDEUTET, DASS WIR LERNEN, WIE DIE PFLANZEN UND TIERE
MITEINANDER INTERAGIEREN UND WIE WIR AUCH SO LEBEN KONNEN, DASS ES FUR
ALLE BETEILIGTEN GUT IST.

WENN WIR PERMAKULTUR BETREIBEN, ACHTEN WIR DARAUF, DASS WIR UNSERE
UMGEBUNG NICHT ZERSTOREN. WIR BAUEN UNSER ESSEN SELBST AN, VERWENDEN
NATURLICHE DUNGER UND HALTEN UNSERE TIERE AUF EINE NACHHALTIGE ART UND
WEISE.

PERMAKULTUR KANN UNS HELFEN, EINE BESSERE WELT ZU SCHAFFEN, IN DER WIR IM

EINKLANG MIT DER NATUR LEBEN. WENN WIR UNS DIE NATUR ALS VORBILD NEHMEN,

KONNEN WIR LERNEN, WIE WIR UNS AUF UNSERE UMGEBUNG ABSTIMMEN KONNEN,
UM SIE ZU SCHUTZEN UND ZU PFLEGEN.

ALSO, SCHNAPP DIR DEINE GARTENSCHERE UND KOMM MIT UNS AUF EINE REISE IN DIE
WELT DER PERMAKULTUR! ES WIRD EINE MENGE SPASS MACHEN, UND WIR WERDEN

DABEI AUCH NOCH ETWAS GUTES FUR UNSEREN PLANETEN TUN.
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DU HAST DREI SAMEN, DIE ALLE ZU UNTERSCHIEDLICHEN PFLANZEN-VERSIONEN VON
DIR SELBST HERANWACHSEN WERDEN. DIESE SAMEN PFLANZEN WIR IN DREI
VERSCHIEDENE ERDEN, DIE FUR UNTERSCHIEDLICHE LEBENSEINSTELLUNGEN STEHEN. ES
WIRD AUFREGEND SEIN ZU BEOBACHTEN, IN WELCHER ERDE DEIN PFLANZEN-ICH AM
BESTEN WACHSEN UND GEDEIHEN WIRD. GENAU WIE DEIN PFLANZEN-ICH, WIRST AUCH
DU AUF VERSCHIEDENE ARTEN WACHSEN UND DICH ENTWICKELN, ABHANGIG VON
DEINEN ERFAHRUNGEN UND DER UMGEBUNG, IN DER DU LEBST. VIELLEICHT KANNST
DU SPATER DEINEN KINDERN UND ENKELN VON DEINEM PFLANZEN-ABENTEUER
ERZAHLEN UND IHNEN ZEIGEN, WIE
WUNDERSCHON UND EINZIGARTIG JEDER VON
UNS AUF SEINE EIGENE ART UND WEISE IST.

’
PAVET



WIR GEBEN JEDEM DER DREI SAMEN EINEN EIGENEN TOPF UND FULLEN SIE MIT
UNTERSCHIEDLICHEN MEDIEN, UM ZU SEHEN, WELCHE UMGEBUNG DEINEM MANGOLD-
ICH AM BESTEN GEFALLT. EIN TOPF ERHALT FLAUSCHIGE WATTE, DER ZWEITE TOPF
BEKOMMT ACKERERDE UND DER DRITTE TOPF WIRD MIT TERRA PRETA, EINER SEHR
SPEZIELLEN FRUCHTBARE ERDE, BEFULLT. WIR LASSEN ETWAS PLATZ AM OBEREN RAND
DER TOPFE, UM DAS GIESSEN ZU ERLEICHTERN, UND GEBEN DEM WASSER GENUG
RAUM, UM LANGSAM IN DIE ERDE EINZUSICKERN.

DER SAME KOMMT 1 CM TIEF IN DIE ERDE UND WIRD LEICHT ABGEDCKT.

DIE TOPFE, IN DENEN UNSERE PFLANZEN WACHSEN, ERHALTEN REGELMASSIG WASSER.
(ALLE 2 BIS 3 TAGE, AN HEISSEN TAGEN AUCH TAGLICH, SIE SOLLTEN ABER NICHT
FEUCHT STEHEN). DER TOPF MIT DER TERRA PRETA KANN AUCH MIT EINEM GRUNEN
SMOOTHIE-WASSER GEGOSSEN WERDEN.

4
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DIE WATTE 1ST EIN WEISSES UND FLAUSCHIGES MATERIAL, ABER ES ENTHALT
NICHTS, WAS EINER PFLANZE BEIM WACHSEN HILFT. WENN WIR NUR WASSER IN DIE
WATTE GEBEN, DANN GIBT ES NUR SEHR WENIG MINERALIEN, DIE FUR DIE
MIKROORGANISMEN AN DEN WURZELN DER PFLANZEN ALS NAHRUNG DIENEN
KONNEN.

MANCHMAL FUHLT MAN SICH VIELLEICHT SO, ALS OB EINEM "ALLES EGAL" IST. DAS
KANN DARAN LIEGEN, DASS MAN DAS GEFUHL HAT, DASS ES IN UNSEREM LEBEN NICHT
GENUG VIELFALT ODER ABWECHSLUNG GIBT. VIELLEICHT FEHLT UNS DIE FULLE AN
DINGEN, DIE UNSER LEBEN SPANNENDER MACHEN UND UNS FREUDE BEREITEN. ES IST
WICHTIG, DASS WIR UNS ZEIT NEHMEN, UM UNS MIT DINGEN ZU BESCHAFTIGEN, DIE
UNS GLUCKLICH MACHEN, UND UNS SELBST ERLAUBEN, NEUE ERFAHRUNGEN ZU
SAMMELN. SO KONNEN WIR UNS WIEDER MIT DEM LEBEN VERBINDEN UND UNS AUF

DIE DINGE KONZENTRIEREN, DIE UNS WICHTIG SIND.

203



DIE ACKERERDE, DIE WIR NORMALERWEISE ZUM ANBAUEN VON PFLANZEN
VERWENDEN, HAT OFT NICHT GENUG VON EINER BESONDEREN ZUTAT NAMENS
HUMUS. HUMUS IST WIE EINE MAGISCHE ZUTAT, DIE ES DER ERDE ERLAUBT,
NATURLICHES LEBEN HERVORZUBRINGEN. OHNE GENUG HUMUS IST ES SCHWIERIG,
DASS PFLANZEN GEDEIHEN KONNEN.

DIE ERDE, DIE WIR OFT AUF UNSEREN ACKERN FINDEN, HAT LEIDER NICHT MEHR SO VIEL
LEBEN IN SICH WIE FRUHER. OHNE LEBEN IST ES SCHWER FUR NEUE PFLANZEN, AUF
NATURLICHE WEISE ZU WACHSEN. DESHALB WERDEN SIE OFT MIT KUNSTLICHEN
DUNGEMITTELN UNTERSTUTZEN. DAS IST NICHT GANZ NATURLICH UND VERANDERT DIE
ART UND WEISE, WIE DAS LEBEN AUFRECHT ERHALTEN WIRD. UNSER LEBEN WIRD OFT
VON KUNSTLICHEN DINGEN BESTIMMT, DIE VON AUSSEN AUF UNS EINWIRKEN. DABEI
HABEN WIR MANCHMAL VERGESSEN, WIE WICHTIG ES IST, MIT DER NATUR IN

VERBINDUNG ZU BLEIBEN.
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DIE WUNDERERDE 15T EIN UNGLAUBLICH FASZINIERENDER ORT, VOLLER LEBEN
UND ABENTEUER. HAST DU SCHON MAL VON TERRA PRETA GEHORT? DAS IST EINE
BESONDERE ART VON ERDE, DIE UNTER DEM MIKROSKOP WIE EINE EIGENE KLEINE WELT
AUSSIEHT. IN NUR EINER HANDVOLL TERRA PRETEA GIBT ES MEHR LEBEWESEN ALS ES
MENSCHEN AUF DER GANZEN WELT GIBT!

MOCHTEST DU WISSEN, WAS DAS GEHEIMNIS DES GLUCKS IST? ES LIEGT DARIN, DASS
DU DEIN LEBEN AUF NATURLICHE WEISE GESTALTEST, INDEM DU DICH UM DEINE
ERNAHRUNG, FITNESS, SOZIALEN BEZIEHUNGEN UND SELBSTENTFALTUNG KUMMERST.
MANCHMAL KONNEN AUCH TUGENDEN WIE NEUGIER, MUT, SELBSTDISZIPLIN UND
GERECHTIGKEIT HELFEN, WENN DU NICHT MEHR WEISST, WIE ES WEITERGEHEN SOLL.
DENKE DARAN, DASS DAS GLUCK IM HIER UND JETZT LIEGT UND DASS ES EINE
ENTDECKUNGSREISE IST, DIE DU JEDEN TAG AUFS NEUE BEGINNEN KANNST.
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ES IST SEHR WICHTIG, DASS IHR EUREN WILLEN, EURE GEFUHLE UND VORSTELLUNGEN
MITEINANDER IN EINKLANG BRINGT. DAS BEDEUTET, DASS IHR EUREN KOPF, EUER HERZ
UND EURE HANDE ZUSAMMENBRINGT, UM DIES ZU TUN. DURCH DAS TATIGWERDEN
KONNT IHR EUCH WEITERENTWICKELN UND WACHSEN. EURE HERZEN WERDEN
BERUHRT, IHR BEZIEHT EUCH AUF DAS HIER UND JETZT UND WERDET DURCH
SPANNENDE GESCHICHTEN INSPIRIERT. WENN IHR DANN SELBST AKTIV WERDET UND
KREATIV SEID, WERDET IHR DAS THEMA NOCH BESSER VERSTEHEN UND EURE
GEDANKEN WERDEN SICH ENTWICKELN.
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