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» Nicht, was wir erle- ‘

ben, sondern wie wir
empfinden, was wir -
erleben, macht unser
Schicksal aus.«

MARIE VON EBNER-ESCHENBACH

THEMA:

Du bist mehr als du siehst




Liebe Leserin,
lieber Leser,

endlich ist sie wieder
in der Morgendam-
merung zu horen,
die Amsel. Ich
habe mich schon
aufihr Lied ge-
freut, das von der
Hoffnung des Neube-
ginns erzahlt.

Woussten Sie eigentlich, dass
nicht Sie singt, sondern Er? Das
schwarz schillernde Amselmann-
chen mit den schicken gelben Au-
genringen trillert ein Melodie-Re-
pertoire von bis zu 30 Motiven. Das
Amselweibchen mit seinem schlich-
ten braunen Federkleid singt deut-
lich seltener und gedampfter als
das Mannchen. Menschlich gesehen
wiirden wir die beiden genau anders
herum zuordnen, aber in der Tier-
welt ist manches anders.

Allerdings gibt es auch bei uns
Menschen schillernde und un-
scheinbare Personlichkeiten. Manch
einer beneidet die Schillernden, weil
er sich selbst so unscheinbar vor-
kommt. Und manch ein Schillernder
gerat in Versuchung, die Unschein-
baren vorschnell zu bewerten. Da
stellt dich die Frage, woran man die
Wertigkeit eines Menschen misst.

Die Bibel ist da ganz eindeutig:
»Herr, ich danke dir dafiir, dass du
mich so wunderbar und einzigar-
tig gemacht hast! GroBartig ist
alles, was du geschaffen hast

— das erkenne ich!« Psalm 139, 14

Wann immer Sie die Amsel sin-
gen horen — erinnern Sie sich daran:
egal ob sie schillern oder unschein-
bar sind, Sie sind wertvoll und ein-
zigartig. Ich wiinsche lhnen, dass
dieses Wissen |hnen auch eine
Melodie auf die Lippen zaubert, Sie
frohlich singen oder pfeifen lasst,
sodass |hre Mitmenschen aufhor-
chen, denn Frohlichkeit steckt an.

Eine gesegnete Friihlingszeit
wiinscht lhnen

lhre Bettina Werner

» Es gibt zwei
wichtige Tage
in jedem
Leben: den
Tag, an dem
du geboren
wurdest,
und den Tag,
andem du
begreifst,
WOozu.«

KIRBYJON
CALDWELL
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ch weiB nicht, wie es [hnen mit Ani-

mationsfilmen geht — ich liebe sie.

Und als meine Kinder noch jlinger

waren, haben wir Kinobesuche als

gemeinsame Freude genutzt. Einer
meiner Lieblingsanimationsfilme ist
der zeitlose Disney Klassiker — Kénig
der Léwen. Er beeindruckt mich, weil
ich glaube, dass er eine ganz funda-
mentale Wahrheit Giber mich und mein
Leben enthalt.

Erinnern Sie sich, wie alles beginnt?
Die ganze Tierwelt ist am Koénigsfel-
sen versammelt und heil3t Simba will-
kommen, einen kleinen Léwen mit be-
sten Zukunftsaussichten. Er soll mal
das Erbe seines Vaters Mufasa antre-
ten — als Kdnig der Savanne herrschen.
Die Zukunft liegt ihm zu Fu3en und die
Tiere der Savanne auch.

Aber es ware kein Disneyfilm -
schon gar keiner in Spielfilmléange,
wenn es so harmonisch bleiben wiir-
de. Da gibt es namlich den bdsen L6~
wenonkel Scar, der die Herrschaft tiber
die Savanne an sich reiBen mdochte
und einen teuflischen Plan ausheckt.
Er sorgt dafiir, dass Simbas Vater, der
K&nig, umkommt und dreht es dann so,
dass Simba glauben muf, er sei daran
schuld. Diese »Schuld« ist zu schwer
fur Simba. Er lauft davon - weg vor den
Erinnerungen, weg vor der Konfronta-
tion mit Mutter, Freundin, Beratern -
letztendlich weg vor sich selbst. Ein
traumatisches Erlebnis.

Solche perfiden Nummern gibt es
nicht nur im Film, die gibt es auch im

Du bist mehr
als du siehst

richtigen Leben und haufiger, als man

denkt. Da hort man von Vergewalti-
gungsopfern immer wieder, dass selbst
die Polizei ihnen andeutungsweise ein-
reden mochte, sie hatten selbst auch

Schuld daran. Mi3brauchsopfer fiih-
len sich haufig schuldig, dass sie die
Tat zugelassen haben, bzw. den Ta-
ter reizten. Und fast schon normal ist
es, dass sich Kinder als die Schuldigen

an der Scheidung ihrer Eltern fuhlen.
In solchen Situationen reagieren viele
so wie Simba: laufen weg - weg vor der
Situation, weg vor der Konfrontation -
weg vor sich selbst. Es fehlt einfach die
Kraft, sich damit auseinanderzusetzen,
denn der Schmerz ist gro3 und die ei-
gene Wertigkeit nicht mehr zu sehen.
In der Psychologie kennt man daflr
den Begriff der Erlernten Hilflosigkeit.
»Es ist die durch negative Erfahrung
entwickelte Uberzeugung, die Kontrol-
le der eigenen Lebenssituation verlo-
ren zu haben und fir diesen negativen
Zustand allein verantwortlich zu sein.«

Vielleicht haben Sie das ja selber
schon erlebt?

Zurlck zu Simba. Er lebt die néch-
sten Jahre in einem fremden Land -
weit weg von seiner Bestimmung. Seine
neuen Freunde, Timon das Erdménn-
chen und Pumbaa das Warzenschwein,
sind zwei Lebenskiinstler, die einfach in
den Tag hineinleben und abgreifen, was
es abzugreifen gibt. »Hakuna Matata!«
so singen sie und Simba glaubt ihnen
nur zu gern. Hakuna Matata heilt in
der afrikanischen Sprache Swabhili so-
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» Manchmal
sind wir so
beschaftigt
damit, unse-
re Probleme
zu addieren,
dass wir
vergessen,
unsere Seg-
nungen zu
zahlen.«
UNBEKANNT

© BOXERX/SHUTTERSTOCK.COM

viel wie: »Es gibt keine Schwierigkeiten
hier« oder freier Ubersetzt »alles in be-
ster Ordnung«, »es gibt keine Sorgen«.
Und so lebt Simba nach diesem Motto:
baden, essen, mit den Kumpels rumtol-
len und das jeden Tag.

Finden nicht auch wir ab und zu
solch ein Hakuna Matata ganz verlo-
ckend? Einfach in den Tag hineinleben,
keine Schwierigkeiten an uns heranlas-
sen — und schon gar keine, die uns et-
was angehen! Hakuna Matata bedeu-
tet auch: »Ich glaube: was man mir
erzahlt, wer ich bin; wenn mir die Leu-
te sagen, du packst das eh nicht; wenn
mir die Leute sagen, es lohnt sich nicht,
in dieser Gesellschaft etwas anzupa-
cken; wenn mir gesagt wird, dass ich
sowieso nichts @ndern kann.« Und weil
wir das glauben, leben wir hdufig unter
unserem Niveau, unter unseren Mog-
lichkeiten — verpassen unser eigent-
liches Leben.

»Hakuna Matata! Diese zwei Worte
I6sen alle deine Probleme.«, so singen
die beiden Freunde. Toll, wenn es tat-
sachlich so ware. Aber es ist eben nicht
so. In Simbas Heimat gibt es Schwie-
rigkeiten, eine ganze Menge sogar. Un-
ter Scars Herrschaft geht das Land zu
Grunde - bahnt sich eine 6kologische
und animalische Katastrophe an. Und
Simbas Freunde sind eigentlich zwei
Looser, die sich selber in die Tasche I~
gen, die es aufgegeben haben, Verant-

» Im Spiegel des Wassers
erkennst du dein Gesicht
und im Spiegel deiner

Gedanken erkennst du
dich selbst.«

DIE BIBEL,
SPRUCHE 27,19

wortung zu Ubernehmen, die sich ihr ei-
gentlich trostloses Leben schonreden.

Auch in unserer Welt geht es drun-
ter und driber. Okologische und hu-
manitare Katastrophen sprengen das
schone Bild von Hakuna Matata. Wie
verhalten wir uns? Nehmen wir Verant-
wortung wahr oder glauben wir, dass es
sich nicht lohnt, in der Welt etwas anzu-
packen, weil sich sowieso nichts dndert?

In Westafrika begriiBt man sich mit
den Worten: »Was hat dich hervorge-
bracht?« Flr mich ist das eine span-
nende Art sich zu begrtiBen, weil jeder
Gruf3 einem die entscheidende Frage
im Leben stellt: »Wo kommst du her?
Was ist deine Bestimmung?«

Simba wird seine Bestimmung
erst deutlich, als Rafiki, der alte Bera-
ter seines Vaters, ihn sucht und findet.

Er macht ihm klar: »Du bist mehr als du
glaubst. In dir steckt mehrals du selbst
wahrnimmest. Du kannst einen Unter-
schied machen - du kannst deine Welt
verandern. Du bist der legitime Nach-
folger des Konigs.« Den Mut, seine Le-
bensaufgabe aber wirklich anzugehen,
bekommt er durch die Liebe seiner Ju-
gendfreundin Nala.

Zu Beginn sprach ich davon, dass
der Film fir mich eine fundamentale
Wahrheit Uber das Leben enthalt. Ha-
ben Sie diese vielleicht schon entdeckt?

Es ist das, was mich an Gott so be-
geistert, denn er sagt zu jedem von uns:
»Erinnere dich, wer du bist. Egal was dir
andere gesagt haben: du bist mein Kind.
Ich habe nie aufgehért, dich zu lieben!
Ganz egal was du momentan machst,
was du momentan bist, ob du dein Le-
ben an die Wand fahrst oder ob du ge-
rade Karriere machst, ganz egal, was
momentan ist und wie du dich fihlst:
du bist geachtet und wertvoll — geliebt
von mir, deinem himmlischen Vater.«

Diese Liebe macht uns stark, das
Leben zu meistern und die tatsachlich
bewegt, entscheidende Anderungen in
unserem Leben vornehmen zu kénnen.
Aus dieser Geborgenheit heraus kén-
nen wir etwas in unserer Welt bewirken.
Ich wiinsche uns von Herzen, dass wir
Gottes Liebe spliren und erleben: jetzt,
hier, in unserem taglichen Alltag. @

WERNER DULLINGER, Pastor

» Wahre
Schoénheit
zeigt sich
nichtim
Spiegel,
sondernim
Herzen.«
UNBEKANNT

on klein auf lernen wir, uns zu
vergleichen und aus diesem Ver-
gleich heraus Schlisse zu zie-

hen und Taten zu setzen. Eine dieser
Beobachtungen fihrt dazu, dass wir

unserer Meinung nach  besser-,
schlechter- oder gleichgestellt mit an-
deren sind. Aus diesen Vergleichen be-
ziehen wir unseren Selbstwert — und
machen uns dabei von anderen abhan-
gig. Dazu kommt noch, dass die Verglei-
che und Folgerungen daraus durch un-

sere Sichtweise geférbt sind. Wir irren
uns manchmal gewaltig, denn wir kén-
nen nicht hinter die Fassade einer an-
deren Person blicken. Von auf3en wirkt
so mancher Mensch gliicklich und er-
folgreich — und im Herzen ist er doch
todungliicklich. Vergleiche mit ande-
ren anzustellen ist riskant, denn wir las-
sen uns leicht tduschen und nehmen
uns selten die Zeit, den anderen wirk-
lich kennen zu lernen und das »Sein«
einer anderen Person zu erfahren. Fa-

zit ist: Wir wollen so sein wie die ande-
ren bzw. am liebsten noch etwas besser.
Daftir nehmen wir einiges in Kauf — mit
der Folge, dass wir unsere Integritat
aufgeben zugunsten billiger Popularitat
und Trends. Nicht mehr Echtsein ist ge-
fragt, sondern wir tauschen das »Sein«
gegen das »Haben« aus. Wenn wir doch
mehr hatten, dann waren wir gllicklich,
zufrieden mit uns selbst und mit dem
Leben ... Ein groRer Irrtum!

BITTE LESEN SIE WEITER AUF AUF SEITE 5
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Nach Angaben der IARC ist starker Alkohol-
e l ’ e E —_— konsum (mehr als 60 g pro Tag oder etwa 6
= Getranke pro Tag) fir 47% der auf Alkohol

AUS DER FORSCHUNG zuriickzuftihrenden Krebserkrankungen ver-

antwortlich. Auf riskanten Alkoholkonsum
(zwischen 20 und 60 g pro Tag) entfallen 29 %.
MaBiger Alkoholkonsum (weniger als 20 g pro
Tag oder etwa 2 Getrénke pro Tag) ist fiir etwa
14 % aller durch Alkohol verursachten Krebsfal-
le verantwortlich. Laut einer Analyse des IARC
war Alkoholkonsum weltweit fiir 4% aller im
Jahr 2020 diagnostizierten Krebserkrankungen
verantwortlich.
»Das Bewusstsein fur den Zusammenhang zwischen
Alkohol und Krebs ist weltweit nach wie vor sehr gering,
erklarte Dr. Soerjomataram. »Angehdrige der Gesundheits-
berufe spielen eine wichtige Rolle bei der Sensibilisierung und
der Vermittlung dieses Wissens an Patienten.« Ziel sei, den Kon-
sum zu verringern. Quelle: medscape.com

Alkohol macht Krebs

»Es ist dringend notwendig, bei Patienten das Bewusstsein flr
den direkten Zusammenhang zwischen Alkoholkonsum und
Krebsrisiken zu scharfen« Diese Botschaft gab Dr. Isabelle
Soerjomataram von der Internationalen Agentur fiir Krebs-
forschung (IARC), Lyon, bei der Jahrestagung der Euro-
pean Society for Medical Oncology (ESMO) im Oktober
2023 allen Arzten mit auf den Weg.

Weltweit belduft sich die Menge an Alkohol im
Durchschnitt auf umgerechnet 6 Liter reines
Ethanol pro Jahr und pro Konsument, sprich
eine Flasche Wein pro Woche.

Tag der Erde / 22. April

Ohne Wasser lauft nichts!

Wasser sinnvoll verwenden anstatt verschwenden! Sei

© VECTOR TRADITION, JUMPINGSACK /SHUTTERSTOCK.COM

Ein Wassertropfen — ein lebendiges Symbol: ey A dabei und hilf mit, das lebenswichtige Elixier zu schutzen.
hier offenbart sich die ganze Essenz unseres Planeten Erde. © Haltet Gewasser sauber, vermeidet Wasserverschwendung,
Ohne Wasser ist kein Leben méglich. Mensch, Flora und & reduziert euren Plastikverbrauch drastisch und nutzt Regen-
Fauna sind von der Qualitat des Wassers abhangig. wasser besser. https://earthday.de/ueberuns/archiv/earth-day-2024/

Spieglein, Spieglein ...

s gibt sie in den unterschied-
E lichsten Varianten: klein, grof,

rund, oval, quadratisch, prak-
tisch, pomp0és. Sie stehen oder han-
gen, schmiicken die Wand, zieren die
Decke, verstecken sich in Handta-
schen und Schranken. Allesamt sind
sie aus feinstem Glas und ... versilbert.

Spiegel sind eine geniale Erfindung,
denn man kann sich selbst ansehen,
was sonst gar nicht moglich wére. Der
Blick in den Spiegel kann erfreuen,
faszinieren, belustigen, erschrecken
und deprimieren — je nachdem wie wir uns entscheiden, auf das zu
reagieren, was wir sehen. Die Art und Weise, wie wir reagieren, sagt
viel Gber uns aus.

Es gibt den Blick auf die verschieden gewdlbten Spiegel eines
Spiegelkabinetts, derimmer frohliches Gelachter auslost.

Es gibt den frohlichen Blick, verbunden mit dem Gedanken: »Du
bist das Beste, was mir heute passieren kann!«

Es gibt den kritischen Blick, ob man im Vergleich mit den ande-
ren standhalten kann. Die anderen, die besser aussehen, mehr kén-
nen, kltiger, erfolgreicher und beliebter sind und einem geradezu die
eigene Unvollkommenheit aufdrangen.

Es gibt den angstlichen Blick, wenn der Spiegel etwas aufzeigt,
was da nicht hingehort. Alle diese Spiegel drehen sich um mich.

Ein Spiegel tanzt etwas aus der Reihe — der Ruickspiegel. Bei ihm
geht es nicht nur um mich, sondern auch um den Anderen. Weil ich
auf ihn achte, schiitze ich mich auch selbst. Ist es nicht genau das,
was generell im Leben wichtig ist?

Schauen wir ab heute mehrin den Riickspiegel. Gestalten wir un-
ser Leben in diesem Wissen, dass jeder von uns einzigartig ist und
seinen Platz im Leben hat. @

NATURLICHE HAUTPFLEGE

Quark & FHonig

Die Kiiche und der Garten bieten viele Zutaten, die nicht
nur den Hunger stillen, sondern auch fiir die Haut und
Haarpflege genutzt werden kénnen. Solche Pflegepro-
dukte haben den Vorteil, dass man die Zutaten kennt und
die eigene Herstellung auch noch Freude macht. Gerade
Masken und Packungen sind bestens geeignet, sie selbst
zusammenzustellen.

Vor dem Auftragen einer Maske auf
das Gesicht sollten Sie die Ver-
trdglichkeit an einer unauffdl-
ligen Stelle wie auf der Haut des
Handgelenkes oder der Arm- '
beuge testen. In dieser Ausgabe
geht es um die Zutaten Quark
und Honig.

Quark wirkt entziindungs-
hemmend, abschwellend, an-
genehm kiihlend, sanft rei-
nigend und feuchtigkeits- |
spendend. Er beruhigt und
gldttet die Haut und wirkt
prima gegen Falten. Honig rei-
nigt, beruhigt, reguliert den ph-
Wert der Haut und wirkt antibakteriell.

© GROUND PICTURE / SHUTTERSTOCK.COM
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»HABEN ODER SEIN!« //
FORTSETZUNG VON SEITE 3:

Wir wollen es mal ganz bewusst fest-
halten: Sie sind — unvergleichlich! So
wenig, wie jemand den gleichen Fin-
gerabdruck wie Sie hat, so wenig
kdnnte man fur |hr Wesen, fur lhre
Person einen Doppelganger auftreiben.
Nein, Sie sind ein Original aus Meister-
hand, von einem liebenden Gott ge-
schaffen zu einem einzigartigen Leben!

sere unverwechselbare Identitat ge-

Eigentlich schade, wenn wir un-

ringachten und die anderen um ihr
»Haben« beneiden. Wir versdumen da-

durch die einmalige Entdeckungsreise
zum eigenen Ich und zu dem, was wir
dabei finden kénnten. In unserer Zeit
gilt dies als Nebensache, weil das Au-
genmerk auf andere Dinge gerichtet ist.
Doch lassen Sie sich davon nicht tau-
schen, bleiben Sie auf der Spur zum Le-
ben. Schliel3lich geht es um Sie, um |hr
Leben, um Ihre Personlichkeit — und
die ist einmalig und kostbar! @

SCHATZE DER NATUR

CLAUDIA FLIEDER,

freie Redakteurin, Wien (L&G 5_13) HERMAN TRAUB

Vor dem Auftragen einer Maske immer das Gesicht reinigen.

HONIG-QUARK-MASKE

(bei trockener Haut)

WIRKUNG: feuchtigkeitsspendend, erfrischt und pflegt
ZUTATEN: 1 EL Honig, 2 EL Quark
ZUBEREITUNG:

Honig in einem Wasserbad handwarm machen
Honig und Quark cremig riihren

auf das Gesicht auftragen, Augen- und Mundparty
aussparen

20 Min einwirken lassen, dabei entspannen
Packung mit Wattepads abnehmen

Gesicht mit lauwarmen Wasser waschen

QUARK-ZITRONEN-MASKE
(bei Mischhaut)

WIRKUNG:

erzielt ein feineres Hautbild
Haut straffend
mindert Unreinheiten

ZUTATEN: 2 EL Quark, 1 TL Zitronensaft
ZUBEREITUNG:

Quark mit Zitronensaft verrtihren

auf das Gesicht auftragen, Augen- und Mundparty
aussparen

15 Min einwirken lassen, dabei entspannen
Packung mit Wattepads abnehmen

Gesicht mit lauwarmem Wasser waschen

» Federleicht,
so winschen wir uns das Leben
und wissen doch,
dass alles GrofB3e nie leicht sein kann.
Abgefedert, so wiinschen wir uns das Leben und
wissen doch, dass jeder Kampf uns stark machen wird.
Die leichtesten Federn tragen den machtigsten Adler weit tiber den
Horizont und deine Kraft, groBer Gott, macht uns mutig und stark.«

Quelle: Die perfekte Schénheitspflege ISBN: 4105130827803

Die Wunderpillen

tersheim. Dabei fallt ihm ein 96-jahriger Mann beson-

ders auf, der stets zufrieden und freundlich ist. Eines
Tages spricht ihn der Arzt darauf an und fragt nach dem Geheim-
nis seiner Freude. Lachend antwortet der Mann: »Herr Doktor, ich nehme jeden
Tag zwei Pillen ein, die helfen mirl« Verwundert schaut ihn der Arzt an und fragt:
»Zwei Pillen nehmen Sie taglich? Die habe ich Ihnen doch gar nicht verordnet!«
Verschmitzt lacht der Mann und antwortet: »Das kdnnen Sie auch gar nicht, Herr
Doktor. Am Morgen nehme ich gleich nach dem Aufstehen, die Pille Zufriedenheit.
Und am Abend, bevor ich einschlafe, nehme ich die Pille Dankbarkeit. Diese bei-
den Arzneien haben die Wirkung noch nie verfehlt.«

RegelméBig besucht ein Arzt seine Patienten im Al-

g
(2

@ AUTOR UNBEKANNT

Klein, aber oho

ine Biene ist mit etwa 20 Kilometern pro Stunde un-
E terwegs, um Pollen und Nektar zu sammeln. Mit ihrem

langen Russel saugt sie aus der Blute den stilen Nektar
in ihren Honigmagen, der so klein wie ein halber Stecknadel-
kopfist. Nach etwa 200 Bliten ist er komplett gefillt ist und
sie tragt die wertvolle Fracht nach Hause zum Bienenstock.
Unterwegs verbraucht sie einen Teil des Nektars als Treib-
stoff. Zwei Drittel des Nektars sind Wasser. Nur ein Drittel
wird schlieB3lich als Honig deponiert. Ein winziges Tropflein!

Zu gering, um es zu beachten und wertzuschatzen? Viele
kleine Honigbienen fliegen unermuidlich ca. 6 Millionen Blii-
ten an, auf einer Strecke, die 5-mal um die Erde reicht. Und
so entsteht 1 Kilogramm leckerer Honig.

Vielleicht denken auch Sie manchmal: Ich bin so unbe-
deutend in dieser groBen Welt, mein Bisschen ntitzt doch
nichts. Lernen Sie von den Bienen: Durch viele kleine Liebes-
taten kann etwas Grof3es und Schénes geschaffen werden.

@ AUTOR UNBEKANNT
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OFFE NES SEMINAR stellt keinen Anspruch ausoIIsténdigkeigt und
FUR ALLE INTERESSIERTEN Einen, bei dem du weinen darfst. darf nicht als allgemeingiltige Empfehlung

interpretiert werden.

Natiirliche Heilmittel Mit dem du feiern kannst.
Bei dem du ganz du bist.
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Gesundheitsberaterin & Fastenleiterin
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et er in Freudenstadt im Schwarzwald info@dvg-fasten.de, Tel.: 0711 1629039 (Alex Konrad)

www.dvg-fasten.de

Anmeldung unter:

© AFRICA STUDIO, GWENS GRAPHIC STUDIO / SHUTTERSTOCK.COM

Deutscher Verein fir
Gesundheitspflege
seit 1899

=

T AN
NSRRI oy
.‘M‘\' N

X A\
5K :g.f:.

=~ Jetzt

Sei dabei!
« inspirierende Redner

 interessante Vortrage :
aus Forschung & Praxis GESUNDHEITSKONGRESS

« anregender Austausch 29.5.—2.6.2024

Tagungszentrum Blaubeuren
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Was halt dich zusammen?

MEHR INFORMATIONEN: WWW.dvg-online.de




