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Vorwort

Vorwort

Vor Ihnen liegt der fiinfte Band der Reihe ,,So habe ich mir geholfen”. Er
markiert 40 Jahre Hilfe zur Selbsthilfe. 1982 wurde Natur und Medizin
e.V., die Fordergemeinschaft der Karl und Veronica Carstens-Stiftung,
gegriindet als Biirgerbewegung zur Forderung von Naturheilkunde
und Homoopathie. In der Satzung wurde von Anfang an der Aufkla-
rung von Patienten iiber Moglichkeiten und Grenzen der Komplemen-
tarmedizin grofle Bedeutung zugemessen. Der Dialog mit den Mitglie-
dern, den Frau Dr. Carstens buchstdblich vorlebte, gehort quasi zur
DNA des Vereins und ist bis zum heutigen Zeitpunkt lebendig. Daher
finden Sie in diesem Buch auch die besten Gesundheitstipps der Mitar-
beitenden von Carstens-Stiftung: Natur und Medizin. Diese Tipps sind
auch Motor fiir zahlreiche Forschungsprojekte der Carstens-Stiftung,
die immer wieder von den Mitgliedern berichtete Hinweise auf Liicken
im Gesundheitswesen aufnimmt und versucht, diese zu schliefSen. Und
nicht zuletzt sind es auch besonders erfolgreiche naturheilkundlich-ho-
moopathische (Selbst-) Behandlungsmafinahmen, die die Neugier auf-
geschlossener Wissenschaftler wecken.

Insofern sind die in diesem Band versammelten Zuschriften in
mehrerlei Hinsicht dufierst lohnend, vor allem aber als Mutmacher,
den ,Inneren Heiler” zu wecken, den jeder von uns in sich trégt.

Nun viel Freude und heilsame Erkenntnisse beim Durchstébern
des geballten Selbsthilfe-Wissens!

Dr. Michael Elies, Dr. Dorothee Schimpf



Korperlich und geistig fit bis ins hohe Alter

Korperlich und geistig fit bis ins hohe
Alter

Gartentherapie

Es werden immer wieder Mittel gegen das Altern und ,, Anti-Aging”
angepriesen. Aber schon Goethe wusste, was gegen vorzeitiges Altern
hilfreich ist. So ldsst er den Mephisto zum Faust, der nach einem Ver-
jingungsmittel gefragt hat, sagen:

,,Gut! Ein Mittel, ohne Geld

Und Arzt und Zauberei zu haben:

Begib dich gleich hinaus aufs Feld,

Fang an, zu hacken und zu graben,

Erhalte dich und deinen Sinn

In einem ganz beschriinkten Kreise,

Erndhre dich und deinen Sinn

In einem ganz beschrinkten Kreise,

Erndhre dich mit ungemischter Speise.

Leb” mit dem Vieh als Vieh und acht” es nicht als Raub,

Den Acker, den du erntest, selbst zu diingen;

Das ist das beste Mittel, glaub”,

Auf Achtzig Jahr” dich zu verjiingen!”

Doch Faust will sein gewohntes Leben nicht aufgeben und antwortet:
,Das bin ich nicht gewdhnt, ich kann mich nicht bequemen,
Den Spaten in die Hand zu nehmen.”

Ich nehme mit meinen 81 Jahren immer noch gerne den Spaten in die
Hand und konsultiere gerne ,Dr. Garten”.

S.U. aus A. (04/2013)
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Korperlich und geistig fit bis ins hohe Alter

Gesund im Alter
Wenn der Wecker zwischen 7 und 8 Uhr klingelt, bin ich (geb. August
1927) meistens schon wach. Ubungen im Bett, die ich im Laufe des

Lebens lernte:
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Zehen einkrallen, Ballen bei angespannten Muskeln hochziehen,
rechts dann links. Knie beugen, bei gestreckten Beinen Becken-
boden-Bauch einziehen und wieder lockerlassen, Beckenboden
anheben und wieder auflegen, gebeugte Knie nach rechts und
links fallenlassen, wihrend die Arme oberhalb des Kopfes in
entgegengesetzter Richtung zeigen, bei gestreckten Beinen Kopf
abwechselnd nach rechts und links fallenlassen, Kinn anziehen,
Kopf mit Blick nach vorn nach rechts und links. Jede der Ubungen
zehnmal.

Aufstehen. Riicken mit Massageschrubber ,bearbeiten”, auch
zehnmal.

Mit kaltem Wasser waschen oder warm duschen und hinterher mit
kaltem Wasser Arme, ebenso Beine, speziell die Kniekehlen, die ich
nicht abtrockne. Danach mit Leinen-Frottee-Handtuch abrubbeln.
Arthrose-Stellen an Gelenken und Krampfadern mit Beinwell-
salbe (selbst hergestellt) oder Kytta-Salbe einmassieren.
Friihstiick: Miisli mit moglichst fiinf verschiedenen Obstsorten,
Haferflocken, Niissen, Rosinen und Joghurt, etwas Honig-Wasser.
Dazu Krautertee.

Danach Atemiibungen mit Terraband, zwei verschiedene
Ubungen fur den Riicken in einer Zimmerecke, an der Wand ste-
hend, Gleichgewichtsiibungen und Atemiibungen. Je zehn Stiick.
15 Stunde vor jeder Mahlzeit % 1 Wasser trinken. Auch sonst am
Tage mehrmals, so dass an einem Tag ca. 2 1 Wasser getrunken
werden.





