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Dorothee Schimpf, Michael Elies (Hrsg.)

Medizinisches Wissen, ärztliche Erfahrung und Berichte von Patientinnen und 

Patienten sind in der Kombination eine gute Voraussetzung für Gesundheit.

Natur und Medizin hat diesen Austausch von Anfang an gesucht, den 

Dialog zwischen den Mitgliedern und den Ärztinnen und Ärzten, die Zusatz-

ausbildungen in Naturheilkunde und Homöopathie haben. Frau Dr. Carstens 

machte den Anfang, die heutigen Ärztinnen und Ärzte führen die Tradition 

fort: Bei den Gesundheitstagen oder Vortragsveranstaltungen fi ndet regel-

mäßig ein fruchtbarer und lehrreicher Austausch statt. Manche der Exper-

ten-Tipps stammen aus diesem Austausch mit den Mitgliedern von Natur 

und Medizin.

In diesem Ratgeber haben wir die bewährtesten Ratschläge aus den Mit-

gliederzeitschriften und Ratgebern zusammengetragen, die in 40 Jahren Na-

tur und Medizin entstanden sind.

www.naturundmedizin.de

Natur und Medizin e.V.
Wir stärken Ihre Gesundheit !
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Licht ist Leben oder: Die Sonnenlicht-Übung  

Wir  sind  ja  alle  Lichtwesen,  die  Sonne  versorgt  uns mit  diesem 

wunderbaren Licht, mit Wärme, Energie und Kraft. Deshalb  lade 

ich Sie ein, in dieser Übung die heilsame Wirkung des Sonnenlichts 

zu erfahren.  
 

Die Sonnenlicht‐Übung 

Setzen Sie sich bequem hin, wünschenswert ist ein Stuhl mit Leh‐

nen, auf denen Sie die Arme abstützen können. Haben Sie nur ein 

Sitzmöbel ohne Lehnen oder Schwierigkeiten, die Arme zu heben, 

können Sie die Hände auch auf den Oberschenkeln ablegen.  

Nun schließen Sie die Augen und heben die Unterarme so an, dass 

im Ellenbogen ein 90‐Grad‐Winkel entsteht. Drehen Sie die Hand‐

flächen, so dass sie nach vorne zeigen. Richten Sie nun Ihre Hand‐

flächen auf die Sonne aus, wie einen Hohlspiegel oder ein Tele‐

skop, um das Licht der Sonne zu bündeln. Erst die eine Handflä‐

che, bis Sie die Wärme, die Kraft, die Energie der Sonne an einem 

Punkt Ihrer Handfläche ganz stark spüren, dann die andere Hand‐

fläche.  

 Nun richten Sie noch Ihr Inneres Auge, das an der Nasenwurzel, 

zwischen den Augenbrauen  liegt, auch Stirnchakra genannt, auf 

die Sonne aus und spüren auch hier das Sonnenlicht, die Wärme, 

die Kraft, die Energie, wie sie in Ihren Körper strömt – vielleicht in 

Wellen, wie der Pulsschlag, vielleicht mit  jedem Atemzug, viel‐

leicht gleichmäßig wie ein Fluss, so, wie es für Sie gut ist.  

Und vielleicht sind Sie schon neugierig, wohin in Ihren Körper das 

Licht, die Kraft, die Energie, die Wärme über die Handflächen und 

die Stirn strömt. Spüren Sie dem Strom einfach nach, und genießen 

Sie die Kraft, die Energie, die Wärme. Überall da, wo sich das Son‐

nenlicht in Ihrem Körper ausbreitet, wirkt es heilsam, Licht ist Le‐

ben.  
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Leinsamen – Ein sehr vielseitiges 
Hausmittel 

Es gibt wenige Heilpflanzen, deren Samen so vielseitig anwendbar 

sind wie die  Samen des Leins.  Sie  sind wirkungsvoll, nebenwir‐

kungsarm und insbesondere für die Selbsthilfe geeignet. Die Fami‐

lie der Leingewächse ist sehr umfangreich. Es gibt ca. 200 Arten, in 

der Naturheilkunde wird vorwiegend der Linum usitatissimum ver‐

wendet (übersetzt: der am meisten genutzte und nützlichste Lein). 

 

Ganz, geschrotet oder aufgeschlossen 

Man  unterscheidet  ganzen Leinsamen,  geschroteten  und  „aufge‐

schlossenen“  bzw.  „aufgestoßenen“  Leinsamen.  Ganzer  Leinsa‐

men wird unverdaut ausgeschieden, wenn er nicht sehr gründlich 

gekaut wird. Bei geschrotetem Leinsamen werden die Samenscha‐

len mechanisch aufgebrochen und die Inhaltsstoffe freigesetzt. Sie 

können also besser aufgenommen werden. Daher wirkt er besser als 

ganzer  Leinsamen. Nachteil: Geschroteter  Leinsamen  ist  nur  für 

kurze Zeit haltbar, da die Fettsäuren im Inneren der Samen mit Sau‐

erstoff  reagieren,  sprich  oxidieren,  quasi  ranzig  werden,  und 

dadurch ihre Wirkung verlieren. Eine gute Alternative ist der so ge‐

nannte  „aufgeschlossene“  Leinsamen.  Dieser  Leinsamen  wird 

leicht gequetscht, die Samenschalen brechen auf und die hier be‐

findlichen Schleime lassen sich besser verwerten. Die Zellen, in de‐

nen das Öl enthalten  ist, bleiben unversehrt, so dass das Öl nicht 

mit Sauerstoff in Kontakt treten kann. „Aufgeschlossener“ Leinsa‐

men ist daher haltbarer als geschroteter Leinsamen und quillt bes‐

ser als ganze, nicht aufgeschlossene Samen. 
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