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Begleiter fiirs ganze Leben

Buchstdblich vom ersten bis zum letzten Atemzug begleitet uns der Atem. Silvia Kockel
Lebt mit uns und in uns. Wir kénnen den Atem fiir kurze Zeit anhalten, aber 1(311571 ,;xtemtherapeutm
sbam

bewusst aufhoren zu atmen, ist einfach unmaoglich. Der Atem stromt in uns
ein und bewegt uns ununterbrochen im Wechsel des weitenden Einatmens
und zuriickschwingenden Ausatmens.

wiinscht Ihnen einen
frei fliessenden
Atem.

Spiiren Sie Ihren Atem? Wo bewegt Sie
Thr Atem? Mehr im Brustraum oder bis
in den Bauch hinein? Vielleicht he-
ben und senken sich Thre Schultern?
Kann sich die Bewegung womdoglich
sogar bis in die Oberarme oder noch
weiter fortpflanzen? Und tiefer, bis in
die Leisten oder Oberschenkel, neh-
men Sie hier auch noch etwas wahr
von [Threm Atem? Beobachten Sie sich
und Ihren Atem in unterschiedlichen
Situationen: am Morgen noch im Bett
nach dem Aufwachen, nach der Mor-
gengymnastik, falls Sie eine machen,
oder sonst nach einem Spaziergang
oder nach dem Treppensteigen, vor
und nach dem Essen, in einer harmo-
nischen Gesellschaft, oder wenn Sie
traurig sind oder sich argern.

Wie sieht Thr Atem aus? Wenn Sie
Ihren Atem als Linie aufzeichnen, ist
er eine gleichmadssige Linie von Auf
und Ab, eventuell mit einer kurzen
Pause nach dem Ausatmen, bevor
der neue Einatem wieder kommt?
Oder ein hektisches, unregelmaissiges
Ein und Aus? Sind Ein- und Ausatem
gleich oder unterschiedlich lang und
intensiv?

Der Atem kann fliessend sein, kréftig
und gefiillt oder zogernd, verhalten
oder angestrengt. Welche Worte fin-
den Sie noch dafiir? Welches Gefiihl
erleben Sie dabei - Freude, Tatkraft

Gegen das Fehlschlagen eines Plans
gibt es keinen besseren Trost,
als auf der Stelle

einen neuen zu machen.

Jean Paul

und Lebensmut oder Angstlichkeit,
Vorsicht, Arger oder Traurigkeit und
Erschopfung? Vielleicht entsteht in
Ihnen auch ein Bild, ein Wort oder Ge-
danke als Symbol fiir [hre momentane
Art zu atmen und auch als Ausdruck
fiir Ihre aktuelle Lebenssituation.

Denn der Atem ist immer unmittel-
barer Ausdruck unseres Lebens. Die
Beobachtung unseres Atems lehrt uns,
unseren Korper deutlicher kennen zu
lernen und wahrzunehmen. Das wie-
derum bringt neue Erkenntnisse tiber
Zusammenhidnge im eigenen Leben
und motiviert zu Verdnderungen und
Verbesserungen.

Wie kommt es, dass so viele Men-
schen meinen, sie atmen falsch? Oft
ist es die innere Gewissheit, dass etwas
im Leben einer Anderung bedarf. Man
spurt zwar, dass etwas nicht in Ord-
nung ist, kann es aber nicht genau
ausdriicken. Hier kann
die  Beobach-
tung des ei-
genen Atems,

die dann in
klaren Worten
beschrieben
wird, neue Er-
kenntnis bringen.
Daswiederum mag
der erste Schritt zu
neuem Handeln
sein, welcher Art auch immer.

Die Qualitdt unseres Atems steht je-
derzeit in unmittelbarer Verbindung
mit allen Organen, simtlichen Zel-

len im ganzen Korper. So kann die
Atemtherapie unter fachminnischer
bzw. fachfraulicher Anleitung zu den
unterschiedlichsten Zielen eingesetzt
werden. LebensQuell bietet verschie-
dene Atemkurse an. Bis auf den Kurs
vom 9./10.1.2010 leitet alle Kurse
Silvia Kockel.

Atem und Bewegung

Im wochentlichen Atemkurs gibt es
Ubungen zu den unterschiedlichen
Themen und Wiinschen der Teilneh-
merlnnen.

10 x Dienstag, 5.1.-23.3.2010, 9.00-
10.00, 14.00-15.00 oder 18.00-19.00,
je Fr. 240.—, Einzellektion Fr. 26.—.

Buteyko-Atemtechnik

speziell bei Asthma, Schnarchen, Ap-
noe und chronischem Husten und
Schnupfen.

6 x Donnerstag, 7.1.-
11.2.2010, 18.00-19.30,
Fr. 250.—.

Lachen - Tanz des
Zwerchfells

“*= Lachen und Atmen
= haben eine heilsa-

¥
e ) /‘ me und integrie-
‘:h"‘:%‘: rende  Wirkung

= & auf Korper, Seele
und Geist. Heute ist
es wissenschaftlich nachge-
wiesen: Lachen ist die beste Medizin:
Stress wird abgebaut und das Immun-
system aufgebaut. Schenken Sie sich
dieses Vergniigen, denn richtig atmen
und viel lachen ist eine wirkungsvolle,
kostengiinstige und heitere Gesund-
heits-Prophylaxe, Kommunikations-

—
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forderung und Therapie. Ein beson-
deres Lach-Seminar mit Peter Cubasch
vom Lach- und Atemforum Austria,
Bregenz.

Samstag, 9.1.2010, 9.30-18.30, und
Sonntag, 10.1.2010, 9.30-13.00, inkl.
Mittagessen am Samstag, Fr. 290.—.

Gott gab Dir ein Gesicht —

Lécheln musst du selber.
Inschrift am Eingang zum Kloster Berg Sion
in Gommiswald

Atmen fiir die Augen

Die Kombination der Atemtherapie
Middendorf mit Augentraining ver-
starkt die Wirkung, kann Kurz-, Weit-
und Alterssichtigkeit vermindern und
Verschlechterungen vermeiden hel-
fen. Eine grosse Erleichterung auch,
wenn jemand oft und viel am Com-
puter arbeitet.

Freitag, 22.1.2010, 9.30-17.00, oder
17.9.2010, 9.00-17.00, inkl. Mittages-
sen, Fr. 200.—.

Atem und Chakren

Die sieben Energiezentren in unserem

Korper werden mit Atem-, Medita-

tions- und Wahrnehmungsiibungen

erfahr- und erlebbar. Das sind die The-
men der einzelnen Tage:

1. Steissbein, Blut, Lebenswille, Ur-
vertrauen.

2. Kreuzbein, Geschlechtsorgane,
Sinnesfreuden und Sinneswahr-
nehmung.

3. Solarplexus, Verdauung, Energie-
verwertung, Wille, Emotionen.

4. Herz und Kreislauf, Atmung, Kon-
takte, Liebe, Toleranz.

5. Kehlkopf, Sprache, Kommunika-
tion, Ausdruck von Gefiihlen.

6. «3. Auge», Selbsterkenntnis, Intui-
tion.

7. Grosshirn, Spiritualitat, Selbstver-
wirklichung, tiefer Friede

7 x Montag, 25.1., 8.2., 1.3., 22.3.,

19.4.,17.5., 7.6., 9.30-16.00, oder

7 x Mittwoch, 1.9., 15.9., 6.10., 27.10.,

10.11., 24.11., 8.12.2010,

inkl. Mittagessen, Fr. 150.— je Kurstag

oder Fr. 900.— insgesamt.

Atmen fiir Ohren und Haut
(horen und fiihlen)

Auch die Horfdhigkeit kann mit
Atemiibungen verbessert werden,
mit positiven Nebenwirkungen fiir
Gleichgewicht und Stabilitit. Uber
den Tastsinn der Haut als das Kontakt-
organ zwischen meinem Inneren und
der Aussenwelt lassen sich Abgren-
zungen wahrnehmen, lockern oder
verstarken.

Tageskurse Freitag, 12.2.2010, 9.30-
17.00, oder 1.10.2010, 9.00-17.00,
inkl. Mittagessen Fr. 200.-.
Nachmittagskurs mit dem Kneipp-Verein
Donnerstag, 23.9.2010, 14.30-17.00,
mit Kaffee und Kuchen, Fr. 35.—, Kneipp-
Mitglieder Fr. 30.—.

Atmen fiir Mund und Nase
(schmecken und riechen)

Sicher haben Sie schon erlebt, wie
scharfes Essen oder besondere Diifte
Ihren Atem beeinflussen. Auf diesem

«Beatmen» SieIhr Ohrund damit auch die Reflexzonenimganzen Korper

¢t Beginnen Sie mit einem Ohr, egal ob rechts oder links.

<t Driicken Sie mit 2 Fingern am oberen Rand das Ohr und ziehen Sie nach aus
sen. Dann locker lassen und das Ohr wieder zuriickschwingen lassen.

<t Beobachten Sie, wie Ihr Atem aus sich heraus reagiert. Meistens
kommt automatisch Einatem beim Driicken/Ziehen und Ausatem beim
Lockerlassen. Aber es sollte nicht absichtlich so geatmet werden, sondern

von selber geschehen.

<t Wiederholen Sie das, immer wieder einen Finger breit weiter nach unten
wandernd. Lassen Sie sich Zeit, um die Reaktion des Atems gut zu spiiren.

< Sie sind unten am Ohrldppchen angekommen? Dann machen Sie es doch
noch ein 2. und 3. Mal, immer am selben Ohr. Beobachten Sie auch, wie
weit Sie den Zug bis nach innen in den Kopf spiiren.

<t Dann vergleichen Sie das behandelte Ohr mit dem anderen. Ist ein Unter-

schied? Und wenn ja, welcher?

% Dann wiederholen Sie die Ubung am anderen Ohr.

Gebiet gibt es noch vieles mehr zu
entdecken. Freitag, 12.3.2010, 9.30-
17.00, oder 29.10.2010, 9.00-17.00,
inkl. Mittagessen, Fr. 200.-.

Nationaler Tag

der Atemtherapie Middendorf
20.3.2010. Im ganzen Land finden In-
formations-Veranstaltungen zum The-
ma Atem statt. Details werden recht-
zeitig bekannt gegeben unter www.
lebensquell.ch und www.sbam.ch.

Der Mensch als Klangkorper
Unsere Stimme entsteht durch das
Schwingen der Stimmbédnder beim
Ausatmen. So konnen Atemiibungen
Threr Stimme mehr Ausdruck verlei-
hen. Unser Korper ist aber auch der
Resonanzboden fiir alle Tone. Es ist
eindricklich, wie wunterschiedliche
Tone und Laute im Korper klingen,
fihlbar werden und die personliche
stimmlich-sprachliche Ausdruckskraft
starken.

Freitag/Samstag, 18./19.6.2010,
9.00-17.00, inkl. Mittagessen, Fr. 400.—.

Meditationstag

mit verschiedenen Atem- und Medita-
tionsiibungen,

Freitag, 12.11.2010, 9.00-17.00,

inkl. Mittagessen, Fr. 200.-.

Sterben - Tod - Trauer

2 Tage intensive Auseinandersetzung
mit einem Thema, das uns alle friiher
oder spéter betrifft. Mit praktischen
Atemiibungen, um Trauer fiir bevor-
stehenden oder bereits erlebten Ver-
lust besser zu bewdltigen.
Freitag/Samstag, 19./20.11.2010,
9.00-17.00, inkl. Mittagessen, Fr. 400.—.

Pyramiden-Energie
Vortrag von Theo Birrer — Mit prakti-
schen Beispielen zum Ausprobieren.
Donnerstag, 15.4.2010, 19.00,
Eintritt frei.

Und noch etwas Wichtiges:
Impfungen sind zurzeit ein dusserst
widersprtichliches Thema.
Informieren Sie sich, horen Sie ver-
schiedene Meinungen, und iber-
legen Sie es sich genau, ob Sie sich
impfen lassen mochten.

www.lebensquell.ch
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Fiihlen Sie sich
manchmal

Diese kleine Maus
wurde dann wieder
sicher in die Freiheit

entlassen.

wie die Maus im Kiifig?

Kein Entkommen, die Gefahr kommt immer ndher, der Druck steigt...
Dann verschaffen Ihnen die folgenden beiden Atemiibungen wieder neuen Freiraum:

1. Variante:

< Sie stehen aufrecht
und halten die Han-
de vor der Mitte (1).
Wie stehen Sie auf
dem Boden? Wie
spiiren Sie den Raum
um sich herum?

¢ Nun dehnen Sie
die Hinde awus der
Mitte heraus nach
aussen (2) und keh-
ren Sie stumm oder
mit einem feinen
,hhhh“ wieder zur
Mitte zurtick (1).

¢ Wiederholen Sie
das einige Male und

_ beobachten Sie, wie
. Ihr Atem reagiert.
Kommt der Einatem
beim Aufdehnen
nach aussen und
der Ausatem beim
Zurickschwingen
zur Mitte? Oder ist
es bei Ihnen anders?
Es gibt kein Richtig
oder Falsch. Wichtig
ist zu spiiren, wie Sie
es jetzt gerade erleben.

¢ Wiederholen Sie diese Bewegung
auch in andere Richtungen, vor oder
zuriick (3, 4), nach oben (5) oder un-
ten. Dazwischen halten Sie in der Mit-
te immer einen Moment inne (1), um
die Ruhe zwischen den Atemziigen zu
geniessen.

¢t Vergleichen Sie mit dem Anfang:
Wie stehen Sie am Boden und im
Raum?

Wie fiihlt sich der Raum um Sie her-
um an?

Ist ein Unterschied zu vorher? Wenn
ja, welcher?

Trenne dich nicht von deinen Illlusionen.
Wenn sie verschwunden sind,
wirst du weiter existieren,
aber aufgehort haben zu leben.
Marc Twain, 1835-1910

2. Variante:

¢ Sie stehen auf-
recht und halten die
Hande vor der Mitte
(A). Wie stehen Sie
auf dem Boden? Wie
spiiren Sie den Raum
um sich herum?

¢ Nun dehnen Sie
die Hande aus der
Mitte heraus nach
aussen, aber diesmal
kehren Sie die ange-
spannten Handfla-
chen nach aussen,
als wiirden Sie eine
imaginare Wand
wegschieben (B) und
kehren mit geldsten
Hinden stumm oder
mit ,hhhh” wieder
zur Mitte zuriick (A).

< Wiederholen Sie
das einige Male und
beobachten Sie, wie
Ihr Atem reagiert.
Kommt der Einatem
beim Strecken nach
aussen und der Aus-
atem beim Zurlick-
schwingen zur Mitte?

@
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¢ Wiederholen Sie diese Bewegung
auch in andere Richtungen, vor oder
zuriick (C), nach oben (D) oder unten
(E). Dazwischen halten Sie in der Mit-
te immer einen Moment inne (A), um
die Ruhe zwischen den Atemziigen zu
geniessen.

< Vergleichen Sie mit vorher: Wie ste-
hen Sie am Boden und im Raum? Wie
fiihlt sich der Raum um Sie herum an?
Ist ein Unterschied zu vorher? Wenn
ja, welcher?

Erleben Sie diese Ubung anders als die
vorige? Welchen Unterschied neh-
men Sie zwischen den beiden Ubun-
gen wahr?

Es gibt viele Wege zum Ziel,
wenn nur die Richtung stimmt.

Therapieangebote
im LebensQuell

Silvia Kockel ist Dipl. Atemtherapeu-
tin sbam (Schweizer Berufsverband
fiir Atemtherapie und Atempadagogik
Middendorf), Erndhrungsberaterin
und Fachmitglied im Schweizer Astro-
logenbund. In verschiedenen Weiter-
und Zusatzausbildungen hat sie ihr
Wissen laufend erweitert. Mit dieser
breiten Erfahrung bietet sie Beratun-
gen, Behandlungen, Vortrige und
Kurse in folgenden Bereichen an:

Atemtherapie

nach Prof. Ilse Middendorf

— wird eingesetzt nicht nur bei Atem-
problemen, sondern auch bei Hal-
tungsfehlern, Riicken- und Gelenk-
schmerzen, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Schlafstérungen, Depressiven
Verstimmungen oder Angsten, gegen
Stress oder in der Rehabilitation, fiir
Stimme und Sprache. Ein besonderes
Fachgebiet von Silvia Kockel ist Atem-
therapie fiir die Sinnesorgane, speziell
zum besseren Sehen, aber auch die
Trauerbegleitung.

Atemtherapie nach Dr. Buteyko
ist hilfreich bei Asthma, Schnarchen,
Apnoe, chronischem Husten und
Schnupfen. Fiir Atemtherapie leisten
die meisten Krankenkassen in der Zu-
satzversicherung einen Beitrag.

Erndhrungsberatung - bewusste
Erndhrung ist ein wesentlicher Grund-
pfeiler fiir unsere Gesundheit. Einfach
zu praktizierende Anderungen kénnen
oft wesentlich zu mehr Wohlbefinden
und einer starkeren Widerstandskraft
gegen Krankheiten beitragen.

Astrologie - die personliche Bera-
tung ermoglicht ein individuelles Ein-
gehen auf detaillierte Fragen, aktuelle
Lebensthemen werden differenziert
besprochen, Antworten und Lodsun-
gen erarbeitet.

Aura Soma - entsprechend der Aus-
wahl der Balance-Ole wird anhand der
Farben und Zahlen die aktuelle Lebens-
situation interpretiert und besprochen
und dann werden die Ole, Pomander
und Quintessenzen entsprechend zur
Unterstlitzung eingesetzt.

Scenar-Therapie — wirkt tber die
Hautoberfliche und aktiviert durch
elektrische Impulse die Selbsthei-
lungskrifte. Wird vor allem eingesetzt
zur Linderung von akuten und chro-
nischen Beschwerden des Bewegungs-
apparates. Scenar = Self Controlled
Energo Neuro Adaptive Regulation.

Mochten Sie mehr wissen? Rufen Sie
uns an, Silvia Kockel beantwortet ger-
ne IThre Fragen. Terminvereinbarung
unter Tel. 043 844 08 18.

www.lebensquell.ch
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Wann schlagt lhre Sternstunde?

Das Geburtshoroskop begleitet uns
das ganze Leben hindurch. Die Kon-
stellation der Planeten zum Zeitpunkt
der Geburt pragt uns bis ans Lebens-
ende. Da die Aussagen der Astrologie
grundsitzlich neutral sind, liegt es
an uns, wie wir mit dem Gegebenen
umgehen. Bis ans Lebensende lernen
wir, die Kriafte und Qualititen besser
zu verstehen und zu nutzen.

Die Planeten stehen aber nicht still,
sondern bewegen sich weiter auf ih-
rer Bahn. Sie passieren dabei immer
wieder die Positionen der Planeten
im Geburtshoroskop. Das sind die
so genannten Transite. Wenn zwei
Menschen einander treffen, so ent-
steht eine bestimmte Atmosphire,
eine harmonische und belebende
oder eher schwierige, belastende
Beziehung. Genauso ist es mit den
Planeten, die im Transit spezielle Le-
benssituationen entstehen lassen.
Der Lauf der Planeten ist genau vor-
gegeben. Daher kann die Astrologie
fiir alle Zeiten in der Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft sagen, wann
und fiir welchen Zeitraum ein Transit
wirksam ist. Auch wenn es gute Erfah-
rungswerte gibt, so kann die Astrolo-
gie aber grundsatzlich nicht sagen, ob
der betroffene Mensch eine Situation
erfolgreich oder nur mit viel Miihe er-
lebt. Denn auch nach mehreren Fehl-
schldgen kann das nédchste Mal eine
Herausforderung bestens gelingen
oder der Erfolg-Gewohnte plotzlich
nicht mehr weiterwissen.

Die einzelnen Planeten bewegen
sich unterschiedlich schnell auf ihrer
Bahn. Daher wirken auch Transite un-
gleich lang. Einen schnellen Mond-
Transit konnen Sie sogar verschlafen,
ein Saturn- oder Pluto-Transit kann
einige Wochen bis Monate dauern.

Die Jahresvorschau beschreibt die
jeweiligen Transite im Laufe eines Jah-
res, jeweils vom beliebigen Zeitpunkt
an. Nutzen Sie die Horoskop-Ange-
bote, um mehr iiber Ihr neues Lebens-
jahr zu erfahren. Es ist ibrigens auch
durchaus interessant, die Jahresvor-
schau des vergangenen Jahres noch-
mals zu lesen und mit IThren erlebten
Erfahrungen zu vergleichen. Die
personliche Beratung mit Silvia
Kockel gibt dann zusétzlich die Mog-
lichkeit, auf alle individuellen Fragen
tiefer einzugehen, weitere Blickpunkte
zu finden und kreative, befriedigende
Losungen zu entwickeln. Nehmen Sie

sich 2 Stunden Zeit dafiir, und melden
Sie sich an unter Tel. 043 844 08 18.

Das neue Jahr, der Wechsel vom Dunk-
lerwerden zu wieder mehr Licht ist
pradestiniert fiir neue gute Vorsitze.
Manche Menschen wollen das nicht
mehr machen, weil sie ihre Vorhaben
schon zu oft nicht umsetzen konn-
ten. Nehmen Sie sich also lieber we-
niger als zu viel vor, um auch wirklich
Erfolg zu haben. Und {iiberlegen Sie
einmal generell, was Sie alles machen
oder nicht machen in und mit Ihrem
Leben. Nehmen Sie ein Blatt Papier
oder auch mehrere, schreiben Sie die
Fragen auf und lassen Sie genug Platz,
um die Antworten hinzuschreiben.

Nehmen Sie sich Zeit, vielleicht bei
einer gemiitlichen Tasse Tee, um iiber
Ihr Leben zu philosophieren. Schrei-
ben Sie die Antworten nieder. Man
muss sich beim Schreiben viel klarer
und deutlicher ausdriicken, und das
Geschriebene bekommt ein anderes
Gewicht, wenn man es nachher selber
wieder liest.

Mogen Sie interessante Erkenntnisse
aus diesen Uberlegungen finden, um
Ihr Leben in eine Richtung zu steu-
ern, die Sie wirklich wollen und an-
streben.

o
&7
4

/
X

V

Horoskop
1.1.2010
Mitternacht
Feldmeilen

Was ist wichtig?

l.a) Was ist wirklich wichtig und
wesentlich in meinem
Leben?

b) Tue ich es?
Was tue ich daftir?
Tue ich genug dafiir?
Kann ich noch mehr dafiir
tun?
Was?
Wann?
Wie?

2.a) Was ist tiberfliissig, weniger
wichtig in meinem Leben?
b) Warum tue ich es?
Mochte ich es weiter
machen?
Oder lieber bleiben lassen?
Ab wann?

Astrologie erleben

Astrologie muss man nicht lernen, sie
ldsst sich erleben. Indem wir die Na-
tur um uns herum beobachten, zeigen
sich Riickschlisse auf die einzelnen
Tierkreiszeichen bzw. auf die Charak-
tere der Menschen, die zu der Zeit ge-
boren werden. Die Planeten wurden
nach romischen Gottern benannt.
Das Wissen um diese Mythologie zeigt
zeitlos giltige kosmische Gesetze auf,
in die wir Menschen genauso einge-
bunden sind und unseren Weg gehen
wie die Planeten ihre Bahn ziehen.
Je mehr wir dariiber wissen und ver-
stehen, umso harmonischer, erfiillter
und zufriedener wird das eigene Leben
und das Zusammenleben mit unseren
Mitmenschen.

Im Jahreszyklus ,Astrologie erleben”
erklart Silvia Kockel diese Zusam-
menhidnge. Praktische Beispiele und
Ubungen vermitteln die Umsetzung
im eigenen taglichen Leben. Der Zyk-
lus 2009/10 schliesst am 5.2.2010 mit
Wassermann (9.00-12.30) und Fische

(14.00-17.30). Die allgemein be-
kannten Tierkreiszeichen beziehen
sich jeweils nur auf das Zeichen, in dem
im Horoskop die Sonne steht. Dariiber
hinaus wirken aber auch alle anderen
Zeichen mit ihren Charakteristiken in
den verschiedenen Lebensbereichen.
Es ist also durchaus empfehlenswert,
das Ganze zu erleben, nicht nur Teile
daraus. Es sind keine astrologischen Vor-
kenntnisse notig. Das astrologische Jahr
beginnt mit Widder, die Daten des
Zyklus 2010/11 sind:

19.3. Widder, 16.4. Stier, 4.6. Zwilling,
2.7. Krebs, 16.7. Liwe, 27.8. Jungfrau,
24.9. Waage, 5.11. Skorpion, 26.11.
Schiitze, 7.1. Steinbock, 28.1. Wasser-
mann, 4.3. Fische.

Jeweils Freitag, 13.30-17.00, Fr. 90.— je
Kurstag, inklusive Unterlagen. Bei Be-
such aller 12 Kurstage ist der 12. gratis,
bei Vorauszahlung aller Kurstage zusam-
men gibt es zusdtzlich eine schriftliche
Horoskop-Analyse im Wert von Fr. 74.—
(= insgesamt Fr. 164.— Ersparnis).

4
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Alle Horoskope werden inklusive Radix- Zelchnung geliefert, umfassen je nach Konstellation

und Horoskopart 25-40 Seiten gut verstdndlichen Text und sind handlich gebunden.

U Geburtshoroskop Fr. 74.—
Fur Sie persénlich zusammengestellter Text, ausfiihrliche Be-
schreibung lhrer Starken und Schwéchen und wie diese ausge-
glichen werden koénnen; wie erleben Sie sich und wie werden
Sie von lhren Mitmenschen wahrgenommen. Mit ausfihrlicher
Deutung der Mondknotenachse, Chiron und Lilith.

Q Jahresvorschau Fr. 78.—
Je besser ich die Zeitqualitdt kennen lerne, ausgeldst durch den
aktuellen Lauf der Planeten, umso besser kann ich die Vortei-
le nutzen und schwierigere Situationen meistern. Die Jahres-
vorschau kann von jedem beliebigen Zeitpunkt aus berechnet
werden. Mit Mondknoten- und Chiron-Transiten.

O Deutung des Ortes Fr. 49.—
Es ist nicht gleichgultig, an welchem Ort Sie leben. Lernen Sie
die Bedeutung lhres Wohnortes kennen oder derjenige eines
beliebigen Ortes, der Sie interessiert. Bei einer Deutung fur
verschiedene Orte sollte die Entfernung jedoch etwa 500 km
betragen, um Anderungen feststellen zu kénnen.

U Solarhoroskop Fr. 74.-
Das Solarhoroskop zeigt, wie Sie in lhrem persénlichen neuen
Lebensjahr lhr Potential am besten zum Ausdruck bringen kén-
nen, welche Themen gelebt und bewaltigt werden wollen. Be-
rechnet wird es von Geburtstag zu Geburtstag und beschreibt
diesen neuen Lebenszyklus.

0 Kinderhoroskop Fr. 74.-
Vom Baby bis zu einem Alter von etwa 14 Jahren ist das
Kinderhoroskop eine wertvolle Erziehungshilfe fur Eltern und
Verwandte.

QO Numerologie-Analyse Fr. 78.-
Die numerologische Deutung der Ziffern Ihres Geburtsdatums
gibt eine ausfuhrliche Beschreibung lhres Charakters und lhrer
Lebensgestaltung.

e\
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U Partnerhoroskop Fr. 74.-

Worauf ist in einer Beziehung zu achten? Welches sind die ge-
meinsamen Starken? Wo sind Reibungsflachen, und wie kann
man damit umgehen? In einer guten, befriedigenden Bezie-
hung zu leben, ist fur jeden Menschen besonders wichtig.

O Freundschaft und Kollegen Fr. 49.—
Ideal zum Verstandnis von Freunden, Arbeitskollegen,
Geschwistern oder anderen Familienmitgliedern.

Bitte beide Geburtsdaten angeben.

0 Astrologische Heilsteine Fr. 84.—
Entsprechend den Konstellationen Ihres Geburtshoroskops
werden die fur Sie glnstigen Heilsteine und deren Wirkung
beschrieben. Zu jedem Horoskop erhalten Sie lhre persénlichen
3 Heilsteine fur Sonne/Mond/Ascendent mit ausfuhrlicher Be-
schreibung mitgeliefert.

U Karmahoroskop Fr. 74.~
Niemand ist seinem Schicksal ausgeliefert. Es gilt, sich der vor-
handenen Krafte und Fahigkeiten bewusst zu werden, um Le-
bensaufgaben zu bewdltigen, daran zu wachsen und zu reifen.

U Beruf und Berufung Fr. 59.-
Kennen Sie lhre Starken und Schwichen, nutzen Sie Ihre Ta-
lente und Fahigkeiten? Die Berufsanalyse ist interessant und
hilfreich, wenn Sie einen Berufswechsel in Erwdgung ziehen,
generell fir eine Standortbestimmung oder fir Jugendliche als
Entscheidungshilfe zur Berufswabhl.

U Astrologie-Broschiire Fr. 15.-
Einfach und leicht verstandlich beschreibt diese Broschiire die
Grundlagen und Zusammenhange der Astrologie.

Q Biorhythmus Fr. 49.-
Der Biorhythmus zeigt, wann wir ein Hoch oder Tief haben,
wann wir eher aktiv oder eher passiv, unternehmungslustig
oder ruhebedurftig sind. Berechnet fiir 1 Jahr.

H kop-B I O Geburtshoroskop Fr. 74.-
oroskop-Bestellung Q Deutung des Ortes Fr. 49.-
Gewiinschte Horoskope ankreuzen Ot
Einsenden an: LebensQuell, Postfach 70, CH-8706 Feldmeilen Q Solarhoroskop Fr. 74.—
Aufenthaltsort am Geburtstag............cccccoveenne.
1. N S — QO Jahresvorschau ab..................... (Monat/Jahr) Fr. 78.—
. ame mannywe! Q Kinderhoroskop Fr. 74.-
_ U Numerologie-Analyse Fr. 78.-
Geburtsdatum Uhrzeit Q Freundschaft und Kollegen Fr. 49.-
O Partnerhoroskop Fr. 74.-
Geburtsort/Land O Astrologische Heilsteine Fr. 84.—
Q Karmahoroskop Fr. 74.—
Q Beruf und Berufung Fr. 59.—
5. Name mannl/weibl Q Astrologie-Broschiire Fr. 15.—
O Biorhythmus Fr. 49.—
Geburtsdatum Uhrzeit QO Ascendent-Berechnung kostenlos
Versandkostenanteil Fr. 6.90
Name
Geburtsort/Land
Strasse
3. Name mannl/weibl PLZ ort
Geburtsdatum Uhrzeit Tel. BTl
Geburtsort/Land Datum Unterschrift
www.lebensquell.ch 5
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Bedarfsorientierte Erndhrung

oy Ulla Baumann gibt mit grossem Erfolg Kurse im LebensQuell iiber Bedarfsorientierte Erndhrung
nach H. Tonnies (BoE): Je nach Zubereitungsart konnen sich Lebensmittel entscheidend verdidndern.
Die Wirkung der Erndhrungsgewohnheiten auf das seelische und korperliche Wohlbefinden ist be-

deutsam. Jedes Ubermass eines Stoffes bewirkt auf der anderen Seite einen Mangel. Gesund ist das,

was gerade benotigt wird und was auch verdaut werden kann.

Die Bediirfnisse sind individuell verschieden und dndern sich je nach Situation, Anforderung, Tages- und Jahreszeit.
Ein Ungleichgewicht dussert sich sowohl durch Befindungssymptome wie auch durch Korperzeichen, welche als Orien-
tierung fiir einen Ausgleich durch Bedarfsorientiere Erndhrung dienen.

Die Zeichen im Gesicht
Mittelbilder
(Antlitzdiagnose)

Kurth
Hickethier
meinte,
wenn das
Lesen in
den Ge-
sichtern
Schulfach
wadre wie das
Lesen- und
Schreiben-
lernen,
dann wire die Antlitzdiagnose bald
eine Selbstverstindlichkeit. Antlitz-
diagnose ist lernbar. Die Bedarfsorien-
tierte Erndhrung nach H. Tonnies
kennt noch weitere Zeichen, vor
allem auch Befindens-Symptome. Le-
bensmittel kénnen auch als Heilmit-
tel eingesetzt werden, und die Erndh-
rung wird durch die Biochemie nach
Dr. Schiissler unterstiitzt und erganzt.

Kursinhalt:

<r 12 Wirkbild-Familien, Wirkbilder
nach Dr. Schiissler und H. Tonnies

<¢ Mittelbilder und die entsprechen-
den Lebensmittel

<r Arbeiten mit den Schiissler-Karten
und der Farbtafel

Kursziele:

< Wahrnehmung der Verdnderun-
gen bei sich und anderen.

¢+ Lebensmittel als Heilmittel ein-
setzen konnen.

Donnerstag/Freitag, 25./26.3.2010,
beide Tage 9.30-17.00

Fr. 390,— inkl. Mittagessen,

Friihbucher bis 31.1.2010 Fr. 370,—,
Grundkenntnisse in BedarfSorientierter
Erndhrung erwiinscht (nicht Bedingung)

Grosse Auswahl
an besonderen Kochblichern in unserem
Laden — neu und im Antiquariat

Einfiihrungskurs in
die Bedarfsorien-
tierte Erndhrung
nach H. Tonnies

Kursinhalt:

% Erdhrung im Tagesrhythmus
nach der Oganuhr

< Anregende und regenerierende
Lebensmittel

< Tipps und Tricks fiir schonende
Zubereitungsarten von Gemiise,
Getreide, Hiilsenfriichten, Fett,
tierischem Eiweiss

¢ Kochdemonstration und Degusta-
tion

% Gilnstige Kombinationen, eine
Freude fiir Gaumen und
Organismus

< Figene Gewohnheiten hinter-
fragen

Kursziel: -

< Die Mahlzeiten im Tages-
rhythmus nach der Organuhr
gestalten, damit der Stoffwechsel
morgens angeregt und abends
beruhigt wird.

% Die empfindlichen Inhaltsstoffe

mit einfachen, in jedem Haushalt

durchfiithrbaren Kiichentechniken

schiitzen und erschliessen.

Das Vertrauen in die Selbstwahr-

nehmung stdrken.

o}

Mittwoch, 8.9.2010, 9.30-17.00
Fr. 190.- inkl. Mittagessen, Friihbucher
bis 2.7.2010 Fr. 180.—

Das passiert Ihnen bei unseren (\ ’e J
Rezepten nicht:

Sie ruft ihn: «Das Essen ist fertig.
Du kannst nérgeln kommen!»

Bedarfsorientierte
Erndhrung
fiir Schulkinder

Kursinhalt:

Sobald wir erkannt haben, wie un-
terschiedlich der Bedarf an Lebens-
mitteln ist, werden wir gerne dafir
besorgt sein, das Angebot moglichst
vielseitig zu gestalten und den Kids er-
lauben, ihre Nahrungsbediirfnisse am
Familientisch und zwischendurch mit
natiirlichen Lebensmitteln individuell
zu decken. Sie werden dann von selbst
weniger nach Siissigkeiten greifen.

Kursziel:

Wir verwenden gezielt natiirliche Le-
bensmittel und ersparen uns dadurch
Multivitaminprédparate.

Mittwoch, 3.11.2010, 9.30-17.00
Fr. 190.— inkl. Mittagessen, Friihbucher
bis 15.9.10 Fr. 180.—

Taglich 24 Stunden geéffnet
ist unser online-shop fir Sie. Schau-
en Sie unter www.lebensquell.ch:
Blicher, Aura Soma Balance-Ole, Po-
mander und Quintessenzen, Medita-
tionskissen, Igelbédlle, Rasterbrillen,
Getreidemuhlen, Flockenquetschen,
Gemdisehobel und vieles mehr war-
tet auf Sie.

Noch mehr Auswahl, erlesene
Schmuckstiicke und Heilsteine finden
Sie in unserem Laden in Feldmeilen
an der General-Wille-Strasse 61.
Kommen Sie einfach vorbei:
Montag — Donnerstag 8.30-18.00
Freitag 8.30-17.00 (Sa. auf Anfrage)

Telefon 043 844 08 18

Kursanmeldungen und Terminverein-
barungen flr: Astrologie Beratung —
Erndhrungsberatung — Atemtherapie-

Behandlung.

www.lebensquell.ch
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Viele Koche verderben den Brei?
Uberhaupt nicht, ganz im Gegenteil!

Laden Sie Ihre Gdste doch einmal zum gemeinsamen Ko-
chen ein. Das bedeutet nicht nur weniger Arbeit fiir die
Gastgeber(in), sondern ist obendrein noch wesentlich ver-
gniiglicher. Entweder Sie besorgen selbst den Einkauf, oder
jeder bringt etwas mit, vielleicht auch eigene Rezepte. Oder
lassen Sie spontan kreativ etwas mit dem Vorhandenen
entstehen. Unser LebensQuell-Team hat gemeinsam einen
unterhaltsamen Abend mit Koch- und Essvergniigen ver-

80 g Vollkorn-Griess
50 g zerlassene Butter
21 Gemiisebouillon

bracht. Versuchen Sie’s doch auch einmal. Wir haben das
Rezept etwas vereinfacht. Thaildndische Originalrezepte
gibt’s bei Felix Weber und Pat Sainet (www.thai-cooking.
ch, Tel. 079 414 77 85), die regelmdissig im LebensQuell
Kochkurse geben. Es schmeckt auch vegetarisch ohne
Rindfleisch. Seien Sie einfach kreativ und erfinderisch.
Und es gibt durchaus Gdiste, die auch beim Abwasch noch
mithelfen.

Wiener Griessnockerl-Suppe

1 ganzes Ei

Schnittlauch
oder Petersilie

¢ Das Ei mit dem Griess verriithren.
° 2 e ¢ Die zerlassene Butter drunter-
Gang Kiau e
T € 15 Min. ziehen lassen.
Wan Nua € Mit dem Kaffeel6ffel kleine
Nockerl ausstechen und in die
Griiner Curry mit kochende Bouillon geben.
Rindfleisch, € 20-30 Min. leicht kochelnd
Rezept fiir 4 Personen Pfanne 5-10 Min. unter Riihren ziehen lassen, bis die Nockerl auf
bei grosser Hitze einkochen. etwa 3fache Grosse aufgegangen
400 g Rindfleisch (Stotzen) in finger- sind.
dicke Streifen schneiden % Die Currypaste zugeben und & Feingehackte Petersilie oder
ca. 500 g Gemiise nach Belieben: weiter einige Minuten zu einer Schnittlauch dariiberstreuen und
Riiebli, Fenchel, Sellerie, Lauch, feinen Sauce verriihren. ~ servieren. )
Blumenkohl, Kohlrabi,... Das Fleisch darin kurz anbraten. Tlpp};(Fcll*elleIIl]e Gemiisestiicke mit-

<&
2 Biichsen Kokosmilch (aufrecht &
stehen lassen, nicht schiitteln!) geben.
2 Kaffeeldffel Griiner-Curry-Paste <
1 grosser Chili
<&

Fir die Beilage: Reis oder Nudeln.

dazugeben.

¢ Die Biichsen Kokosmilch oben bedeckt sein.
offnen, mit einem Loffel das

£+
Kokosfett abschopfen, in einer <

Fein geschnittenen Chili dazu-

Das grob geschnittene Gemiise

Etwa 10-15 Min. kocheln lassen.
Mit Reis oder Nudeln servieren.

Wer nicht alles auf einmal
kochen mochte, kann die kleinen
ausgestochenen Nockerl einfrie-
ren und spédter aufkochen.

Mit dem Rest der Kokosmilch
aufgiessen, es sollte alles gut

Wetthewerb
fiir das beste Rezept

>>>> Wollen Sie mitkochen?

Jeden Donnerstag haben Sie Gelegenheit, unseren erfahrenen Kéchinnen nicht
nur in den Topf zu schauen, sondern auch mitzukochen. Neben dem angekiin-
digten Menii werden késtliche Vollkornbrote und feine Kuchen gebacken.
Jeweils von 8.00 bis 13.00 mitkochen und backen, inkl. Rezept und Kostproben
sowie das Mittagsmenii Fr. 58.—.
Neu: tdglich etwas Warmes, Sandwiches, Vollkornbrote und Kuchen. Menii-
plan und Anmeldung unter Tel. 043 844 08 18 oder www.lebensquell.ch.

aus vollwertigen, natiirlichen
und frischen Zutaten, ohne
Fertigprodukte, vegetarisch.
Senden Sie uns lhr Rezept,
lhr Foto und lhre Geschichte
dazu und gewinnen Sie einen
Uberraschungspreis!
Einsendeschluss 31.1.2010

www.lebensquell.ch
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Terminkalender 2010

Kursleitung, wenn nicht anders aufgefiihrt: Silvia Kockel
Kursort: LebensQuell, 8706 Feldmeilen, General-Wille-Strasse 61

Bei Tageskursen sind Mittagessen, Pausengetrinke und Unterlagen inbegriffen.

ab 5.1. Atem und Bewegung, jeden Diens-
tag 9.00-10.00, 14.00-15.00
18.00-19.00
Buteyko-Atemtechnik, 6 x Do,
18.00-19.30
9./10.1. Lachen - Tanz des Zwerchfells mit
Peter Cubasch, Sa 9.30-18.30,
S0 9.30-13.00

ab 7.1.

22.1. Atmen fir die Augen, 9.30-17.00
25.1. Atem und Chakren 1, 9.30-16.00
5.2.  Astrologie erleben: Wassermann
9.00-12.30, Fische 14.00-17.30,
8.2. Atem und Chakren 2, 9.30-16.00
12.2. Atmen fiir Ohren und Haut (héren
und flihlen), 9.30-17.00
1.3.  Atem und Chakren 3, 9.30-16.00
3.3.  Pizza backen von A bis Z, 10-13.00
12.3.  Atmen flir Mund und Nase (schme-
cken und riechen), 9.30-17.00
19.3.  Astrologie erleben:
Widder, 13.30-17.00
20.3. Nationaler Tag der Atemtherapie
Middendorf
223 Atem und Chakren 4, 9.30-16.00

25./26.3. Mittelbilder (Antlitzdiagnose —
Schiissler Salze) mit Ulla Baumann

15.4.  Pyramiden-Energie, Vortrag von
Theo Birrer, 19.00
16.4.  Astrologie erleben: Stier, 13.30-17
19.4. Atem und Chakren 5, 9.30-16.00
4.5. Welt-Asthma-Tag
Praktische Atemiibungen
17.5. Atem und Chakren 6, 9.30-16.00
4.6. Astrologie erleben: Zwilling,
13.30-17.00
7.6. Atem und Chakren 7, 9.30-16.00

18./19.6. Der Mensch als Klangkorper,
9.00-17.00

27. Astrologie erleben: Krebs, 13.30-17
16.7.  Astrologie erleben: Lowe, 13.30-17
27.8. Astrologie erleben: Jungfrau,
13.30-17.00
1.9. Atem und Chakren 1, 9.30-16.00
8.9. Einflihrung in die Bedarfsorientierte
Erndhrung mit Ulla Baumann
15.9. Atem und Chakren 2, 9.30-16.00
17.9. Atmen fiir die Augen, 9.00-17.00
23.9. Atmen fiir die Ohren, mit Kaffee
und Kuchen, 14.30-17.00
24.9. Astrologie erleben: Waage,
13.30-17.00
1.10. Atmen fiir Ohren und Haut (horen
und fiihlen), 9.00-17.00
6.10. Atem und Chakren 3, 9.30-16.00
27.10. Atem und Chakren 4, 9.30-16.00
29.10. Atmen flir Mund und Nase (schme-
cken und riechen), 9.00-17.00
3.11. Bedarfsorientierte Ernahrung fiir
Schulkinder mit Ulla Baumann
5.11. Astrologie erleben: Skorpion,
13.30-17.00
10.11. Atem und Chakren 5, 9.30-16.00
12.11. Meditationstag, 9.00-17.00

19./20.11. Sterben - Tod — Trauer, 9.00-17

24.11. Atem und Chakren 6, 9.30-16.00

26.11. Astrologie erleben: Schiitze,
13.30-17.00

8.12. Atem und Chakren 7, 9.30-16.00

7.1.2011 Astrologie erleben: Steinbock,
13.30-17.00

28.1.2011 Astrologie erleben:
Wassermann, 13.30-17.00

4.3.2011 Astrologie erleben: Fische,
13.30-17.00

3 personliche Horoskope Jahresvorschau 2010

inden Sie die griinen Buchstaben im Text dieser
Zeitschrift. Setzen Sie das Losungswort unten ein. Wir
erlosen aus allen Einsendungen am 20. 12. 2009

Weitere Kurse
im LebensQuell:

Verdesse Susanne Weder-Schifer und Silke
Frolich,

Weihnachtliches Festmenl

Samstag, 12.12.09, 17-21 Uhr

Tel. 044 482 46 32 — www.verdesse.ch

Kneipp-Verein Meilen und Umgebung
Kneipp-Ferien in Bad Wérishofen

9./10.1.10: Lachen — Tanz des Zwerchfells
3.3.10: Pizza backen von A bis Z, 10.00-13.00
23.9.: Atmen fir die Ohren

mit Kaffee und Kuchen, 14.30-17.00

Kurt und Iris Diesmeier

Tel. 044 793 28 45 — www.kneipp-meilen.ch

Yoga-Kurse

Christiane Motz, Tel. 043 843 94 57
ch.motz@bluewin.ch

Daniela Fisher, Tel. 043 818 54 13
yogadaniela@hotmail.com

Europdische Akademie fiir Ayurveda REAA
Schweiz (Swiss Office)

8032 Ziirich, Hofstrasse 53

Tel.044 260 70 70 — www.ayurveda-akademie.ch

Tai Chi Giber Mitta,
Ursula Rathgeb, Tel. 044 251 19 94
ulla@bluewin.ch

Hatha-Vinyasa-Yoga (englisch)
Eva Yazhari, Tel. 079 469 03 96
Eva.foust@gmail.com

Anti Aging - 40+
Lucia Bleuler und Silvia Tschumper
Tel. 079 457 36 01 — www. info@change4you.ch

Pﬁramiden-Energie
Theo Birrer, 6210 Sursee
Tel. 041 922 10 75 — www.holzpyramiden.ch

Thai-Kochkurse
Felix Weber, 8704 Herrliberg,
Tel. 079 414 77 85 — www.thai-cooking.ch

Jemanja

Schule fur Sterbe- und Trauerbegleitung
Ifangstrasse 3, 9552 Bronschhofen

Tel. 071 911 03 67, www.jemanja.ch

Lachen — Tanz des Zwerchfells

Peter Cubasch, Lach- und Atem-Forum Austria
A-6845 Hohenemes, Eichenstrasse 7,

Tel. 0043(0)5576-79334

www.lafa.at / peter@cubasch.com

SAMA Ayurveda

Sigrun Haake, kant.approb. NHP Ayurveda und
TEN, Tel. 076 377 65 87,
sama@sama-ayurveda.ch

francomedia.ch

Haus der Gesundheit und
LebensQuell Silvia Kockel

Lebensqualitat

Lebem'q/uelé

Viel Gliick!
____________________ -
Anmeldung
Ich melde mich zu folgenden Kursen an:
Titel Datum
Titel Datum

Wettbewerb-Losungswort

General-Wille-Str. 61 - Postfach 70 - CH-8706 Feldmeilen
Tel. 043 844 08 18 - Fax 043 844 08 20
kockel@lebensquell.ch - www.lebensquell.ch
Offnungszeiten: Mo-Do 8.30-18.00 - Fr. 8.30-17.00 Uhr
Sa nach Vereinbarung
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