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Herzlich willkommen

in der Welt des Spiirens, Fiihlens und Tastens! Das
Demeter Journal geht in dieser Ausgabe der Frage
nach, wie wir die Natur um uns intensiver erfahren
konnen. Dafiir habe ich etwas ausprobiert, worauf ich
schon lange neugierig war: ein Bad im Wald. Nicht in
einem Waldsee, sondern im Wald selbst. Die Berliner
Psychologin Lia Braun hat mich frithmorgens in den
Grunewald mitgenommen - zum ,Waldbaden®. Schon
nach wenigen Schritten haben wir Abgase, Lirm und Beton hinter uns
gelassen und entdeckten ein Eichhornchen, zerfurchte Sandwege, feuchte
Waldlichtungen und unendlich viele Schattierungen von Griin.

Angeleitet von Lia Braun habe ich den Wald mit all meinen Sinnen erlebt
und erspiirt - mit meinen Ohren, meinen Augen, der Nase, mit mei-
nen Hinden und Fiiflen, ja sogar mit meiner Zunge. Nach einer Zeit -
waren es fiinf Minuten oder zwanzig? - bin ich aus diesem besonderen
Zustand wieder aufgetaucht, um mit Lia dariiber zu sprechen, warum das
Waldbaden uns so guttut und wie wir es schaffen, uns dabei — und zwar
ganz bodenstéindig — mit der Natur und dem Leben in ihr zu verbinden.
Eine intensivere Resonanz mit der Natur ist dabei kein Selbstzweck. Sie
kann auch helfen, uns zufriedener, bediirfnisloser, widerstandsfiahiger
zu machen.

Das Erspiiren des Lebens in der Natur habe ich auch beim Besuch auf
Gut Monchhof erlebt. Hier lag der Fokus meiner Recherche auf all dem
Lebendigen, das sich in unserem Boden findet, von Sichtbarem wie
Regenwiirmern und Bodentierchen bis hin zu dem, was nurmehr spiir-
bar bleibt, etwa einer gewissen Luftigkeit. Dort im Nordhessischen haben
Catherine Cuendet und Jens Miiller Cuendet gemeinsam mit anderen ein
ehemaliges Hofgut wieder zum Leben erweckt — und mit dem Hof auch
ein Stiick Land, das mit ihrer Pflege immer lebendiger wird.

Viel Inspiration beim Lesen und Spiiren!

Herzlich

(s

Susanne Kiebler
Chefredakteurin

In dieser Ausgabe:

Beim Waldbaden kochte Lia uns einen
Tee aus den Bldttern des Weifidorns. Den
Platz unter seinen Zweigen hatte ich mir
auf der Waldlichtung fiir mein Bad im
Wald ausgesucht.
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KUH-KUSCHELN Unser Bediirfnis, mit der Natur und dem Lebendigen Verbindungen einzugehen, beschreibt
die Biophilie-Theorie. Ruhende, vor allem wiederkduende Tiere wie Kiithe wirken auf viele Menschen beruhigend:
die Wiarme des Fells, der Atem des Tiers, sein Geruch und die gemiitlichen Kaugerdusche! So gibt es neben ldngst
etablierten Therapien mit Tieren wie Pferden und Hunden inzwischen Angebote, sich beim Kuh-Kuscheln korper-
lich und geistig zu entspannen.
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Pasquale Falzarano arbeitet auf seinem italienischen Demeterhof ,Agrilatina”

im Nationalpark ,Circeo” Hand in Hand mit der Natur. Er pflegt das Lebendige im
Boden und spurt dabei eine Verbindung zu dem, was ihn umgibt. Boden und Bauer,
Hof und Pflanzen und Tiere - alle sind Teil des groBen Ganzen.

schickte man mich zum Lernen vom Hof. Meine Liebe zum Boden war jedoch stérker,

und ich kehrte irgendwann zu der Arbeit zuriick, die meine Familie schon seit Gene-
rationen verrichtet. Fiir mich steckte die Erde, der Boden, schon immer voller Leben, dem
ich mich ganz besonders verbunden fiihle — die Mikroorganismen darin sind unsere kraft-
vollen Verbiindeten beim Anbau von Nutzpflanzen. Wenn man sich um sie kiitmmert und
sie ndhrt, wie das die Natur macht, schenken sie uns einen gesunden und energiereichen
Humus, der den Pflanzen alles gibt, was sie zum Wachsen brauchen.

S chon mein Vater war Landwirt, aber ich sollte einen anderen Beruf ergreifen, und so

So ist es meine Aufgabe als Landwirt, den Boden zu nidhren und die Pflanzen zu schiitzen,
damit sie wachsen. In der Landwirtschaft funktioniert das mit Pestiziden, Unkrautvernich-
tern, chemischen Diingern oder anderen Zusitzen. So arbeitet die Natur jedoch nicht — und
so mochte auch ich meinen Boden nicht bearbeiten. Mein Vorbild ist der Wald, wo Pflanzen
und Erde in einer harmonischen Gemeinschaft leben und sich gegenseitig Nahrung geben.
Deswegen bin ich tiberzeugt: Wir miissen die Natur genau beobachten, um das wahre We-
sen der Pflanzen zu erkennen, die mit allem verbunden sind, der Erde, dem Kosmos. Und
auch mit uns Menschen.

Ich habe diesen Hof gegriindet und kiimmere mich neben dem Anbau vor allem um die Pra-
parate. Es ist mir eine Herzensangelegenheit, fiir die Erde und damit auch fiir die Menschen
zu arbeiten - im Grunde ist das ja der Kern der biodynamischen Idee: Alles Lebendige bildet
eine harmonische Einheit und wir Menschen sind ein Teil davon. Wir nihren die Erde, die
Pflanzen und die Tiere, die wiederum uns erndhren. Damit meine Arbeit gelingt, brauche
ich vor allem drei Dinge: Sensibilitét, Intuition und Kreativitét. Ich muss eine Verbindung
spiiren zu dem, was mich umgibt, denn auf einem Demeterhof ist der Mensch ein Teil des
Ganzen, der Natur. Ich beobachte sie, lebe und arbeite mit ihr. Veréndert sich etwas, passe
ich mich schopferisch der neuen Lage an und suche intuitiv und mit der Natur nach Lésun-
gen. Das alles gibt meinem Tun hier einen Sinn und eine Richtung.
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Es gibt wieder Leben auf Gut Ménchhof im MeiBnervorland - in alten Gemauern
und in neu bewirtschafteten Boden. Ermaoglicht haben das Catherine Cuendet und
Jens Muller Cuendet, die Susanne Kiebler fir das Demeter Journal besucht hat.
Zwischen bewaldeten Hugeln und sanft gewellten Feldern liegt der Zauber des
Neubeginns nicht nurin der Luft - sondern auch in der Erde.

Kopf, als ich auf Gut Monchhof bei Alberode in der

Néhe von Kassel ankomme. Es ist ein schier uniiber-
schaubares Anwesen, an dessen Eingang Esel ihre Kopfe tiber
den Zaun recken. GrofRe und sehr alte, zum Grofdteil sanie-
rungsbediirftige Speicher und Scheunen gruppieren sich um
einen weiten Platz, samt Teich und Park, dahinter eine neu-
klassizistische Villa und Hunderte Jahre alte Fachwerkhauser.
Der Charme des Unfertigen liegt tiber dem Geldnde, an dem
eifrig gewerkelt wird: Hammerschlédge, das Drohnen einer
Kettensdge unterbrechen den Gesang der Vogel und das
Gegacker der Hithner von Zeit zu Zeit.

S oviele Moglichkeiten! Das kommt mir als Erstes in den

NEUES LEBEN IN ALTEN MAUERN

Es ist gar nicht so einfach, Jens Miiller Cuendet und
Catherine Cuendet in der Weite des Geldndes zu finden.
Ich entdecke sie im ehemaligen Inspektorenhaus, das
etwas abseits des Platzes liegt. Dort bewohnen sie mit
ihren Kindern Salome, Pirmin und Maurus den ersten
Stock. Im Treppenaufgang zu den Privatraumen steht ein
Klavier. ,Das war nicht ganz unbeteiligt daran, dass wir
heute eine Familie sind. Denn sowohl Catherine als auch
ich spielten Klavier, als wir uns in der gemeinsamen WG
kennengelernt haben®, erzihlt Jens. Ihre Studienzeit im
nur 25 Kilometer entfernten Witzenhausen ist nun an die
zwanzig Jahre her, beide studierten Landwirtschaft. Nach
Stationen in der Schweiz und Stiddeutschland sind sie vor
drei Jahren wieder in der Region gelandet — ,klingt das nicht
nach Schicksal?“, fragt Jens amiisiert.
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Heute fiihren sie das Gut gemeinsam mit Clarissa und
Patrik Schubiger und leben und arbeiten hier. ,Wir haben
uns mit dem Gut Monchhof einen Traum erfiillt - der aller-
dings auch mit viel Arbeit verbunden ist. Wir stehen nach
drei Jahren noch immer am Anfang und freuen uns iiber
Menschen, die hier mitwirken und eigene Ideen verwirkli-
chen wollen. Platz und Raum dafiir ist hier mehr als genug®,
erklart Catherine. Das Paar hat nach dem Studium und
einigen Zwischenstationen, unter anderem im Schwarzwald,
viele Jahre in der Schweiz verbracht: am Ziirichsee, wo sie
bei der ,Getreideziichtung Peter Kunz“ die ersten festen
Angestellten waren. Hier wurde auch Sohn Pirmin gebo-
ren, der heute zehn ist. Catherine hat sich seither leiden-
schaftlich der Getreidezucht verschrieben und fiihrt den
deutschen Standort des Schweizer Ziichtungsbetriebs als
Geschiftsfithrerin - zuerst auf dem Darmstéddter Hofgut
Oberfeld und nun hier auf dem Mdnchhof.

WIE NEUES AUF DEN ACKER KOMMT

Was Jens und Catherine hier wagen, ist etwas Besonderes:
Catherine hat sich als Getreideziichterin auf Dinkel spe-
zialisiert, einige ihrer Ziichtungen wurden bereits vom
Bundessortenamt zugelassen. Die Arbeit von Jens beginnt,
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,bDer Boden zeigt, was
in der Pflanze steclkt.*

Catherine Cuendet

wenn die neuen Ziichtungen zur Vermehrung bereit sind.
Er baut die Sorten von Catherine dann an. Damit sorgen die
Cuendets dafiir, dass diese biodynamischen Sorten auch in
der Praxis angebaut werden konnen. Die Saatgutvermehrung
ist komplex und risikoreich — und deswegen der heikle Punkt,
wenn es darum geht, die neuen Sorten auch wirklich aufs
Feld und in die Flache zu bringen.

,Die Saatgutvermehrung von Dinkel, Ackerbohne, Klee,
Luzerne, Weizen, Hafer und Emmer ist sehr befriedigend. Bei
der Vermehrung werden kleinere Fldchen bewirtschaftet und
die Feldhygiene muss besonders hoch sein. Das heifit, dass
ich durch diese intensive Arbeit viel ndher an den Pflanzen

und dem Boden bin als bei normalem Anbau. Bestenfalls
bildet man da eine Art Einheit®, beschreibt Jens seine Arbeit.
Catherine mochte beim Ziichten die jeweilige Pflanze und
ihr Potenzial genau kennenlernen. Dafiir pflanzt sie ein und
dieselbe Ziichtung auf verschiedenen Boden an, wo sie sich
jeweils anders entfalten wird. Catherine zeigt auf eine Flache
in ihrem Zuchtgarten, wo verschiedene Dinkellinien in klei-
nen Parzellen nebeneinanderstehen. Die einen, weiter links,
sind ausladend, buschig, daneben sind ein paar Reihen, die
kerzengerade nach oben streben, kaum Raum einnehmen.
Catherine zeigt auf die linken: ,Beim Ziichten ist es mir
wichtig, dass sich die Pflanzen mit dem Boden auch wirklich
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verbinden, so wie diese. Bei anderen Pflanzen” - sie zeigt
auf die geraden Pflinzchen weiter rechts — ,habe ich das
Gefiihl, dass sie zwar gut dastehen, aber ich empfinde sie
nicht als eine Einheit mit dem Boden, der sie ndhrt.”

DAS GROSSE WUNDER UNTER DER ERDE

Der Boden ist das zentrale Organ fiir die beiden. ,Nach der
Umstellung auf biodynamische Landwirtschaft und durch
unsere besondere Lockerung des Bodens durch Damme spiire
ich, dass der Boden wieder Luft bekommt®, beschreibt Jens.
Mit dem Spaten sticht er mit vier tiefen Schlagen zwischen
die Dinkelpflanzen und stemmt einen grofien Brocken
dunkle, von Wurzeln durchzogene Erde heraus. Er zeigt auf
zahlreiche Luftginge, kleine Tierchen sind zu sehen, zwei
Wiirmer bewegen sich auf dem Erdklumpen. Mit den Fingern
zerreibt er ein paar Krumen, die Erde riecht nach Waldboden.
»Ich bin erstaunt, wie schnell sich das Bodenleben durch
den Einsatz anderer, schonender Technik und das Nihren
durch Prédparate und Griindiingung verbessert hat®, freut
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er sich. Fiir ihn ist der Humus, also die fruchtbare obere
Bodenhiille der Erde, ein eigenes Lebewesen: ,Die Gestalt
bleibt duflerlich gleich — doch im Inneren tauschen sich
die Stoffe stindig aus. Von vielen wissen wir heute noch
gar nicht, dass es sie gibt. In der Forschung werden immer
nur einzelne Aspekte des Bodens beschrieben, etwa durch
Nahrstoff-Analysen, aber den Humus in seiner Ganzheit
haben wir noch nicht vollstdndig durchdrungen. Humus
ist ndmlich viel mehr als das rein Mineralische, das abge-
storbene Pflanzenmaterial, sondern gleichzeitig auch das
Lebendige, wenn ich allein an Mykorrhiza-Pilze denke
oder an Bakterien! Die gegenwirtige Sicht besagt, dass
der Boden die Pflanzen hilt und nihrt. Doch gleichzeitig
ndhrt die Pflanze in gewissem Sinne auch das Bodenleben.”

SPUREND LANDWIRTSCHAFT BETREIBEN

Durch die Arbeit auf verschiedenen Demeterhéfen und
durch die Beschiftigung mit biodynamischem Anbau ist
Jens auch persénlich zu einer bewussteren Wahrnehmung
gelangt. Einer Wahrnehmung, die dem Spiiren dhnelt: ,Das
geht nicht rein tiber Kopf und Verstand. Natiirlich ist der
Ausgangspunkt immer etwas Offensichtliches. Ich mache
Erfahrungen, ich denke, ich weif8 Dinge — doch dann spiire
ich auch hin: Was tut dem Boden gut? Wie kommt Luft in
ihn hinein, mit welcher Technik kann ich das unterstiitzen?

,2Mich fasziniert
der Boden. Er hat
noch immer etwas
Unerforschtes,
Geheimnisvolles.”

Jens Miiller Cuendet

Es lebt unter uns

Wenn man naher hinschaut, etwa durch ein
Mikroskop, sieht man es wuseln: In einer
Handvoll Boden kénnen so viele Lebewesen
vorkommen, wie es Menschen auf der Erde
gibt. Noch langst nicht ist der Boden, auf dem
wir stehen, von dem wir leben, in all seinen
Prozessen erforscht. Eine Pionierleistung
ist die 1922 erschienene Beschreibung des
Bodenlebens durch den Botaniker und Mikro-
biologen Raoul Heinrich Francé. Was er ent-
deckte, nannte er ,Edaphon” - ein komplexes
Zusammenspiel aus Algen, Bakterien, Asseln,
Pilzen, GeiBeltierchen, Milben, Wirmern ... Sie
spielen eine zentrale Rolle fir viele Vorgange:
zum Beispiel bei der Entstehung von Humus
aus Pflanzenresten, beim Wasser- und
Gasaustausch im Boden oder auch dabei,
dass diese Tierchen den Pflanzen vorver-
daute Nahrstoffe zur Verfugung stellen und
somit Lehmpartikel mit organischer Materie
zu Krimeln verkleben kénnen.

journal

n
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Auch stelle ich mir die Felder gern vor meinem inneren Auge
vor, so komme ich dann zu einer Entscheidung. Zugegeben:
Im Nachhinein kann ich nicht immer hundertprozentig
sagen, dass es besser oder schlechter gewesen wire, hitte
ich sie anders getroffen!”

DAS ENDE EINER LANGEN SUCHE

Wihrend Catherine ihr Arbeitsleben der Ziichtung mit
langen Zyklen verschrieben hat und ihre Ergebnisse mit
Sorgfalt und Geduld dokumentiert, ist Jens jemand, der das
Anpacken liebt. Gerade wenn alles noch offen ist. Auf dem
Hofgut Oberfeld hatte er die Béickerei gegriindet und iiber
300 Parzellen zum Selbsternten aufgebaut. Sohn Maurus,
7, und Tochter Salome, 5, wurden dort geboren. ,Wir hatten
es schon in der Gemeinschaft, erzahlt Catherine. Dennoch
hatte Jens stets den Traum von einem Neuanfang - und 2015
war auch fir Catherine der Moment gekommen zu sagen:
Wir starten nochmals neu.

Als sie noch in der Schweiz lebten, hatten sie zusammen mit
Gleichgesinnten jahrelang nach einem Hof gesucht, den sie
biodynamisch bewirtschaften wollten. ,Mit vielen jugend-
lichen Triumen und Idealen®, erinnert sich Catherine. Als die
Gruppe auseinanderging, war auch fiir Catherine die Suche
erst einmal zu Ende. Ganz anders beim zweiten Versuch,
als sie als Familie suchten — und sich die Hofgriindung auch
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ohne eine Gruppe zutrauten. ,Diesmal haben wir uns nicht
einfach jede Hofstelle angeschaut, sondern gingen viel niich-
terner vor, mit ganz konkreten Bedingungen. Ein geeigneter
Standort fiir die Saatgutvermehrung sollte es sein, nicht
zu abgelegen und mit einer erreichbaren Waldorfschule in
der Nihe.” Dass sie und das Gut Monchhof zusammenge-
funden haben, war eine gliickliche Fiigung. Hier war alles
noch offen, nichts etabliert, die besten Voraussetzungen fiir
jemanden wie Jens, der das Gestalten liebt. ,Wir konnten
noch einmal ganz neu anfangen, auf einer gemeinsamen
Basis, die uns auch als Paar tragt®, sagt Jens. Zum Gliick wird
vieles noch lange offenbleiben auf dem Gut Ménchhof, das,
endlich wachgekiisst, auch in Zukunft ein Ort sein wird, an
dem so mancher Traum Wirklichkeit werden kann.
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Linsen, Erbsen und Ackerbohnen, aber auch
Lupinen und Klee - alles Leguminosen - kénnen
eine einzigartige Symbiose eingehen: mit einem
Lebewesen, das in der Lage ist, Stickstoff aus der
Luft zu binden und ihn so umzuwandeln, dass er fiir
Pflanzen als Nahrstoff im Boden verfiigbar ist. Die
Rede ist von ,Knollchenbakterien®, den heimlichen
Helden im Okolandbau. Diese Bakterien gehéren
zur Gattung Rhizobium und leben in bestimm-
ten Bereichen der Wurzel, dort bilden sie mit der
Pflanze Wurzelknollchen. Neben Mist und Giille
sind Leguminosen mit den Knollchenbakterien
als sogenannter Griindiinger ein zentrales Glied
in der Fruchtfolge und sorgen fiir ndhrstoffreichen,
lebendigen Boden.
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BodensSchatz

Guter Boden ist die Grundlage allen Lebens. Fur unsere Lebensmittel,
far die Natur, aber auch fur unser Klima, denn Boden speichert in
hohem MaBe Kohlenstoff. Hochste Zeit, ihn zu schitzen!
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Boden gehort auf den Acker. Wenn die oberste Schicht,
der wertvolle, lebendige Humus, durch Wind oder Stark-
regen fortgeschwemmt oder zerstort wird, geht dort das
Wertvollste verloren. Die vergangenen Diirre-Sommer
brachten den Ackerboden ins Blickfeld vieler Menschen.
Fir manche im wortlichen Sinn - denn er landete auf
ihrer Windschutzscheibe. Teilweise wirbelten Stiirme
gar so viel Erde auf, dass Autobahnen gesperrt wurden.
Boden, der wiederum auf dem Acker fehlt. ,Damit der
Boden nicht fortgeweht wird, helfen Hecken und Feld-
geholze, da sie dem Wind die Wucht nehmen. Nebenbei
sind sie wahre Horte der Artenvielfalt und zahlreichen
Pflanzen- und Tierarten eine Heimat, darunter auch vie-
len Niitzlingen wie Florfliegen, Raubmilben oder Ma-
rienkéfern®, erkldart Antje Kolling, politische Sprecherin
des Demetere. V.

BODENSCHUTZ IST KLIMASCHUTZ

Neben der Tatsache, dass Humus die Grundlage fiir unsere
Lebensmittel ist, gibt es auch komplexe Wechselbeziehun-
gen zwischen dem Boden und dem Klima. Einerseits be-
einflusst der Klimawandel den Boden - siehe die bereits
erwidhnten Starkregengiisse und Diirreperioden. ,Doch
Humus tragt seinerseits zur Stabilitdt des Bodens bei, so-
dass bei Starkregen weniger Ackerkrume abgeschwemmt

wird, fiir Trockenzeiten mehr Wasser gespeichert werden
kann®, so Antje Ko6lling. Dadurch, dass er Wasser fiir die
Pflanzen speichert, steuert der Boden mittels Verdunstung
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uber die Pflanzen ganz wesentlich das Mikroklima vor
Ort mit — und kann wie eine Klimaanlage wirken. Wenn
Boden versiegelt ist — das merkt man in heiflen Sommern
vor allem in den Stddten —, fehlt diese Kithlungsfunktion.
Deswegen wird es in den Stddten auch vergleichsweise
heifler als im Griinen. Die Demeter-Sprecherin erklart
einen weiteren Zusammenhang: ,Zum anderen schiitzt
Humus ganz aktiv unser Klima: Ein Boden, der viel or-
ganisches Material gebunden hat, ist ein guter CO,-Spei-
cher. Das macht deutlich: Wenn wir den Boden schiitzen,
schiitzen wir also direkt auch das Klima.“ Nach den Ozea-
nen sind die Béden die zweitgrofiten CO,-Speicher - oder
die CO,-Senke, wie es oft genannt wird - der Erde. Die
Boden der Welt enthalten so viel Kohlenstoff wie Pflanzen
und Atmosphére zusammen.

BODEN VOR!

Guter Boden braucht gute Politik. Deswegen fordert De-
meter, entschieden zu handeln - auf nationaler wie auf
europdischer Ebene. Die Zeit dafiir ist langst reif. ,Mit

der neuen ,Farm-to-Fork'-Strategie hat die EU-Kommis-
sion einen Aufschlag fiir mehr Nachhaltigkeit in der Le-
bensmittelproduktion gemacht. Hier muss der Boden als
wichtige Ressource voranstehen!”, fordert Antje Kélling.
Unsere Regierung sieht sie in der Verantwortung, sich da-
fiir einzusetzen, dass die EU die Arbeit an einer EU-Boden-
schutzrichtlinie wieder aufnimmt. Denn die zunehmende
Bodenversiegelung zerstort Boden fast unwiederbring-
lich und muss entschieden eingedimmt werden: durch
umsichtige Siedlungsplanung und Flachenrecycling, also
beispielsweise die Wiederbebauung nicht mehr genutz-
ter Industriefldchen, statt auf der griinen Wiese zu bauen.
»Auch ist es unerlasslich, dass die EU-Agrarpolitik radikal
umsteuert®, so Antje Kolling: ,Wir fordern, dass 70 Prozent
der Agrarsubventionen der Umwelt und dem Klima zugu-
tekommen. Damit werden Landwirtinnen und Landwirte
dazu motiviert und darin unterstiitzt, in die Bodenfrucht-
barkeit zu investieren - vor allem durch Okolandbau. Die-
ser tragt gleichzeitig zu weiteren Nachhaltigkeitszielen
bei und erhilt lebendige Landschaften mit einer Arten-
vielfalt an Pflanzen und Tieren.”

W\
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Lebendige Lebensgrundiage

Fuar Demeter-Bauerinnen und -Bauern ist ein lebendiger Boden die Basis
ihrer Arbeit. Durch die Ausbringung von Kompost, die Nutzung biodynami-
scher Praparate, weite Fruchtfolgen, den Anbau von Zwischenfriichten und
Leguminosen fordern sie das Bodenleben und die Humusbildung. Ein zentraler
Faktor ist dabei das biodynamische Prinzip der Haltung von Tieren, insbeson-
dere Wiederkauern. Der Humusaufbau ist auf den biodynamischen Flachen
hoher alsin allen anderen Formen der Landwirtschaft, das zeigt der seit 1978
laufende DOK-Versuch des FiBL in der Schweiz. Durch den Verzicht auf ener-
gieintensiv hergestellte Stickstoffdinger leisten Demeter-Landwirt*innen
auBerdem einen wichtigen Beitrag zum Klimaschutz, zudem setzen biody-
namisch bewirtschaftete Acker unter anderem weniger Lachgas frei.
www.bodenconnection.de

Anzeige

Stiftung

des Fordervereins

fur krebskranke Kinder
Tibingen

Auch Sie
konnen

den Kindern
helfen!

KAMPF
DEM KREBS
BEI KINDERN

Jedes Jahr erkranken in Deutschland

ca. 2.000 Kinder und Jugendliche an Krebs.
Die Stiftung des Fordervereins fiir
krebskranke Kinder Tubingen leistet einen
nachhaltigen Beitrag zur Krebsbekdmpfung
im Kindes- u. Jugendalter. Wir untersttitzen
die Krebsforschung vor allem im Tumor-
zentrum an der Universitats-Kinderklinik
Tubingen und verbessern dort auch die
personelle und sachliche Ausstattung.

Ihr Testament fiir
krebskranke Kinder

Ein guter Teil des Stiftungskapitals,
dessen Ertrage wir fiir die Férderung
der Krebsbekdmpfung einsetzen,
stammt schon heute aus Testamenten
von Menschen, die sich mit lhrem
Nachlass sozial engagieren und
nachhaltig helfen wollen.

Wenn Sie weitere Informationen Uber die ,Stiftung
des Fordervereins fur krebskranke Kinder Tubingen*
und ihre Arbeit haben wollen, rufen Sie uns einfach
an oder schreiben Sie uns eine Nachricht.

www.stiftung-krebskranke-kinder.de
info@stiftung-krebskranke-kinder.de

Geschéftsstelle:

FrondsbergstraBe 51 . 72070 Tubingen

Telefon 07071/946820 . Fax 07071/946813
Vorsitzender: Prof. Dr. Hans-Werner Stahl

Im Beirat: Prof. Dr. Michael Bamberg

Prof. Dr. Rupert Handgretinger . Universitétsklinik
Tibingen

Spendenkonto: Volksbank Herrenberg
IBAN DE83603913100415900000
BIC GENODES1VBH
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Ein Bad im Wald

Wie schmeckt die Erde? Wie klingt mein Atem inmitten der Gerausche des
Waldes? Wie riecht ein Tannenzapfen, wie bewegt sich ein Grashalm auf der
Lichtung? Im Interview mit dem Demeter Journal erzahlt Psychologin Lia
Braun, wie das geht: den Wald mit wachen Sinnen wahrzunehmen und sich
allem, was dort lebt, verbunden zu fuhlen. Susanne Kiebler hat Lia Braun

mitten im Berliner Grunewald getroffen.

Lia, du bist Psychologin und leitest Menschen beim
.Waldbaden" an. Was hat es damit auf sich?

Beim ,Bad im Wald“ geht es darum, die Atmosphire des
Waldes mit allen Sinnen in sich aufzunehmen. Ubrigens bin
ich im Wald nicht in der Rolle der Therapeutin, hier ist der
Wald selbst der Therapeut! Meine Aufgabe ist vielmehr, eine
Tiir aufzustofRen, also Menschen einzuladen, die Sinne zu
wecken, langsamer zu werden und sich auf eine Begegnung
mit dem Wald einzulassen.

Was unterscheidet Waldbaden von einem
Spaziergang im Wald?

Das sind zwei ganz unterschiedliche Ansitze! Auch ich gehe
gerne im Wald spazieren. Ich mag es, mich zu bewegen, und
wenn ich mit anderen unterwegs bin, bin ich oft zusitzlich
in ein Gespréch vertieft. Beim ,Bad im Wald“ dagegen bin ich
ganz mit der Natur, die mich unmittelbar umgibt. Ich will
dann nirgendwo hin, sondern geniefie es, anzukommen in
diesem einen Moment. Je langsamer ich gehe, umso mehr
entdecke ich. Ich spreche daher gern von ,wandeln® oder von
»mich treiben lassen‘. Da gibt es kein festgelegtes Programm,
kein Ziel. Stattdessen folge ich meiner Intuition, ohne viel
Strecke zuriickzulegen. Ich kann nicht wissen, wo mein Blick
héngen bleibt, wem ich begegne und was ich erfahren werde.
Diese Offenheit macht den Zauber aus. Ich ndhere mich
dem Wald - atmend, horchend, tastend, schnuppernd ...

Das klingt sehr sinnlich!

Das Waldbaden ist eine Einladung, ganz prisent zu sein.
Alles darf genau so geschehen, wie es jetzt geschieht. Wir
miissen nichts Bestimmtes tun; alles ist bereits da. Dies zu
erleben, fallt leichter, wenn wir mehr Korperlichkeit, mehr
Sinnlichkeit zulassen. Horch doch mal, dieses wunderbare
Konzert gerade! Die unterschiedlichen Vogelstimmen, der
Wind hier in den Grésern und dort in den Baumkronen.
Immer wieder anders, in jeder Sekunde. Und wir kénnen
uns zugehorig erleben, wenn wir ganz bewusst mit dem
Klang des eigenen Atems leise mitspielen in diesem Konzert.

Wie erreiche ich diesen Zustand, indem ich den
Alltag einmal ganz hinter mir lassen kann?

Wenn ich Menschen beim Waldbaden anleite, dann nehmen
wir uns zwei bis vier Stunden Zeit. Und ich betone gleich zu
Beginn, dass man nichts richtig oder falsch machen kann.
Im Nachhinein fiihlen sich die Teilnehmenden oft erinnert
an die Leichtigkeit und das Sich-frei-Fithlen wie im Spiel:
ausschwirmen, erkunden, gedankenverloren und verbun-
den einfach nur sein.

Wie finden sie zu ihrer individuellen Begegnung mit
dem Wald?

Ich folge immer einer bestimmten Reihenfolge, um Menschen
erst einmal abzuholen und dann mehr und mehr einzu-
stimmen: Zuerst orientieren wir uns, machen uns mitein-
ander und dem Wald vertraut. Es braucht ein Erleben von
Sicherheit, sonst wird die Sinnesreise nicht gelingen. Daher
frage ich: Schau dich um, was gibt es hier alles? Was ist
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neben dir, iiber dir? Dann lenke ich die Aufmerksamkeit
auf den Atem, auf die Bewegungen, die der Atem im Korper
bewirkt. Darliber kommen wir ins Spiiren: die ein- und aus-
stromende Luft, die Erde unter uns, die Luft auf der Haut,
vielleicht die Sonnenstrahlen, die wirmen, oder aber die
Brise, die kiihlt. So spreche ich die einzelnen Sinne nach-
einander an. Wenn wir die Erde ertasten, an ihr riechen,
vielleicht Spuren davon an den Fingern schmecken, dann
geht es um nichts mehr als das. Vor dem Offnen der Augen
lade ich ein, mal wie mit neuen Augen zu sehen, ganz frisch.
Nach einer kurzen Runde ist es Zeit fiir das, was ich als
,wandeln“ beschreibe. Langsam, im eigenen Rhythmus, die
Rhythmen des Waldes um mich herum wahrnehmen. Das
kann die leichte, feine Bewegung der Gréser sein oder eine
Hummel, die sich summend néihert und wieder entfernt. Ich
mdochte nicht {ibertreiben, aber wenn ich eintauche, ist es
manchmal so, als spiirte ich die Bewegung der Grashalme,
die Bewegung der Hummel in mir.

Dieser besondere Zustand beim Waldbaden ist also
ein Spiiren in doppeltem Sinn?

Ja, das ,Bad im Wald“ ist zum einen die Einladung, die Sinne
zu 6ffnen. Dariiber hinaus spiire ich aber auch in mich hinein:
Auf welche Art berithrt mich das Lebendige, das ich derart
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erspiire? Das eine ist eine Sinneserfahrung. Das andere ist
eine Resonanzerfahrung, also so etwas wie mein ,Antworten*
auf das, was ich wahrnehme. Dafiir Zeit zu haben - fiir meine
eigenen, langsamen Bewegungen, fiir die Bewegungen um
mich herum und fiir die Interaktion von beidem - ist fiir
mich wahre Fiille und eine tiefe Freude!

Gelingt es dir jedes Mal von Neuem, diesen Zustand
zu erreichen?

Ja, durch die regelmifiige Erfahrung vertieft sich diese Praxis,
bis sie allméhlich zu einer neuen Gewohnheit wird. Durch
die immer gleiche Reihenfolge, in derich in die Atmosphére
des Waldes eintauche, komme ich dann zunehmend leichter
an: bei mir selbst und in meiner ganz eigenen Beziehung
mit dem Wald.

Erinnerst du dich an dein erstes ,Bad im Wald"?

Riickblickend erinnere ich eine ganze Reihe von Momenten,
in denen ich eine tiefe Verbundenheit mit dem Wald und auch
mit anderen Landschaften erlebt habe, ohne dass es einen
besonderen Namen dafiir gegeben hitte. Ein Erlebnis aus
frither Kindheit ist mir noch in vielen Einzelheiten gegenwir-
tig: Ich hatte als Kind das grofie Gliick, dass mein Grofivater
vor seinem Tod einige Zeit bei uns lebte. Damals war er fast
8ound ich etwa dreiJahre alt. Uns verband eine grofie Liebe.
Mit ihm war ich das erste Mal ,waldbaden®. Da er schon alt
war und ich kurze Beine hatte, bewegten wir uns ganz von
allein sehrlangsam durch den Wald — und wir teilten die Gabe,
uns staunend in die Natur vertiefen zu konnen. Er hat nur

,Die Verbundenheit wird sptirbar,
wenn ich die Welt tiber die

wahrnehme: Da geht etwas in mir
in Resonanz, ich bin in Beziehung.”

Lia Braun

auf etwas gezeigt, ohne jede Erkldarung, und hat so meine
Neugier auf das Leben geweckt. Ich sehe noch heute, wie die
Sonnenstrahlen damals durch die Blatter fielen. Fiir mich sind
diese Erinnerungen ein Geschenk, das er mir mitgegeben hat.

Vom Waldbaden habe ich erst in den letzten Jahren
gehort - ist das ein neuer Trend?

In Deutschland ist das Waldbaden in den letzten Jahren
zunehmend bekannter geworden. Hier war ich 2016 die
Erste, die sich zum ,Guide” der ,Association of Nature &
Forest Therapy” hat ausbilden lassen. Das ,Bad im Wald*
ist eine japanische Tradition. ,Shinrin-yoku®: So hief} die
Kampagne, die 1982 ausgerufen wurde, damit sich die
Menschen vom Stress erholten und einen gesiinderen
Lebensstil entwickelten. Seit gut 15 Jahren beschiftigt sich

journa'

die Forschung verstiarkt mit der Wirkkraft des Waldes auf
die Gesundheit und es entwickelte sich eine evidenzbasierte
Waldtherapie und Waldmedizin. Heute gibt es in Japan um
die 60 Waldtherapiezentren.

Ist Waldbaden also eine Therapie?

Nicht in dem Sinne, dass es die Behandlung einer bestimmten
Krankheit ersetzen konnte. Aber es kann eine Behandlung
sinnvoll ergédnzen. Inzwischen haben viele Studien gezeigt,
dass ein Aufenthalt im Wald stressreduzierend wirkt. Die
Stresshormone und der Blutdruck sinken, das Immunsystem
wird gestdrkt, die Menschen kommen zur Ruhe. Deshalb
gibt es angeleitete Aufenthalte im Wald mittlerweile auch
in Deutschland als anerkannte Priventionsmafinahmen.

Auch fiir die Psyche?

In jedem Fall. Die Lebensgeister werden geweckt, das Wohl-
befinden steigt, Kreativitat wird angeregt. Wir spiiren die
Verbindung mit dem Wald unmittelbar und kérperlich. Wir
werden mit Sauerstoff versorgt und die Pflanzen wiederum
atmen ein, was wir ausatmen. Ich entdecke die Sch6énheit
in jedem Element und auch das Zusammenspiel von allem.
Da bin ich nicht mehr nur im Wald, sondern Teil von ihm.
Aus solchen sich wiederholenden Begegnungen kann sich
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iber die Zeit ein Gefiihl der Dankbarkeit und Zugehorigkeit
entwickeln und damit wichst die Wahrscheinlichkeit, dass
ich mich auch fiir die Natur einsetze. Das bereichert mein
Leben, ich werde zufriedener, vielleicht sogar gliicklicher
und damit auch widerstandsfidhiger. Wenn ich mich als Teil
von etwas Groflerem fiihle, bin ich anders in der Welt. Wir
wissen aus der Resilienzforschung, dass unterstiitzende
Beziehungen uns stérken: Beziehungen zu Mitmenschen,
aber auch solche zur Natur. Wenn ich das Waldbaden anleite,
geht es auch um dieses Miteinander, ein wechselseitiges
Geben und Empfangen. Man kann nicht nur mit Menschen
und anderen Tieren eine Beziehung aufbauen, sondern auch
mit Pflanzen, mit allem Lebendigen. Nicht von oben herab,
sondern auf Augenhoéhe. Ich wiinsche mir sehr, dass das
Bewusstsein dafiir wichst.

UND DU S0?

Lias Tipps zum Waldbaden

Lia begleitet Menschen beim Eintauchen in die Atmosphare des
Waldes. Doch im Prinzip kannst du Waldbaden auch allein. Dabei
kann es helfen, ein paar Punkte zu beachten und nach einer bestimm-
ten Reihenfolge vorzugehen, wie du deine Sinne empfanglich
machst. Lias Tipps fur diese besondere Sinnesreise findest du auf
www.demeter.de/waldbaden
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Lia Braun ist Diplom-Psychologin, systemische Kurzzeit-
therapeutin und Resilienz-Trainerin. 2016 wurde sie von
der Association of Nature & Forest Therapy als erster
,Guide” in Deutschland ausgebildet und zertifiziert. Vor
dieser Ausbildung absolvierte sie Weiterbildungen im
Bereich Naturerleben und Naturverbindung: systemische

Prozessgestaltung in der Natur, Wildnispadagogik und
Permakultur. Neben ihrer Teilzeitstelle als Soziotherapeutin
bietet sie begleitetes Waldbaden und Natur-Resilienz-
Praventionskurse an.
www.naturspirale.de
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Dieses Druckerzeugnis ist mit dem
Blauen Engel zertifiziert.
Landwirtschaft, Erndhrung und Kultur

Anzeige

Einfaches Rezept fiir mehr
enkeltaugliche Landwirtschatft.

Mit Demeter-Ingwer aus dem Vorland der

peruanischen Anden und Demeter-Zitronen

von unseren Anbaupartnerinnen aus dem
Stiden Europas bringt die Naturkostsafterei
aus dem Wendland die Idee der
biodynamischen Kreislaufwirtschaft auf
internationalem Boden voran.

100 % Direktsaft

zum Mixen und Wiirzen

Im Fokus der Zusammenarbeit mit den
kleinbduerlich organisierten Kooperativen
stehen auch der verantwortungsvolle
Umgang miteinander und die
Verbesserung der Lebensbedingungen

vor Ort. So (iberzeugen die intensiv
aromatischen Wiirzsafte aus erntereifen
Ingwerknollen und sonnenverwdhnten
Zitronen nicht nur geschmacklich, sondern
auch mit langfristigen Perspektiven fiir
Bauerlnnen und Arbeiterlnnen. Eine
Empfehlung fiir alle, die gern exotisch und
nachhaltig genieBen!
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GESTATTEN:
BIODYNAMISCH

Herbstlich &
bodenstandig

#Bodenconnection im Bioladen

Demeter-Hersteller sowie Demeter-Béduerinnen und -Bauern haben sich
zusammengeschlossen, um im September gemeinsam mit den Bioldden zu
zeigen, wie wichtig ein lebendiger Boden fiir uns Menschen ist.

WWW.BODENCONNECTION.DE

Zeige deine eigene #Bodenconnection und gewinne!

Mehr zur Mitmachaktion auf Seite 40.

Himalaja in der Tasse
Schwarztee-Liebhaber*innen, auf-
gepasst: Fiir den ,Happy Valley -
Darjeeling First Flush” von Lebens-
baum wurden die ersten, ganz
jungen Teeblétter an den Héngen
des Himalaja von Hand geerntet und
danach schonend verarbeitet. Der
erste Aufguss schmeckt deswegen
besonders weich, fruchtig und nach
zarten Noten von Orangenbliiten und
Honig. WWW.LEBENSBAUM.DE

Nachhaltig flauschig
Natiirlich, kuschelig und weich sind
die ersten Demeter-zertifizierten
Handtiicher von Linstiddt Essentials.
Die Baumwolle aus Sekem in Agypten
wird dafiir vor Ort und unter
Fairtrade-Standards verarbeitet.
WWW.LINSTAEDT-ESSENTIALS.COM

Urlaubsgefiihl auf

den Teller

Den Risotto-Reis der Spielberger
Miihle gibt es diesen Herbst im Set
mit passendem Weiflwein. Reisanbau
hat in Norditalien Tradition, durch die
besonders nachhaltige Anbaumethode
von Reisbauer Marco Zaffaroni gibt es
in der Region heute wieder Vogelarten,
die iiber lange Jahre nicht mehr zu
sehen waren.
WWW.SPIELBERGER-MUEHLE.DE

journa’

Bodenretten mit Genuss
Ob weif}, rosé oder rot - mit den
Demeter-Bodenretter-Weinen

von Followfood kann man beim
Weingenuss zur Erhaltung der B6den
und der Artenvielfalt beitragen.
Cheers! WWW.FOLLOWFOOD.DE

Fuhlt sich gut an!
Bienenwachs, Olivendl und étheri-
sches O, mehr braucht es nicht fiir die
Massagekerzen. Nach vier Minuten
Brennzeit kommt das warme und
wohltuende Ol auf die gewiinschte
Korperpartie — und die Massage kann
beginnen. WWW.SANFLORIANO.DE

Wo friher nur

Wiste war ...

In dgyptischer Erde gewachsen,
gepflegt und dann zum feinen Mus
gemahlen: der Erdnuss-Aufstrich der
Firma Sekem. Seit iiber 40 Jahren
bewirtschaftet die Initiative ihre
Flachen inmitten der ehemaligen
Wiiste Agyptens biodynamisch und
wurde bereits von der UN-Konvention
zur Bekdmpfung der Desertifikation
ausgezeichnet. Pionierarbeit, die man
schmeckt! SHOP.SEKEM.COM

BALDINI

BY TAOASIS

Jemeter

Bio-Aroma
Lavendel

Die Dufte zum Essen und Trinken

www.taoasis.com

Anzeige
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FOODBLOCK

Kiirbis -
aber anders!

Die Foodblogger von veggielicious.de
haben den Kurbis fur Demeter mal ganz
anders ins Rampenlicht gestellt -und
einfache und leckere Rezepte kreiert, die
ihn von einer ganz neuen Seite zeigen.

ulinarisch beginnt der Herbst erst, wenn

man die erste Kiirbissuppe auf dem Tisch

hat. Der beliebteste Kiirbis in Deutschland
ist der Hokkaidokiirbis, doch weltweit gibt es
eine grofie Vielfalt von 800 verschiedenen
Sorten. Drei davon - und ja, der Hokkaido
ist auch dabei! - haben die Foodblogger und
Gemiise-Fans Anne-Katrin und Wolfgang von
veggielicious.de diesen Herbst fiir das Demeter
Journal in Szene gesetzt: als Pasta-Gericht, als
Gratin und als gefiillte Hélften aus dem Ofen.
Rezepte-Entwicklerin Anne-Katrin freut sich
auf die Kiirbiszeit: ,Das knallige Orange vom
Kiirbis bringt an den ersten Herbsttagen ein ganz
besonderes Strahlen in meine Kiiche. Wenn wir
dann alle gemeinsam am Tisch sitzen und essen,
spiire ich, wie sich das auf die Gesichter meiner
Gaiste ubertragt.”

Bei veggielicious.de dreht sich alles um saisonales
und regionales Gemise, das Wolfgang von allen
Seiten liebevoll portratiert und das in den Rezepten
von Anne-Katrin seinen ganzen Charakter zeigen
darf. Ihr Motto fur die Rezepte: kreativ, gesund, ein-
fach, kostlich!

Noch mehr tolle Rezepte von
veggielicious.de gibt'sin ihrem Blog

und auf Instagram: Alle Rezepte fur

vier Personen
www.veggielicious.de
www.instagram.com/veggielicious.de
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Feine Demeter-Zutaten
findest duim Bioladen!



FOODBLOCK

Zutaten

400 gNudeln - Salz - 600 g Hokkaidoklrbis - Trote Zwiebel -

2 Knoblauchzehen « 100 ml Olivendl plus 4 EL Olivendl « 100 ml
WeiBwein « 250 g Sahne - 150 ml Gem{Usebrihe -« schwarzer
Pfeffer - 20 Salbeiblatter - 80 g roher Schinken, diinn geschnit-
tenund gezupft - 80 g kraftiger Bergkase, gerieben

Zutaten

2 Zwiebeln « 1-2 Knoblauchzehen - 1geh&ufter EL Butter - 400 g
Sahne - 100 mIMilch « 3 Lorbeerblatter « 1EL Dijonsenf « TEL kdrni-
gerSenf « 2-3TL Currypulver « 1TL Kurkumapulver « 1TL abgerie-
bene Bio-Zitronenschale - Salz - schwarzer Pfeffer - Muskatnuss
- ca. 1,2 kg Kirbis(z. B. Muskatkirbis, ergibt geschalt und geputzt
ca. 1kgKurbisfleisch) « 125 g kraftiger Bergkéase, gerieben

Zutaten

2 Butternutkirbisse(aca.1,1kg) « 4 EL Olivendl - Salz « schwarzer
Pfeffer - 400 g Schwarzkohl(oder Griinkohl) - 100 g Haselnuss-
kerne, grob gehackt - 1-2 Knoblauchzehen - 1,5 EL kdrniger Senf -
1/2 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale - 150 g Blauschimmelkase
- frisch geriebene Muskatnuss
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Pasta mit Kiirbis, Schinken und Salbei

Zubereitung ca. 20 Min.

I. Nudeln bissfest kochen. 2. Kiirbisin knapp 1cmdiinne Spalten
schneiden. 3. Zwiebel in diinne Spalten schneiden, Knoblauch fein hacken.
4. Ineiner weiten Pfanne 4 EL Olivendl erhitzen, Kirbis 3 Minuten kréaftig
anbraten. Zwiebel dazugeben und kurz mit anbraten. Knoblauch unterrihren,
mit WeiBwein abléschen, Sahne und GemUsebrihe dazugieBen, aufkochen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und 5 Minuten kécheln lassen. 5. Parallel dazu
Salbeiblatter im iibrigen Ol kurz knusprig braten, herausnehmen und auf
Kichenpapier entfetten. 6. Nudeln auf Teller verteilen, Kiirbis-Sahne-Sauce,
Schinken und Salbei daraufgeben und mit Kase bestreuen.

Kiirbisgratin mit Currysahne

Zubereitung 35 Minuten plus ca. 45 Minuten Backen

1. Zwiebeln in Scheiben schneiden, Knoblauch schalen. Butter in Pfanne er-
hitzen, Zwiebeln darin ca. 10 Minuten andiinsten. Knoblauch dazugeben und kurz
mitdinsten, beiseitestellen. 2. Sahne, Milch und Lorbeerblatter erhitzen,

5 Minuten kéchelnlassen, dann Lorbeer, Senf, Curry, Kurkuma und Zitronen-
schale unterrihren und die Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen.
3. Backofen auf 200°/ Umluft 180° vorheizen. Kirbis in etwa 2 cm breite
Spalten schneiden, Kerne und Fasern entfernen und Kirbisspalten schalen.
Nebeneinander in Auflaufformlegen. 4.Zwiebeln auf dem Kirbis verteilen,
dann die warme Sahne-Mischung gleichméaBig dariibergieBen. Kase dariber-
streuen. Die Form locker mit Backpapier abdecken und den Auflauf insgesamt
ca. 45 Minutenim Ofen garen, dabeinach 30 Minuten das Backpapier entfer-
nenund den Gratin offen zu Ende garen, bis er schon gebraunt ist.

Gefiillter Butternut mit Schwarzkohl
und Niissen

Zubereitung ca.75 Minuten (inkl. Garen)

1. Backofen auf 180°/Umluft 160° vorheizen. Kiirbisse halbieren, Kerne und
Fasern entfernen. Mit einem kleinen Kiichenmesser etwas aushdhlen, so-
dass ein Rand von ca. 1,5 cm bleibt. Kirbishalften mit der Schnittflache nach
obenin Auflaufform legen und mit 2 EL Ol betraufeln. Salzen und pfeffern,
mit Backpapier oder einem Backblech abdecken und 40 Minuten vorgaren.
2. Fullung: Ausgehohltes Fruchtfleisch fein hacken. Schwarzkohl von den
Blattrippen zupfen und grob hacken. Haselnusskerne kurz anrésten und ha-
cken. In einer Pfanne 1EL Ol erhitzen, Kiirbisfruchtfleisch und fein gehackten
Knoblauch 2 Minuten andlnsten, Schwarzkohl dazugeben und 2-3 Minuten mit
andinsten. In eine Schiissel umfillen, Haselnusse, Senf, Zitronenschale dazu-
geben, Kése dazubrdckeln, alles mischen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken. 3. DieKirbishéalften fillen, mit 1EL Ol betrdufeln undim Ofen
weitere 20-30 Minuten garen, bis der Kiirbis weich ist.

FOODBLOCK-GEWINNSPIEL

Auf folgenden Kanalen werden der Fairment Fermentations
Starter Kit und die Fairment Akademie Plus verlost:

€3 www.facebook.com/demeter.de
www.instagram.com/demeter_de
www.instagram.com/veggielicious.de

Alternative Teilnahme

per E-Mail: info@demeter.de

per Post: Demetere. V., Brandschneise 1, 64295 Darmstadt
Einsendeschluss: 30. September 2020

Simon Tress mit Mutter Inge, der guten Seele des Hotels.

journa’

Fermentiertes ist nicht nur lange haltbar und nachhaltig,
sondern auch gesund - und vor allem lecker! Ins Glas kom-
men nicht nur Sauerkraut oder Kimchi, sondern fast jedes
Gemiise, etwa auch Gurke, Kiirbis und Zucchini.
Veggielicious und Demeter verlosen 5 ,Fairment Fer-
mentations Starter Kits“ und 5 dreimonatige Mitglied-
schaften in der Fairment Online Akademie Plus!

e Der Fairment Fermentations Starter Kit enthilt
2 Mason-Ball-Gliser, 2 Fairment-Géraufsitze inklusive
Pumpe, Kraut-Stampfer, ,Wilde-Fermente-Guide* sowie
einen Basiskurs bei der ,Fairment Online Akademie®.

« Wihrend drei Monaten in der Fairment Akademie Plus
lernst du nicht nur das Fermentieren von Gemiise und wie
du deinen eigenen Kombucha, Wasserkefir, Milchkefir oder
Joghurt herstellen kannst, du hast auch Zugang zu Live-
Kochrunden, Interviews und Videos iiber Fermentation.
www.fairment.de

Anzeige
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EINE FRAGE DES GESCHMACKS

Duft macht”
St'mmungg

Ein Duft macht eine ganze Welt auf: Keiner unserer Sinne schafft so starke
Gefuhle und ist so stark an Erinnerungen geknupft wie der Geruchssinn.
Duft-Experte Govinda Meyer erklart, warum das so ist, und auch, welchen
Einfluss Gertche auf unsere Gesundheit haben, etwa warum ein Duft auch

beim Lernen unterstiutzend wirken kann.

er Geruch von Sonnenmilch steigt in die Nase — und
D sofort ist man gedanklich in einer anderen, lingst ver-

gangenen Welt: am See der Kindheit, mit Sand auf der
Haut und endlos scheinenden Ferientagen. Diifte haben einen
direkten Zugang in unser Gehirn — und steuern damit unsere
Gefiihlswelt und sind eine Tiir zu unseren emotional geprigten
Erinnerungen. ,Sobald Duftmolekiile beim Riechen an unsere
Nasenschleimhaut gelangen, werden die Botschaften und
Signale an das limbische System weitertransportiert, das fiir
die Verwaltung unserer Erinnerungen und Gefiihle zustandig
ist”, erkldart Govinda Meyer, Duft-Experte und Geschiftsfiihrer
der Taoasis Natur Duft Manufaktur.

Doch Diifte konnen noch viel mehr als Erinnerungen
und Emotionen wecken. Beim Riechen belebender Diifte
wie Zitrone kann man beispielsweise feststellen, dass im
Korper Botenstoffe, sogenannte Neurotransmitter, gebil-
det werden, die im Gehirn die Aufmerksamkeits- und
Konzentrationsfahigkeit aktivieren. Das wurde in verschie-
denen Studien untersucht und mehrfach wissenschaftlich
bestitigt. Govinda erklart, wie Aromatherapie eingesetzt
wird. Besonders wichtig ist fiir ihn Lavendel: ,Lavendel duftet
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nicht nur wunderbar, sondern gilt in der Naturheilkunde als
wahrer Alleskonner. Wenige Tropfen, auf die Schlafen oder
das Kopfkissen getupft, helfen, leichter in den Schlaf zu fin-
den. Auch bei schlecht heilenden Wunden, Verletzungen und
Verbrennungen, beispielsweise auch Sonnenbrand, kommt
er zum Einsatz. Cremes mit echtem Lavendeldl eignen sich
daher hervorragend zur Hautpflege. Zur Entspannung hat
ersich auch als Zusatz in nervenberuhigenden, krampfstil-
lenden Bédern oder im Massage6l bewéhrt.”

Besonders unterstiitzend beim Lernen kann Lavendel in
Kombination mit Zitrusdiiften wirken. Diese werden von
vielen als belebend und motivationsférdernd wahrgenom-
men. Lavendel hingegen sorgt dafiir, dass keine Unruhe und
Nervositat aufkommen soll. ,Dass sich die Mischung bewihrt,
zeigt das Projekt ,Dufte Schule’, das mit tiber 1000 Schiilerinnen
und Schiilern an 30 Schulen durchgefiihrt wurde®, erklart
Govinda. Die Ergebnisse nach mehreren Wochen zeigten:
46 % splrten eine Verbesserung der Motivation; 41 % nah-
men eine Verbesserung der Konzentration wahr, 35% der
teilnehmenden Schiiler*innen verbesserten ihre Leistung
und 38 % empfanden weniger Aggressivitit.

journal VVELEDA

Seit @ 1921

HILFT BEI
TROCKENEN
UND
GEREIZTEN
AUGEN.

VISIODORON MALVA®

ZUR BEFEUCHTUNG, BE-
RUHIGUNG UND ERFRISCHUNG

Govinda Meyer ist Geschaftsfihrer der Taoasis Natur Duft Manufaktur
und als Leiter der weltweiten Anbauprojekte des Unternehmens
neuerdings auch Jungbauer. Der eigens gegrindete und Demeter-
zertifizierte landwirtschaftliche Betrieb ,TaoFarm” spezialisiert sich
auf den Anbau von Lavendel in Deutschland und liegt ihm deswegen
besonders am Herzen.

—\ * VON TROCKENEN, GEREIZTEN
3 : AUGEN
DAS BESONDERE AN DEMETER-DUFTEN

Demeter-zertifizierte Anbauflachen unterliegen strengen Qualitats-
kriterien. In der Verarbeitung - und auch dem Einsatz in Demeter-
Kosmetik - mussen die Duftstoffe reine atherische Ole sein, deren
Gewinnung nach schonenden Verfahren erfolgen muss. ,0Oie hohe
Qualitat von atherischen Olen aus Demeter-Anbau macht sich auch im
Duft bemerkbar. Oft kann man den Qualitatsunterschied direkt riechen,
denn der Duft ist besonders fein und hat einen ausgepragt typischen
Charakter”, erklart Govinda Meyer.

® CGentechnikfreies Natrium-
hyaluronat befeuchtet und
stabilisiert den Tranenfilm

& cextrakt aus der Bliite bio-
logisch angebauter Malva
sylvestris wirkt beruhigend

®& Befeuchtet lang anhaltend

Weleda - im Einklang mit Mensch und Natur
www.weleda.de

Medizinprodukt, Weleda AG, Schwabisch Gmiind


http://www.weleda.de
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Mit den Handen so richtig in die Erde greifen - und kreativ werden!
Wousstest du, dass du mit Erde auch malen kannst? Du wirst erstaunt
sein, welch unterschiedliche Farben du aus ihr herstellen kannst.

o,

&

SCHON GEWUSST?
Aus der Erdfarbe ,Terra di Siena”, italienischem Ocker, wurde

eine der frihesten Farben hergestellt. Schon in steinzeitlichen

Hohlenmalereien, aber auch in Ausgrabungsstatten rund um
den Vesuv wurde das Farbpigment gefunden: Schon damals
malten Menschen damit.

DAS BRAUCHST DU:

+ Mehl (Roggen- oder Weizenmehl) und Wasser
fiir das Bindemittel

+ Morser und Stoflel

« Marmeladengliser oder Schiisselchen

+ Holzloffel oder Stéckchen zum Rithren

« Aquarellpapier oder Leinwand

- Pinsel (oder Stocke und Federn) zum Malen - oder du
malst gleich mit den Fingern!

« Und natiirlich verschiedene Erdsorten, am
besten in verschiedenen Farben.

i

4

UND SO GEHT'S:

1. Sammle verschiedene Arten von Erde an verschiedenen

Orten, eventuell auf einem Ausflug. Entdeckst du rot-
liche Erde an Héangen, dunklen Waldboden, gelblichen
Sandboden? Egal welche Art von Erde du findest: Sammle
je einen faustgrofien Brocken davon und bewahre ihn in
Papiertiitchen oder einem Behiltnis auf. Lass die Proben
gut durchtrocknen.

. Koche einen Bindemittelbrei aus Mehl & Wasser, und

lass dir dabei eventuell von einem Erwachsenen helfen.
Die Herstellung ist ganz unkompliziert: Nimm etwa zwei
Teeloffel Roggen- oder Weizenmehl und rithre diese in eine
Tasse kaltes Wasser ein (ca. 250 ml). Koche die Mischung
unter stindigem Riithren auf. Die Leimmasse sollte nicht zu
dinnfliissig, aber auch nicht zu dick sein - gib bei Bedarf
vorsichtig ein wenig Wasser oder Mehl hinzu. Fertig!

. Zerreibe die trockenen Bodenproben und zerstof3e sie

im Morser, bis sie ganz fein sind. Gib sie in die Glaser
oder Schiisselchen.

. Fiige nun unter Rithren das Bindemittel hinzu (das

Mehl-Wasser-Gemisch), bis die Farben gut streich-
fahig sind. Und dann: Lass deiner Fantasie freien Lauf
und bemale deine Leinwand oder dein Aquarellpapier.
Benutze dabei Pinsel oder Werkzeuge aus der Natur wie
Stocke oder Federn. Oder male direkt mit den Handen.

Viel Spaf3!
252
A 4%%:’? W
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STELL DIR VOR
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Eine Gedankenreise in einen Alltag, in dem wir das Spuren wieder erlernen.
Und dabei das Sehen erst einmal vernachlassigen.

Seit die Menschen nicht mehr sahen, fithlten sie. Und seit sie fiihlten, war die Welt eine andere geworden. Eine
Augenbinde war nun vor jedem Gang vor die Tiir Pflicht. Die Idee war im Weltethikrat wihrend der letzten grofien
Pandemie aufgekommen. Da sich die Menschen eines Virus wegen nicht mehr hatten beriihren diirfen und sich unter
Masken hatten verstecken miissen, war die Welt erkaltet. Die Menschen waren in der Krise nicht niher zusammen-
geriickt, sondern weiter auseinandergetrieben worden. Dem Weltethikrat zufolge lag der Grund klar auf der Hand:
Die Menschen waren der falschen Sinne beraubt worden: anfassen, riechen, schmecken, spiiren - das war fiir die
Rettung der Welt elementar. Sehenden Auges hingegen konnte man auch in den Untergang schreiten.

Also war die Augenbinde fiir alle Weltbiirger*innen iiber sechs Jahren voriibergehend verpflichtend. Die Menschen
bewegten sich seither langsamer fort, da sie nach Orientierung tasten mussten. Dafiir richteten sie aber auch weni-
ger Schaden an. Statt des tiblichen riicksichtslosen Auto-Wahnsinns in den Stadten: lebendiges, aber achtsames
Miteinander. Man ging zu Fuf oder tastete sich in die kaum schneller als Rolltreppen laufenden Nahverkehrsbahnen.
Wirtschaftslenker*innen entschieden nicht mehr nach dem schnellen Blick, sondern nach ausgiebigem Hinspiiren.
Eine blinde Begehung der Orte, an denen investiert werden sollte, war verpflichtend. Auf einem Gelénde, {iber das
ein warmer Frithlingswind strich, auf dem die Vogel bezaubernd sangen und zirpten, war ein neues Kraftwerk,
eine Motorenhalle schlicht nicht zu errichten. Und wozu auch? Die Menschen benétigten keine Motoren mehr. Das
zeitweilige Abdecken des einen Sinns hatte die anderen umso stérker freigelegt: Die Menschen rochen den Wind
und liefen am liebsten barfuf durch den Wald, gingen nackt schwimmen und genossen, wie die Wasserperlen auf
ihrer Haut in der Sonne verdunsteten.

Internetbestellungen, das iibliche Lieferchaos verschiedenster Dienste - alles perdu! Die fiinf Billionen Onlineartikel
waren ja ohnehin fiir niemanden mehr zu sehen, seit die Augenbinde auch fiir jede Kaufhandlung eingefiihrt worden
war. Ab sofort wogen, maflen und fithlten die Menschen wieder auf dem Wochenmarkt. Nichts kam schon zerbro-
chen geliefert! Nichts musste nach Tagen in die Retoure! Nichts stellte die Wohnungen voll, da die Menschen nur
kauften, was sie brauchten. Markenkleidung, die optische Selbstoptimierung, das inszenierte Aussehen iiberhaupt:
spielten keine Rolle mehr! Wo sich die Menschen vorher bedugt hatten oder bewundert, wo manche geschillert
hatten und manche verblassten, wo der erste Blick gleich eine Wertung nach sich gezogen hatte, gab es plétzlich ein
neues ,Sehen”. Menschen, die sich nie miteinander unterhalten hatten, stieflen so aufeinander, tauschten sich aus,
hérten sich zu, sangen sich vor, hielten sich an der Hand. Spiirten hin. Und als die Zeit ganz bald schon gekommen
war, die Augenbinde wieder abzunehmen, da sahen die Menschen sich selbst. Und einander. Diesmal aber wirklich.

Bei , Stell dir vor* trdumen wir von einem Alltag in einer Welt, die sich besser anfiihlt.
Was sind deine Utopien, in denen das Leben schoner wire? Bitte schreib uns unter info@demeter.de
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— — AN WELCHEM ORT SPURST

DU DEINE #BODENCONNECTION?

MEINE #BODENCONNECTION

Far Demeter-Bauerinnen und -Bauern spielt
der Boden eine besondere Rolle, denn er ist
der Ursprung alles Lebendigen.

|

Anzeige

Doch auch fiir uns personlich kann ein Fleckchen Erde unser
ganz personlicher Lieblingsort sein. Gerade in Zeiten der
Corona-Beschrankungen sind solche Riickzugsorte umso
wichtiger, an denen wir uns fest mit dem Boden und der Welt
verbinden. Und einfach nur den Boden spiiren kénnen unter
unseren nackten Fifien. Dieses Fleckchen Erde kann sich
an einem bestimmten Ort befinden, an dem du dich sicher,
geborgen oder zu Hause fiihlst. Erde, mit der du verwurzelt
bist und mit der du Erinnerungen oder Erfahrungen ver-
bindest. Ein Ort in der Natur, an dem deine Seele zu Hause
ist, an dem du Kraft tankst, Energie spiirst und dir ganz
nah bist. Im Sand am Meer, im Wald an deinem besonde-
ren Platz, im Garten deiner Kindheit, am Feld, auf deiner
Blumenwiese. Oder vielleicht magst du einfach das Gefiihl
von Boden unter den Fiiflen?

Anzeige

Anzeige

Zeig uns deinen Lieblingsort und deine #Bodenconnection
auf Social Media. Wir wollen dich gerne barfuf} auf deinem
Stiick Erde sehen!

€3 facebook.com/demeter.de

(@) twitter.com/demeter_de
instagram.com/demeter_de

Nicht vergessen: Benutze den Hashtag
#Bodenconnection

Poste dein Bild bis zum 30. September 2020 6ffentlich auf
Instagram, Facebook oder Twitter und verlinke den jeweiligen
Demeter-Kanal, um an unserem Gewinnspiel teilzunehmen.

Unter allen Teilnehmer*innen verlosen wir wéchentlich
tolle Preise von der Spielberger Miihle, Voelkel, Naturata,
Bauckhof, Mogli, Schrozberger, Berchtesgadener Land,
Mount Hagen, Natural Cool und Holle.

Infos & Teilnahmebedingungen unter
www.bodenconnection.de

Natiirlich schlafen

Natiirlich wohlfiihlen

Studium mit Sinn
Studieren an der Alanus Hochschule

Bei uns studieren Sie Wirtschaft mit einem Schwerpunkt auf
Nachhaltigkeit. Durch die Integration der Facher Kunst und
Philosophie entwickeln Sie sich in Ihrer Persoénlichkeit und
erlernen innovatives Denken.

e BWL — Wirtschaft neu denken (Bachelor of Arts)

¢ Nachhaltiges Wirtschaften (Bachelor of Arts)

¢ Wirtschaft, Gesellschaft, Innovation (Bachelor of Arts)

e BWL - Gesellschaft nachhaltig gestalten (Master of Arts)

Jetzt per Mail flr einen Schnuppertag anmelden!
wirtschaft@alanus.edu

FAIRTRADE

' 4 alanus . BEUTELSBACHER Fruchtsaftkelterei GmbH - Postfach 2166 - D-71370 Weinstadt www.beutelsbacher.de
hochschule - www.alanus.edu/studium-bwl
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Die Wirkung hinter
dem Geschmack

Lebensmittel wirken auf uns, auf unseren Korper, auf unsere Emotionen. Das kann man spuren,
doch meist liegt unsere Aufmerksamkeit auf anderem, dem Geschmack etwa oder unserem
Gegenulber. Wirksensorik-Experte Uwe Geier erklart, wie wir diese feinen Wirkungen splren lernen,

die Speisen in uns ausldsen.

Wie Lebensmittel auf uns wirken, kennen wir eigentlich:
Sahne macht ein wohliges Gefiihl, Kaffee regt uns an, weckt
uns, 16st in manchen gar Nervositit aus. Wer mehr tiber diese
verborgene Seite unserer Lebensmittel erfahren will, kann das
iben, sagt Uwe Geier. Dabei starken wir unsere Urteilsfahigkeit
dariiber, welche Lebensmittel uns guttun — oder eben nicht.
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Welche Wirkung kann eintreten? ,Nehmen wir einen
Apfel. Der schmeckt frisch und siifl. Das sind zunéchst die
Geschmackseindriicke, doch die Wirkung, die man spiiren
kann, steht dahinter: Die Suifie fuillt die Brust, die Frische
dehnt uns aus. Wer genauer hinschaut, bemerkt vielleicht
eine Offenheit im Kopf, eine sanfte Hiille um den Leib, einen
guten Stand®, erklart Uwe Geier. Er empfiehlt, sich iiber sol-
che Beobachtungen mit anderen auszutauschen, weil wir
oft unseren eigenen feinen Beobachtungen nicht trauen
wiirden. Dennoch kann dieselbe Wirkung unterschiedlich
empfunden werden: ,Jeder Mensch ist anders. Die eine lasst
sich gerne von Warme umbhiillen, der andere empfindet die
gleiche Wirkung als zu eng.”

Uwe Geier ist Geschaftsfihrer des Forschungsring e. V. und der
Wirksensorik GmbH. Bei der Wirksensorik prift er mit Gruppen
geschulter Beobachter*innen auf standardisierte Weise Produkte
auf ihre kdrperlichen und emotionalen Effekte.
www.wirksensorik.de

Johanna Fellner
Dottenfelderhof, Hessen

DU ISST
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you will grow
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GENOSSENSCHAFT

UND EURE DEMETER-BAUERINNEN UND -BAUERN

MACH MIT BEI DEN DEMETER-AKTIONSWOCHEN ZUM THEMA BODEN!
AB SEPTEMBER IN TEILNEHMENDEN BIOLADEN.

MEHR INFORMATION UNTER: WWW.BODENCONNECTION.DE
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