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Liebe Zuschauer,

Weihnachten gilt fiir viele immer
noch als das Fest der Liebe. Da-
her haben wir die Adventszeit
zum Anlass genommen, uns in
der Hobbythek einmal der Liebe
zuzuwenden. Schlielich be-
schaftigt sie uns auf die eine oder
andere Weise ein ganzes Leben
lang.

Ganz am Anfang steht die Mutter-
liebe. Fiir die Hobbythek war das
Grund genug, einmal der Frage
nachzugehen, ob dieser alte My-
thos noch in unsere moderne Zeit
passt. Was brauchen Kinder wirk-
lich von ihren Miittern?

Nicht nur fiir Mitter, sondern fiir
alle ist es wichtig, die Sinne wach
und lebendig zu halten, um sich
in der eigenen Haut wohl zu fiih-
len. Uberhaupt fallt es ohne
Selbstliebe schwer, andere zu lie-
ben. Fiir die erotische Liebe gilt
das allemal. Daher haben wir die
Sinnlichkeit in dieser Sendung
besonders grof3 geschrieben. Wir
haben Tipps und Tricks verraten,
die auch helfen, die innere Balan-

ce zuriickzugewinnen, z. B. mit
»Aphrodites Liebesdl“. Es kann
die eingeschlafenen Sinne wieder
wach kitzeln und damit auch die
Liebeslust wecken.

Die Sinne, speziell der Geruchs-
sinn, sind auch im Spiel, wenn wir
uns zu einem Mann oder einer
Frau unwiderstehlich hingezogen
fiihlen. Zum Teil geschieht das
vollig unbewusst. Die Phero-
mone, das sind sexuelle Lock-
stoffe, wirken im Geheimen.

Ein Geheimnis bleibt die Liebe
trotz aller wissenschaftlichen Ent-
deckungen sicher fiir alle Zeit.

In diesem Sinne wiinscht lhnen
alles Gute
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Liebeslust und Liebesleid
Intimbereich ohne Tabus

Liebe und Erotik tun gut. Trotzdem wis-
sen wir noch immer viel zu wenig tiber
die schonste Sache der Welt. Ohne
Scheu und falsche Scham berichtet die-
ses Buch iiber:

- Orgasmus: ein Stiick in vier Akten -
Was geschieht bei der Frau, was
beim Mann?

- Der omingse G-Punkt,
gibt es ihn wirklich?

- Schatzungsweise fiinf Millionen
Manner in Deutschland leiden unter
Erektiler Dysfunktion: Tabu Penis-
Panne und wie sich die Potenz zuriick-
erobern ldsst.

- Nicht jede vertragt die Pille: Auf der
Suche nach dem richtigen Schutz,
denn: Verhiitung ist gemeinsame
Sache.

Wenn die Liebe noch jung ist und die
Gefiihle Uiberschaumen, ist die Sexuali-
tat meist wunderschoen. In gestande-
nen Beziehungen sieht das oft ganz an-
ders aus: Die Partner sind sich vertraut,
der Reiz des Neues ist verflogen, das Zu-

sammensein ist vollig
selbstverstandlich und
l6st keine grofe Aufre-
gung mehr aus. Dabei
gibt es zahlreiche Mittel,
mit denen Sie die Liebe
wieder locken kénnen:

- Catuba, Guarana und
Damiana: Aphrodisi-
sche Liebesmittel aus
der Natur.

- Erotische Massagen:
Streicheleinheiten
fur Korper und Seele.

Dieses Buch bietet wei-
terhin wichtige Informa-
tionen sowie viele Tipps
und Rezepte zur Selbst-
hilfe bei heiklen Themen
rund um den Intimbe-
reich:

- Sensible Mannerdriise:
Prostataerkrankungen friihzeitig
erkennen und vorbeugen.

- Schmerzen als Lustkiller und
was man dagegen tun kann.

- Richtige Intimpflege fiir Sie und lhn.
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gegen Wechseljahrbeschwerden.
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Die Liebe hat viele Gesichter. Von
Ndachstenliebe ist haufig die
Rede, von romantischer Liebe und
natiirlich von erotischer Liebe.
Die erste Liebe, die wir empfan-
gen, ist die elterliche, und da vor
allem die Mutterliebe. Diese ist
ungemein wichtig, bildet sie doch
unser Fundament und pragt da-
mit unser ganzes Leben.

Aber immer noch existiert in den
Kopfen ansonsten sehr moderner
Frauen die Vorstellung, Miitter
héatten nicht mehr an sich selbst
zu denken. Naturgegeben ist die-
se Haltung nicht. Dieser alte My-
thos von der aufopferungsvollen,
selbstlosen Liebe hat seinen Ur-
sprung erst im 19. Jahrhundert.
Mit dem Aufkommen des Biirger-
tums und der humanistischen
Bewegung erhielt das Kind einen
Stellenwert in der Gesellschaft,
den es zuvor nicht hatte. Damit
wurde auch die unbedingte Mut-
terliebe gefordert. Bis dahin war
es schon aufgrund der hohen Kin-
dersterblichkeit absolut uniib-
lich, sein Herz an den Nachwuchs
zu hdangen. In allen Schichten
wurden die Kinder nach der Ge-
burt zu Ammen gegeben und erst
nach ein paar Jahren wieder nach
Hause zuriickgeholt.

Die Mutterliebe hangt also stark
von den gesellschaftlichen Vor-
stellungen der jeweiligen Zeit ab.
Heutzutage wird den Miittern ei-
niges abverlangt. Einerseits sol-
len sie liebevoll und prasent fiir
den Nachwuchs sorgen, anderer-
seits glaubt frau ohne Beruf nicht
mehr vollwertig zu sein. Diese
Anspriiche von aufien setzen
Miitter, die jetzt allem gerecht
werden wollen, zu oft unter
Druck. Die Psychoanalytikerin Dr.
Susanne Sies betont, wie wichtig
es fiir Mitter ist, auf die eigene

Die Mutterliebe

Stimme zu héren. Die Mutter, die
das lebt, was ihren Neigungen
entspricht, wiirde damit automa-
tisch auch ihrem Kind das Beste
tun, so Dr. Sies. Denn Kinder spii-
ren in jedem Fall genau, wie ih-
ren Miittern wirklich zumute ist.
So gesehen kann es fiir die eine
Mutter richtig sein, ganz zu Hau-
se zu bleiben, fiir die andere ist
ein Leben ohne Beruf unvorstell-
bar. Die Hobbythek wiinscht allen
Frauen den Mut, ihren ei-
genen Weg zu gehen -
egal ob am Herd oder im
High-Tech-Job.

Berufstatigen Frauen
kann diese Einstellung
das schlechte Gewis-
sen nehmen, das sie
hdufig begleitet.

Der Blick in andere
europdische Lander
zeigt deutlich, dass
in Deutschland
noch einiges im Ar-
gen liegt, gerade
auch was die Be-
treuung der Kin-
der unter der Wo-
che angeht. In Skandi-
navien oder Frankreich
wiirden die Frauen auf
die Barrikaden gehen,
wenn Kindergarten schon
mittags geschlossen wiirden.
Ganztagsbetreuung ist dort
gang und gabe. In Schweden
z. B. sind 80 Prozent der Frau-
en erwerbstatig. Bei uns ist es
gerade mal die Halfte.

Kinder werden jedenfalls be-
sonders lebensfahig, wenn von
klein auf ihre Selbstandigkeit
gefdrdert wird. “Hilf ihnen, es
selbst zu tun”, forderte die be-
rithmte Kinderpsychologin Ma-
ria Montessori bereits vor Jahr-
zehnten.
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Sich in der eigenen Haut wohlfiihlen

Nicht nur Miitter, sondern viele
Frauen und auch Manner verges-
sen im Alltagsstress ihre eigenen
Bediirfnisse. Und sie verlernen
dabei, sich in ihrem Korper wohl
zu fiihlen. Dass es dann natiirlich
auch richtig schwierig ist, schdne
und erotische Gefiihle fiir unseren
Partner zu entwickeln, versteht

sich wohl von selbst. Um zur Lie-
be fiir andere bereit zu sein, miis-
sen wir uns also erst einmal
selbst lieben.

Da kénnen schon kleine Dinge
grof3e Wirkung haben: mal wie-
der Zeit nehmen, seinen Kérper
massieren oder auch ein wohli-
ges Bad genief3en.

Duftende Ole,
die der Haut
schmeicheln

Es gibt wunderbare Ole zum Ba-
den oder Massieren. Wir haben
schon vor Jahren “Aphrodites
Liebesol” entwickelt. Seine In-
haltsstoffe haben allerlei Bet6-
rendes zu bieten. Es enthilt Jas-
min-, Rosen-, Patschuli- und
Ylang-Ylang-Ol.

Jasminol wird in der Aromathe-
rapie vor allem wegen seiner emo-
tionalen Wirkung geschétzt. Es
beruhigt die Nerven und hebt die
Stimmung. AuBerdem warmt es
den Koérper und entspannt. Ro-
sendl ist das Liebesdl par ex-
cellence. Sein Duft soll alle Sinne
offnen. Lavendeldl verbessert die
Durchblutung und wirkt anre-
gend. Patschuli und Ylang Ylang
geben dem Ol einen mystischen,
leicht orientalischen Touch.

Atherische Ole eignen sich nicht nur fiir die Hautpflege,
sondern sind auch herrliche Badeessenzen.

Aphrodites Liebesol

- 1mlJasminél

- 1 ml Rosendl

- 1ml Patschuli6l

- 1 mlYlang-Ylang-Ol

- 85 ml fettes Ol (z.B. Mandel-,
Jojoba- oder Avocadodl)

Die Ole einfach zusammengeben,
fertig ist ein ganz wunderbares
Korper- und Massageol.

Das richtige Ol
fiirs sinnliche Bad

Wenn Sie die atherischen Ole lie-
berins Badewasser geben moch-
ten, dann fiigen Sie noch 10 ml
Fluidlecithin BE zum Liebesdl hin-
zu. Fluidlecithin BE ist ein Emul-
gator aus Lecithin und sorgt da-
fiir, dass sich die Ole auch gut im
Wasser verteilen. Fiir ein Vollbad
brauchen Sie nur einige Spritzer.
Und damit kann man sich jetzt
natiirlich selber verw6hnen, aber
auch seinen Partner oder Partne-
rin.

Wer lieber eine reine Badeessenz
mag, der kann auch einfach die
atherischen Ole nehmen und di-
rekt mit einem Emulgator vermi-
schen. Hier reicht der etwas
schwachere Emulgator LV41. Da
dieser Emulgator sehr mild ist,
setzen wir ihn vor allem kosmeti-
schen Rezepturen zu, z.B. Mund-
pflegemitteln. Aber auch bei der
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Auswahl der 3therischen Ole soll-
ten Sie lhrem ganz personlichen
Geschmack - oder besser gesagt
Geruch folgen.

Schnuppern Sie sich doch mal
durch die Ole durch. Auch Zeder,
Nelke oder Estragon sollen unse-
re Sinne anregen.

Ob Massage oder Bad, mit all die-
sen Mitteln verwohnen wir unse-
re Haut. Das hat natiirlich seinen
guten Grund:

Die Haut ist nicht nur unser grof3-
tes, sondern auch ein besonders
empfindsames Organ.

Unsere Haut ist ein iberaus wich-
tiges Organ. Dort sitzen Millionen
von Nervenenden, die dem Ge-
hirn jede noch so leichte Beriih-
rung melden. Bestimmte Stellen
unseres Korpers sind besonders
erregbar. Es gibt eine regelrech-
te ”"Landkarte” mit diesen eroge-
nen Zonen.

Die Empfindlichkeit der einzelnen
Stellen ist aber etwas sehr Per-
sonliches und bei jedem Men-
schen anders, wie ein Fingerab-
druck. Einige erogene Zonen
bringt jeder Mensch von Geburt
an mit. Das sind z. B. der Mund,
die Genitalregion und die Brust.
An diesen Stellen sind dann auch
besonders viele Sinneszellen,
etwa 200 pro cm2. Ganz im Ge-
gensatz z. B. zum Riicken, wo wir

auf einem Quadratzentimeter ge-
rade mal etwa 10 solcher Zellen
haben. Alle sensiblen Hautpartien
miissen sozusagen erst einmal
zum Leben erweckt werden.

Liebkost z. B. eine Mutter ihren
Saugling besonders haufig im
Nacken oder an den Kniekehlen,
so wird dieses Kind spater dort
besonders empfindsam sein. Lei-
der funktioniert das aber auch
umgekehrt: Der After z. B. ist von
Geburt an eine sehr erogene
Zone. Da diese Zone bei uns aber
sehrtabuisiert ist, konnen Lustge-
fiihle dort oft gar nicht erst ent-
stehen. Das heif3t, liebe Zuschau-
er, eine positive Erziehung zu al-
lem Korperlichen, von klein auf,
hat einen grof3en Einfluss auf un-
ser spateres Liebesleben.

Die erogenen Zonen sind besonders empfindsam und wecken die Liebeslust, aller-
dings nur, wenn wir in der richtigen Stimmung dazu sind.

Die erogenen
Zonen
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Ob unsere erogenen Zonen dann
allerdings unsere Liebeslust stei-
gern, hangt stark von unserer
Stimmung ab.

Zuviel Anspannung sorgt in unse-
rer stressigen Zeit allzu oft dafiir,

dass der eigene Korper gar nicht
mehr richtig wahrgenommen
wird.

Aber zum Gliick lassen sich ein-
geschlafene Sinne wach kitzeln
und zu neuem Leben wecken.

Gibt es ein ABC der Liebe?

Die Sprache der romantischen
Liebe kommt ohne Worte aus.
Das Interessante ist, dass diese
Liebessprache unbewusst ablauft
und deshalb anscheinend nicht
erlernbar ist. So gesehen sind
auch Flirtschulen ziemlich unsin-
nig. Es gibt kein ABC der Liebe.

Das bestdtigen auch Verhaltens-
forscher, die sich intensiv mit den
Signalen der Liebe befassen. Sie
raten, moglichst natiirlich zu blei-
ben, dann lauft das schon mit der
Annaherung. Sich zu verstellen
oder etwas einzustudieren bringt
rein gar nichts.

Forscher haben auch herausge-
funden, dass Manner nicht wirk-
lich die Aktiven sind. Frauen ge-
ben dem Auserwahlten durchihre
Korpersprache unwillkiirlich zu
verstehen, dass er Chancen hat-
te. Ein solches Signal geben Frau-
en z. B., wenn sie den Kopf hoch-
heben. Das sind uralte instinkti-
ve Verhaltensweisen. Mit dem
freien Hals driicken Frauen Ver-
trauen aus, da sie ihre empfindli-
che Halsschlagader frei prasen-
tieren. Auch Haare zuriickwerfen
ist ein solches Zeichen. Manche
Frauen fangen an, bei Sympathie
die Koérpersprache des Gegen-
ibers zu imitieren, der Kopf
wird dann vielleicht auch
schiefgelegt, das Bein
iibergeschlagen oder
Ahnliches. Das alles
gibt dann griines Licht
zur Eroberung. Insge-
samt folgt der Flirt also
seinen eigenen Ge-
setzmaBigkeiten:

HOBBYTIP 7

Flirtstadien

1. Aufmerksamkeit erregen:

Frau wie Mann gestikulieren iiber-
trieben, gehen breitbeinig oder
mit wiegenden Hiiften und tun al-
les, um vor dem Flirtpartner mog-
lichst attraktiv zu erscheinen.

2. Erkennen:

Ein intensiver Blick auf der einen
Seite, ein freundliches Lacheln
auf der anderen, das Paar kommt
ins Gesprach.

3. Reden:

Die Stimme wird héher und wei-
cher, der Tonumfang wird gréfier
(wie beim Gesprach mit Kindern),
die Modulation lebhafter. Diese
Phase ist ziemlich riskant fiir den
Fortgang der Beziehung, da die
Stimme sehr viel tiber den inne-
ren Zustand verrat.

4. Beriihrung:
Sie geht meist von der Frau
aus. Beriihrt werden zu-
ndachst nur die

sozial erlaubten Koérperteile, wie
Arm oder Hand. Diese Absicht
wird meist angekiindigt durch
Aufstiitzen des Arms neben dem
des Flirtpartners usw.

5. Gleichklang:
Die beiden wenden sich immer

mehr einander zu und bewegen
sich schlieBlich im Gleichklang,
fast synchron also. Dabeiwerden
tiefe Blicke ausgetauscht.

Interessant ist, dass bei einer
Befragung Manner bei der
Schilderung eines Flirts fest
davon iiberzeugt waren, die
Initiative sei von ihnen

ausgegangen. Beim
Erzdhlen lieBen
sie einfach die
Aktivitaten der
Frau unterden
Tisch fallen.




HOBBYTIP

Der “sexte” Sinn

Die Pheromone

Wenn es um erotische Anzie-
hungskraft geht, spielen individu-
elle Geruchsmuster eine
Schlisselrolle. Was jeder Einzel-
ne attraktiv findet, ist genetisch
determiniert und lauft ohne unser
Zutun ab.Der Sinn dahinter ist es,
den biologisch passendsten Part-
ner zu finden.

Dennoch gibt es beim Menschen
auch, wie im Tierreich, allgemei-
ne sexuelle Lockstoffe, die gene-
rell eine Wirkung aufs andere Ge-
schlecht erzielen. Diese Stoffe
heien Pheromone, iibersetzt
bedeutet das “Trager von Erre-
gung”. Entdecker der Pheromone
war der US-Forscher David Berli-
ner. Bisher wurden 25 menschli-
che Pheromone identifiziert. Alle
sind unsichtbar, geruchlos und
wirken daher unterbewusst.

Pheromone werden vermut-

N\ lich in der Haut gebildet.
lhre “Reichweite” betragt

nur wenige Zentimeter. Am
besten wirken sie bei Haut-
kontakt. Wichtigster Trager
ist der Schweify —insbesonde-
re in der Achselgegend. Ein
weiterer pheromonhaltiger Ort
ist die vom Auflenrand der Na-
senfliigel zu den Mundwinkeln
verlaufende Naso-Labial-Furche;
genau da, wo beim Kiissen die
Nase des Partners landet. Zuklei-
stern mit Deodorants, aber auch
{ibermafiges Duschen blockieren
die Abgabe von Pheromonen und
sind damit dem Liebesleben ab-
traglich.

Die bekanntesten Pheromone
sind das Androstenol, das An-
drostenon und die Kopuline.

Androstenol wird mit Beginn der
Pubertat produziert, am meisten
im Alter von etwa 20 Jahren.
Androstenol wird als sandelholz-

und moschusartig riechend be-
schrieben. Es findet sich u.a. im
Urin und im Schweif. Im Vergleich
zu Frauen bilden Manner etwa die
dreifache Menge. Bei der Frau ist
diese Synthese zyklusabhangig.
Wiahrend der fruchtbaren Phase
gibt es ein Maximum. Die Pille,
aber auch Stressfaktoren konnen
die Produktion verringern.

Androstenon ist das Mannlich-
keits-Pheromon, Ausdruck von
Aggression und Dominanz des
Mannes. Objektiv gesehen riecht
es nicht besonders angenehm -
nach Urin, Moschus und Sandel-
holz. Frauen empfinden es als
angenehm, wenn sie es am Tag
ihres Eisprungs schnuppern, also
zum Zeitpunkt ihrer Empfangnis-
bereitschaft.

Die Kopuline wurden von der Wie-
ner Verhaltensforscherin Astrid
Jutte entdeckt. Sie bestehen u.a.
aus verschiedenen Fettsaurenim
Scheidensekret. Die Zusammen-
setzung der Kopuline variiert je
nach Zyklustag. Wahrend des
Eisprungs entwickeln sie wohl die
starkste Wirkung auf das andere
Geschlecht, véllig unbewusst,
versteht sich.

Das Vomero-Nasale-Organ

Inzwischen weif} man, dass die-
se sexuellen Lockstoffe sogar mit
einem eigenen Sinnesorgan
wahrgenommen werden: dem Vo-
mero-Nasal-Organ, auch Ja-
cobson-Organ benannt. Jacobson
veroffentlichte 1811 erstmals Er-
gebnisse langjdhriger Studien an
Saugetieren. Die geruchslosen
Pheromone werden offenbar von
einem eigenen Sinnesorgan in
der Nase, dem VNO, wahrgenom-
men. Was wir bewusst riechen,
l6st im VNO keine Reaktion aus.
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Das VNO, als etwa 2 Millimeter
groe “Empfangsstation” (paari-
ger, blind endender Schlauch) ist
verborgen in der Nasenschleim-
haut, nah der Nasenscheide-
wand. Die VNO-Nerven sind, im
Gegensatz zum normalen Ge-
ruchssinn, direkt mit dem Hypo-
thalamus verbunden und ermég-
lichen so eine blitzschnelle Wei-
terleitung. 30 Pikogramm (10-12;
billionster Teil eines Gramms) 16-
sen {iber das VNO einen Reiz im
Gehirn aus. Sogar hochmoderne
Analysegerdte werden in den
Schatten gestellt.

Pheromonhaltige Parfums

Seit einiger Zeit gibt es sogar Par-
fums, die solche Pheromone, al-
lerdings synthetisch hergestellt,
enthalten.

Trager oder Tragerin hoffen dar-
auf, ihr Objekt der Begierde da-
mit zu kédern. Ob das klappt, darf
allerdings bezweifelt werden,

wenn auch bei der Liebe die Ein-
bildung eine entscheidende Rol-
le spielt. Diese Parfums scheinen
jedenfalls wegzugehen wie war-
me Semmel. Ernsthafte Wissen-
schaftler glauben aber nicht an
die Wirkung, zumal es bislang
keine Studien dazu gibt. Beman-
gelt wird auch, dass die Inhalts-
stoffe nicht deklariert sind. Also
Vorsicht bei Allergikern. “Ran an
die Frau (den Mann)” funktioniert
natiirlich nicht so wie im Tierreich.
Etliche der versprochenen Wirk-
stoffe sind auRerdem so fliichtig,
dass sie langst entschwunden
sind, wenn es darauf ankommt.
Diese Produkte werden oft in Sex-
Shops angeboten und sind zu-
dem sehrteuer. Das Geld dafiir ist
anderweitig sicher besser ange-
legt. Es scheint giinstiger, auf die
korpereigenen Diifte zu setzen.
Natiirlich heif3t das nicht, dass
man sich tagelang nicht waschen
sollte. Der dann entstehende Ge-
stank ist nicht mehr unbedingt
sexfordernd.

Der Beckenboden - eine

verkannte Region

Die Beckenbodenmuskulatur ist
fiir viele Menschen eine verges-
sene Region des Korpers. Das
Becken des Menschen ist nach
unten offen. Erst durch zahlreiche
Muskeln, die zusammen den
Beckenboden bilden, wird es ge-
schlossen. Er besteht aus drei
Schichten: Die dufiere Muskel-
schicht liegt direkt unter der Haut
und schlingt sich um die Korper-
offnungen. Die mittlere Schicht
lauft quer zur auBeren. Wird sie
angespannt, werden die Sitz-
knochen spiirbar aufeinander zu
bewegt.

Die innere Schicht vernetzt
Schambein, beide Oberschenkel
und SteiBbein. Ein intakter

Beckenboden unterstiitzt das
kontrollierte Offnen und Schlie-
Ben des Magen und des Darm-
ausganges und ermoglicht erst
den aufrechten Gang.

Ein starker
Beckenboden ist
gut fiir die Liebe

Unser Beckenboden besteht
aus drei Muskelschichten.
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Benita Cantieni, Beckenbodenexpertin.

In unseren Breitengraden wird
der Unterkdrper haufig tabuisiert.
Andere Kulturen beziehen diesen
Korperteil viel selbstverstandli-
cher mit ein und zwar von klein
auf.

Mit Bauchtanz beispielsweise
lasst sich ganz nebenbei der
Beckenboden trainieren. Auch
deshalb wird er bei uns in
Deutschland immer beliebter. Er
kommt zudem der Hiift-, Bein-
und Riickenmuskulatur und den
bis dato unbekannten Regionen
des Beckenbodens zugute. Au-
Berdem wird das Erleben der Lie-
be erfiillter.

Da haben uns die Orientalen so-
wieso einiges voraus. Das bele-
gen z.B. die Geschichten aus 1001
Nacht sowie die Kamasutra-Phi-
losophie. Frauen werden
durch gutes Training
nicht nur schoner, son-
dern sie bekommen auch
generell eine bessere
Korperhaltung.

Hinzu kommt, dass das
Training auch Probleme
mit der Verdauung behe-
ben kann, insbesondere
Verstopfungen, aber
auch Menstruations-
beschwerden. Nach der
Schwangerschaft sollte

ung zum Orgasmus kommen kon-
nen, also Beine strecken, mog-
lichst die FiiRe noch ineinander
verschranken, und das ist dann
eine derartig hohe Konzentration,
und da spielt der unterentwickel-
te Beckenboden eine grof3e Rol-
le.

Umgekehrt, wenn er voll entwik-
kelt ist, kann die Frau sich voll-
kommen entspannen und kann
nur mit Atmen und Gehenlassen
zum Orgasmus kommen, und das
ist eine wunderbare Sache.”

Frauen, die Orgasmusprobleme
haben, besitzen vielleicht nur
eine zu schwache Beckenboden-
muskulatur. Nur, wenn er voll ent-
wickelt ist, kann die Frau sich voll-
kommen entspannen und ent-
sprechend atmen und sich gehen
lassen.

es eine Pflichtkiir sein. Die Bewegungen dieses orientalischen Tanzes
sind Balsam fiir den Beckenboden.

Nicht zuletzt ist ein gut

trainierter Beckenboden in der
Liebe nicht zu unterschatzen.
Benita Cantieni, Expertin flir den
Beckenboden, ist nach vielen Jah-
ren, in denen sie reichhaltige Er-
fahrungen sammeln konnte,
liberzeugt: ”Dieses Beckenbo-
dentraining steigert die Lust-
fahigkeit der Frau ganz ungemein,
da wehren sich zwar Gynakologen
und Forscher noch dagegen, aber
ich wei} das jetzt einfach von
Hunderten von Frauen. Ein Bei-
spiel, das haufig kommt, dass
Frauen mir erzahlen, dass sie nur
unter grofiter Muskelanstreng-

Ubungen, die den Beckenboden
lockern und starken

Es gibt viele verschiedene Kon-
zepte fiir Beckenboden-Gymna-
stik und etliche brauchbare Bi-
cher dazu. Leider ist aber auch in
diesem Metier nicht alles Gold
was glanzt. Schauen Sie sich gut
um, und fragen Sie bei einem Trai-
ner bzw. einer Trainerin nach Er-
fahrung und Ausbildung. Einige
Tipps geben wir im Anhang.

Im Folgenden haben wir einige
kleine Ubungen zusammenge-
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stellt. Diese sollen einen ersten
Eindruck verschaffen, kénnen
aber ein gezieltes Trainings-
konzept, dass vor allem auch auf
die speziellen Bediirfnisse des
Einzelnen angepasst sein muf3,
nicht ersetzen.

1. Ubung:

Auf einen Gymnastikball setzen
und dann mit dem Becken krei-
sen. Oder auch abwechselnd, mal
die eine, dann die andere Hiifte
vorschieben. Diese Ubungen kon-
nen auf jeder Sitzflache gemacht
werden: im Auto, im Flugzeug
oder auch gemiitlich beim Fernse-
hen. Trainiert werden eher die
auBeren Schichten des Becken-
bodens.

2. Ubung:

Viel wichtiger ist es allerdings, die
inneren Schichten zu stérken.
Hande unter die Sitzknochen
schieben, die Fiif3e flach auf den
Boden setzen und dann die Fer-
sen in den Boden driicken. Wich-
tig ist es hierbei den Riicken ge-
rade aufgerichtet zu halten. Der
Druck der Fersen sollte zart aber
bestimmt sein, auf keinen Fall zu
fest. Da spiirt manrichtig, wie die
Muskeln arbeiten.

3. Ubung
Vor einer Wand auf den Bauch le-

gen, so dass die Fiile die Wand
leicht beriihren. Beine parallel,
Fiile hiiftweit auseinander. Stirn
auf die Hande legen. Sitzhocker
nach hinten-oben ziehen, bis das
Kreuz leicht hohl ist. Becken-
boden aktivieren, iiber den After
zum SteiBbein hoch und gleich-
zeitig Scham- und Steif3bein zu
den Fersen in die Gegenrichtung
ziehen. Einen Atemzug lang hal-
ten. Wiederholen und zwei Atem-
ziige halten, wiederholen und drei
Atemziige halten.

4. Ubung

Auf den Riicken liegend die Bei-
ne anwinkeln. Die Arme rechts
und links gerade ausstrecken. Die

Knie dann langsam nach rechts
Richtung Boden bewegen. Den
Kopf dabei langsam in die entge-
gengesetzte Richtung drehen.
Auf jeder Seite ein paar Mal wie-
derholen.

Auch Ménnern bringt
ein trainierter Beckenboden
viele Vorteile

Manner, die ihren Beckenboden
trainieren, tun dies, weil sie ge-
sundheitliche Probleme haben.
Die meisten haben nach einer
Operation der Prostata mit dieser
speziellen Gymnastik begonnen.
Diese Manner sind daher die Er-
sten, die den Wert dieser Mus-
keln in diesem Bereich am eige-
nen Leib erfahren haben. Und das
ist nicht nur fiir die Liebe gut, wie
uns wiederum Benita Cantieni
versichert hat: ”Das bestatigen
eigentlich alle Ménner: Erstens,
dass Hamorrhoiden sehr schnell
weniger schmerzhaft werden
oder sogar verschwinden, zwei-
tens, dass sie auch Blasen-
schwache sehr schnell in den
Griff bekommen. Dann gibt es
mehrere Ménner und auch zum
Teil schon Arzte, die bestatigen,
dass die sich Prostata nicht nur
nicht weiter vergrofiert, sondern
dass die Vergréflerung zuriick
geht. Einige Manner sagen auch,
dass es ihnen Viagra ersetzt, dass
sich erstens die Erektions-
fahigkeit und zweitens auch die
Lustempfindlichkeit, die Sensibi-
litat, enorm steigert.”

Gymnastikball ldsst

boden gut trainieren.
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Ein Liebesmenii fiir Zwei

Deralte Spruch “Liebe geht durch
den Magen” hatimmer noch Giil-
tigkeit. Das liegt wohl vor allem
daran, dass er stimmt. Nun genie-
BBen etliche Lebensmittel den Ruf,
aphrodisierend zu wirken, also
die Liebeslust zu wecken. Ob
wirklich etwas dran ist, wurde von
der Wissenschaft noch nicht be-
friedigend erforscht. Daher unser
Tipp: Probieren sie doch selbst
einmal, ob etwas dran ist! Ein
schones Essen bei Kerzenschein
kann sicherlich entschieden dazu
beitragen, dass sich zwei Men-
schen naher kommen. Ein Menii
fiir die Sinne sollte vor allem
leicht sein. Denn ein zu voller
Magen macht vor allem sehr
miide.

Wir haben fiir Sie ein leichtes und
delikates Essen fiir zwei Personen
kreiert, passend zur Weihnachts-
zeit.

Vorspeise:

Sellerie-Creme-Suppe ’@

- 100 g Knollensellerie

- 2 Tassen Gemiisebriihe
(Instant)

- 4 TL Créme fraiche

- 1 TL Zitronensaft

- 1 Scheibe Roggenbrot

- Salz, weifler Pfeffer
(frisch gemahlen)

- Petersilie, Basilikum

Den Sellerie schalen und klein-
schneiden. In einem Topf mit dem
Wasser und der Gemiisebriihe
etwa fiinf bis sieben Minuten ga-
ren. AnschlieBend das Ganze mit
einem Prierstab plirieren. Créme
fraiche hinzufiigen und gut um-
rithren. Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Das Brot
wiirfeln und in einer Pfanne ohne
Fett kurz anrésten. Die Suppe auf
zwei Teller verteilen, Brotwiirfel
dariiber verteilen und mit Peter-
silie und Basilikum dekorieren.

Leichtes Hauptgericht:
Spinat-Avocado-Salat
- 1Avocado ’@
- 40 g Spinatblatter

- einige Blatter Eichblatt-Salat
- 3 EL Olivendl

- 1 EL Sesamél

- 1 EL Sesamké&rner

- 1 EL korniger Senf
- 1 EL Zitronensaft

Gewaschene Spinat- und Salat-
blatter mit Avocadoscheiben in
einer Schiissel verteilen. Sesam-
korner mit dem Sesamdl in der
Pfanne erhitzen, bis sie goldgelb
sind. Senf und den Zitronensaft
beifiigen, gut verriihren und
warm {iber den Salat gief3en. Vor-
sichtig unterheben und sofort ser-
vieren.
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Dessert:
Pochierte Apfel mit Nelken,
Minze und Basilikum

- 2 sauerliche Apfel

- 1 EL Zitronensaft

- 60 g Zucker

- 2 ganze Nelken

- 2 Minzezweige

- Joghurt natur, Schlagsahne
oder Sauerrahm

Apfel schilen, vierteln und das
Kerngehause herausschneiden.
Zitronensaft, Zucker, Nelken, Min-
ze und die Apfel mit etwas Was-
serin einen Topf geben, langsam
erhitzen und etwa zehn Minuten
leicht kocheln lassen. Die Apfels-
tiicke sollten zwar weich sein,
diirfen aber nicht zerfallen.

Mbglichst hiibsch anrichten, mit
Minze und Basilikum dekorieren.
Und besonders lecker schmeckt
es, wenn Sie es zusammen mit
Joghurt oder siifer bzw. saurer
Sahne kombinieren.

s

=

e

e ke

Selleriesuppe bietet den
Auftakt unseres Liebes-
i meniis fiir Zwei.

Ob die Zutaten unseres Meniis
nun tatsachlich die Liebeslust lok-
ken konnen, bleibt wissenschaft-
lich unbewiesen. Aber bekannt-
lich versetzt ja schon der Glaube
Berge. Es kommt auf einen Ver-
such an. Wir wollten Ihnen die fol-
genden Anekdoten jedenfalls
nicht vorenthalten.

Sellerie:

Der spanische Dichter Lope de
Vega, der im 16. Jahrhundert leb-
te, war geradezu hingerissen vom
Sellerie als Aphrodisiakum. Im-
mer noch spricht man diesem Ge-
miise liebesférdernde und die
Glut der Leidenschaft entfachen-
de Kréfte zu.

Avocado:

Bereits die Azteken priesen nicht
nur das zarte, cremige Fleisch die-
ser Frucht, das auf der Zunge zer-
geht. Zugleich sahen sie die Avo-
cado als essbare Quelle fiir Lust
und Manneskraft.

Apfel:

Der Apfel wird seit Adam und Eva
mit Verflihrungskiinsten in Ver-
bindung gebracht. Im Mittelalter
hief3 es dann, wenn eine Frau ei-
nen Mann betdren wolle, solle sie
einen Apfel auf der bloRen Haut
tragen, der so ihren Schweif3 auf-
saugen kann. Dann bietet sie ih-
rem Auserwahlten die aromati-
sierte Frucht zum Verzehr an. Die
Liebe ginge so auf den Begehrten
tiber.

Geschichten

um die Wirkung
unserer Lebens-
mittel als Aphro-
disiakum
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Bezugs- und Informationsquellen

Literatur-Empfehlung zum Flirten:
Dr. Karl Grammer, “Signale der Liebe”

Literatur-Empfehlung

zur Beckenbodengymnastik:

Benita Cantieni, “Tiger-Feeling”

Helle Gotved “Beckenboden und Sexualitat.
Entdecken sie ein neues Korpergefiihl”

Susann Kitchenham, Annette Bopp,
“Beckenboden-Training”

Benita Cantieni hat auch eine erfolgreiche ei-
gene Schule aufgebaut. Informationen iiber
Kurse in Ihrer Nahe erfahren Sie unter der Tele-
fonnummer: 0041-13887272

Bezugsquellen

Alle uns zur Zeit bekannten Geschifte, die sich
bereit erklart haben, die Rohstoffe und Zutaten
inihr Sortiment aufzunehmen, die zur Realisie-
rung der in den Hobbythek-Sendungen vorge-
stellten Rezepturen bendtigt werden.

Fett: Einzelgeschifte und
Firmenzentralen
Normal: Filialgeschafte

01239, Dresden, Fa. Spinnrad,
Kaufpark/Dohnaer Str. 246;

04104, Leipzig, Fa. Spinnrad,

DLZ Hauptbahnhof;

04205, Leizig, Fa. Spinnrad, Allee-Center;
04329, Leipzig, Fa. Spinnrad,

Paunsdorf Center;

06103, Halle, Fa. Natur pur,

Kuhgasse, 0345/2032285;

06254, Glinthersdorf, Fa. Spinnrad,

Saale Park;

07545, Gera, Fa. Spinnrad, Gera-Arcaden;
07743, Jena, Fa. Spinnrad, Goethe Galerie/
Goethestr. 3b, ;

08301, Schlema, Fa. Reformhaus Thomas am
Kurbad, Rich.-Friedrich Boulevard 18c,
03771/215635;

08523, Plauen, Fa. Spinnrad;

EKZ Die Kollonaden/Bahnhofstr. 11-15;
09111, Chemnitz, Fa. Spinnrad;

Galerie am Roten Turm/Neumarkt 2;
09125, Chemnitz, Fa. Spinnrad,

Alt Chemnitz Center/’Annabergstr. 315;
10247, Berlin, Fa. Spinnrad, Frankfurter
Allee 53;

10439, Berlin, Fa. Spinnrad,

Schénhauser Allee-Arcaden;

10719, Berlin, Fa. Spinnrad,

UhlandstraBe 43-44;

10789, Berlin, Fa. Spinnrad, Europacenter;
12043, Berlin, Fa. Spinnrad,

Forum Neukdlln/Karl-Marx-Str. 66;

12163, Berlin, Fa. Spinnrad,

Forum Steglitz/SchloBstr. 1;

12351, Berlin, Fa. Spinnrad, Gropius Passage/
Johannisthaler Chaussee 295;

12555, Berlin, Fa. Spinnrad, Forum Képenick/
Bahnhofstr. 33-38;

12619, Berlin, Fa. Spinnrad, Spree Center/
Hellersdorfer Str. 79-81;

13055, Berlin, Fa. Spinnrad, Allee Center/

Landsberger Allee 277;

13357, Berlin, Fa. Spinnrad,
Gesundbrunnen Center/Badstr. 5;
13507, Berlin, Fa. Spinnrad,

EKZ Hallen am Borsigturm;

13581, Berlin, Fa. Spinnrad,

Spandau Arcaden/Klosterstr. 3;
15745, Wildau, Fa. Spinnrad,

A10 Center an der BAB 10;

16303, Schwedt, Fa. Spinnrad,

Oder Center/Landgrabenpark 1;
17033, Neubrandenburg, Fa. Spinnrad,
Marktplatz Center;

18055, Rostock, Fa. Spinnrad,
Rostocker Hof/Krdpeliner Str. ;

19053, Schwerin, Fa. Spinnrad,
SchloBpark Center;

20146, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Grindelallee 116;

21073, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Liineburger StraRe 19;

21335, Liineburg, Fa. Spinnrad,
Grapengiefier Strale 25;

22083, Hamburg, Fa. Spinnrad,

EKZ Hamburger Strafe 37;

22111, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Billstedt Center/;

22143, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Rahlstedt Center/Schweriner Str. 8-12;
22523, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Edelstedt-Center/Alte Elbgaustr. 1;
22765, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Mercado Center/Ottenser Hauptstr. 8;
22850, Norderstedt, Fa. Spinnrad,
Herold Center/Berliner Allee 38-44;
22869, Schenefeld, Fa. Spinnrad,
Stadtcenter Schenefeld;

22880, Wedel, Fa. MCQueen’s Naturshop,
EKZ Rosengarten 6b, 04103/14950,
www.mcqueens-naturshop.de;
23552, Liibeck, Fa. Spinnrad,
Miihlenstrafie 11;

24103, Kiel, Fa. Spinnrad, Holstenstra3e 34;
24534, Neumiinster, Fa. Spinnrad,
Marktpassage/GroBflecken 51-53;
24937, Flensburg, Fa. Spinnrad, Grofe Str. 3;
25524, Itzehoe, Fa. Spinnrad,

Holstein Center/Feldschmiedenkamp 6;
26122, Oldenburg, Fa. Spinnrad,
Achternstrafie 22;

26382, Wilhelmshaven, Fa. Spinnrad,
Nordseepassage/Bahnhofsplatz 1;
26506, Norden, Fa. Spinnrad, Neuer Weg 38;
26603, Aurich, Fa. Spinnrad, Carolinenhof/
Fischteichweg 15-19;

26725, Emden, Fa. Spinnrad;
Zwischen beiden Sielen 17;

26789, Leer, Fa. Spinnrad, EmsPark/
Niittermoorer Str. 2;

27568, Bremerhaven, Fa. Spinnrad,
Biirgermeister Smid Str. 53;

27804, Berne, Fa. ALC, Kranichstr. 2,
04406/6144;

28195, Bremen, Fa. Spinnrad, Obernstraie 67;
28203, Bremen, Fa. KosmetikBazar,
Ostertorsteinweg 25-26;

28203, Bremen, Fa. Spinnrad,
Ostertorsteinweg 42/43;

28259, Bremen, Fa. Spinnrad,

Roland Center/alter Dorfweg 30-50;
29308, Winsen/Aller, Fa. Pusteblume;

Schulstr. 10; 05143/2791;

30159, Hannover, Fa. KosmetikBazar,
Knochenhauerstr. 8;

30159, Hannover, Fa. Spinnrad, Georgstrafie 7;
30823, Garbsen, Fa. Spinnrad,

Shopping Plaza/Havelserstr.;

30853, Langenhagen, Fa. Spinnrad,

City Center/Marktplatz 5;

30880, Laatzen, Fa. Spinnrad,

Leine EKZ/Marktplatz 11;

31134, Hildesheim, Fa. Spinnrad,
Angoulemeplatz 2;

31582, Nienburg, Fa. KosmetikBazar,
Leinstr. 22;

31785, Hameln, Fa. KosmetikBazar, Thiewall 4;
31785, Hameln, Fa. Spinnrad,

Backerstrafie 40;

32052, Herford, Fa. Spinnrad, Gehrenberg 21;
32257, Biinde, Fa. KosmetikBazar,
Bahnhofstr. 31;

32312, Liibbecke, Fa. Colimex/

Stern Apotheke, Lange Str. 1;

32423, Minden, Fa. Spinnrad,

Béckerstrafie 72;

32756, Detmold, Fa. KosmetikBazar,
Paulinenstr. 9;

32756, Detmold, Fa. Spinnrad, Lange Str. 36;
33098, Paderborn, Fa. Spinnrad,

EKZ, Konigplatz 12;

33102, Paderborn, Fa. Colimex/

St. Christopherus Drogerie, Bahnhofstr. 18;
33330, Gitersloh, Fa. Spinnrad, Miinsterstr. 6;
33602, Bielefeld, Fa. Spinnrad,
Marktpassage/Bahnhofstr. 27a;

33615, Bielefeld, Fa. KosmetikBazar,
Arndtstr. 51;

34117, Kassel, Fa. Spinnrad,

Untere Konigstrafie 52;

34414, Warburg, Fa. KosmetikBazar,
Hauptstr. 46;

34497, Korbach, Fa. Jojoba Gesundes Leben,
Bahnhofstr.;

35037, Marburg, Fa. KosmetikBazar,
Augustinergasse;

35037, Marburg, Fa. Spinnrad,

Wettergasse 12;

35066, Frankenberg, Fa. Jojoba Gesundes
Leben, Auf der Nemphe 2, 06451/4621;
35390, Gief3en, Fa. KosmetikBazar,
Frankfurter Str. 1;

35390, GieRen, Fa. Spinnrad,

Kaplansgasse 2-4;

35576, Wetzlar, Fa. Spinnrad, Langgasse 39;
36037, Fulda, Fa. Spinnrad, Bahnhofstr. 4;
36043, Fulda, Fa. Kosmetik Kreativ,
Kiinzeller Str. 89, 0661/76924;

36304, Alsfeld, Fa. Aroma-Zentrum,
Schwabenréder Str. 61, 06631/6225;
37073, Géttingen, Fa. Spinnrad,

Gronerstr. 57/58;

37671, Hoxter, Fa. KosmetikBazar,

Am Markt 2a;

38100, Braunschweig, Fa. Spinnrad, Sack 2;
38226, Salzgitter, Fa. Spinnrad, Fischzug 12;
38300, Wolfenbiittel, Fa. Colimex,

Lange Herzogstr. 13;

38440, Wolfsburg, Fa. Spinnrad,
Siidkopfcenter/Porschestr. 102;

38640, Goslar, Fa. Spinnrad,
Kaiserpassage/Breitestr. 98;

39104, Magdeburg, Fa. Spinnrad,
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City Carré/Kantstr. 5a;

39326, Hermsdorf, Fa. Spinnrad,

EKZ Elbe Park;

40212, Diisseldorf, Fa. Spinnrad,
Schadowstra3e 80;

40217, Diisseldorf, Fa. Calendula,
Friedrichstr. 3;

40218, Diisseldorf, Fa. Spinnrad,
Friedrichstrafie 12;

40477, Dusseldorf, Fa. Spinnrad,

NordstraBe 79;

40597, Dusseldorf, Fa. Spinnrad, Hauptstr. 9;
40721, Hilden, Fa. Spinnrad,
Bismarckpassage;

40878, Ratingen, Fa. Spinnrad,

Obernstrafe 29;

41061, Monchengladbach, Fa. Spinnrad,
Hindenburgstr. 173;

41236, Monchengladbach, Fa. Spinnrad,
Galerie am Marienplatz/Stresemannstr. 1-7;
41460, NeuB, Fa. Cosmeda,

Neumarkt 4, 02131/277212;

41460, Neuss, Fa. Spinnrad, Zollstra3e 1-7;
41539, Dormagen, Fa. Spinnrad,
Rathausgalerie/Kdlnerstr. 98;

41747, Viersen, Fa. Spinnrad, Hauptstr. 85;
42103, Wuppertal, Fa. Spinnrad,

Herzogstr. 28;

42105, Wuppertal, Fa. Colimex,

EKZ Rathaus-Galerie;

42275, Wuppertal, Fa. Spinnrad,

Alter Markt 7;

42551, Velbert, Fa. Inatura,

Friedrichstr. 303, 02051/23355;

42551, Velbert, Fa. Spinnrad, Friedrichstr. 168;
42651, Solingen, Fa. Spinnrad, Hauptstr. 28;
42651, Solingen, Fa. Sterntaler Naturladen,
Am Neumarkt 27, 0212/10332;

42853, Remscheid, Fa. Colimex,

EKZ Allee-strafie;

42853, Remscheid, Fa. Spinnrad, Alleestr. 30;
42897; Remscheid, Fa. Lenneper Naturwaren,
Berliner Str. 2, 02191/68497;

42929, Wermelskirchen, Fa. Sterntaler
Naturladen, Kélner Str. 36;

44135, Dortmund, Fa. Spinnrad,

Bissenkamp 12-16;

44532, Liinen, Fa. Spinnrad, Lange Str. 32;
44575, Castrop-Rauxel, Fa. Spinnrad,

EKZ /Lonsstr.;

44623, Herne, Fa. Spinnrad, Bahnhofstr. 45;
44787, Bochum, Fa. Spinnrad, Kortumstr. 33;
44791, Bochum, Fa. Spinnrad, Ruhrpark
Shoppingcenter;

44801, Bochum, Fa. Spinnrad,

Uni Center Querenburg;

45127, Essen, Fa. Spinnrad, City Center/
Porscheplatz 21;

45130, Essen, Fa. KosmetikBazar,

Alfredstr. 43;

45276, Essen, Fa. Spinnrad, Bochumer Str. 16;
45329, Essen, Fa. Spinnrad,

EKZ Altenessener Str. 411;

45468, Miilheim, Fa. Spinnrad,

Forum City /Hans Béckler Platz 10;

45472, Miilheim, Fa. Spinnrad,

Rhein Ruhr Zentrum;

45525, Hattingen, Fa. Spinnrad, Obermarkt 1;
45657, Recklinghausen, Fa. Duftkannchen,
Reitzensteinstr. 50, 02361/16216;

45657, Recklinghausen, Fa. Spinnrad,
Kunibertistr. 13;

45699, Herten, Fa. Spinnrad, Ewaldstr. 3-5;
45721, Haltern, Fa. Spinnrad, Merschstr. 6;
45768, Marl, Fa. Spinnrad, EKZ Marler Stern;
45879, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad;
Bahnhofstr. 55-65;

45894, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,

Horster Str. 4;

45899, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,
Bugapark 3, 0209/17000-0;
www.spinnrad.de, info@spi
45964, Gladbeck, Fa. Spinnrad,
Hochstr. 29-31;

46047, Oberhausen, Fa. Spinnrad,

Centro O/Centroallee 150;

46049, Oberhausen, Fa. Spinnrad,

Bero Center 110;

46236, Bottrop, Fa. Spinnrad, Kirchplatz 4;
46282, Dorsten, Fa. Spinnrad,
Recklinghauser Str. 4;

46395, Bocholt, Fa. Spinnrad;
Shopping-Arkaden/Berliner Platz 2;
46397, Bocholt, Fa. Spinnrad, Osterstr. 51;
46446, Emmerich, Fa. Pur Natur,

Fischerort 6, 02822/689696;

46483, Wesel, Fa. Spinnrad, Hohe Str. 26;
46509, Xanten, Fa. Lavita Drogerie,

Poststr. 24;

46535, Dinslaken, Fa. Cosmeda, Neustr. 51;
46535, Dinslaken, Fa. Spinnrad, Neustr. 31-33;
46539, Dinslaken, Fa. Calendula,
Sterkrader Str. 237, 02064/92739;

47051, Duisburg, Fa. Calendula,
Tonhallenpassage ;

47051, Duisburg, Fa. Spinnrad, Konigstr. 42;
47441, Moers, Fa. Spinnrad, Steinstr. 31;
47533, Kleve, Fa. Spinnrad, Stechbahn 2-8;
47798, Krefeld, Fa. Spinnrad, Neumarkt 2;
47798, Krefeld, Fa. Spinnrad,

Hansa Zentrum 42/43;

47906, Kempen, Fa. Lavita Drogerie,
Judenstr. 19, 02152/54590;

48143, Miinster, Fa. Cosmetix,

Salzstr. 46 b, 0251/44662;

48143, Miinster, Fa. KosmetikBazar,
Ludgeristr. 68;

48143, Munster, Fa. Spinnrad, Ludgeristr. 114;
48231, Warendorf, Fa. Spinnrad, Ostwall 37;
48282, Emsdetten, Fa. Spinnrad,

EKZ Villa Nova/Bahnhofstr. 2-8;

48431, Rheine, Fa. KosmetikBazar,
Markstr. 14;

48431, Rheine, Fa. Spinnrad, Miinsterstr. 6;
48653, Coesfeld, Fa. Spinnrad,
Schiippenstr. 12;

49074, Osnabriick, Fa. Spinnrad,

Grof3e Str. 84-85;

50171, Kerpen, Fa. Colimex,
KHC/Philipp-Schneider-Str.2-6;

50226, Frechen, Fa. Colimex,

Hauptstr. 99-103;

50321, Briihl, Fa. Natura, Miihlenstr. 37/
Car-Schurz-Str.; 02231/47550;

50354, Hirth, Fa. Colimex,

EKZ Hiirth-Arkaden;

50667, Kéln, Fa. Colimex,

In “Emotions”, Briiderstr.;

50667, K&ln, Fa. Spinnrad,
Olivandenhof/Richmodstr. 10;

50678, Koln, Fa. Spinnrad, Severinstr. 53;
50765, Koln, Fa. Spinnrad,

City Center/Mailander Passage 1;

50823, K6ln, Fa. Spinnrad, Venloer Str. 336;
50858, Koln, Fa. Colimex,

Rhein-Center Aachener Str. 1253;

50996, Kéln, Fa. Colimex, Ringstr. 46,
0221/352072, www.colimex.de;

51065, Koln, Fa. Spinnrad,

Galerie Wiener Platz 1;

51373, Leverkusen, Fa. Colimex,
Friedrich-Ebert-Platz 6;

51373, Leverkusen, Fa. Spinnrad,
Hauptstrafie 73;

51465, Berg.-Gladbach, Fa. Colimex;
Oviesse R.Zandersstr./;

d.de;

51643, Gummersbach, Fa. Colimex/Vollkorn
Naturwarenhandel, Wilhelmstr. 7;

52062, Aachen, Fa. Spinnrad, Rethelstr. 3;
52062, Aachen, Fa. Spinnrad, Adalbertstr. 110;
52222, Stolberg, Fa. Spinnrad,
Rathausgalerie/Steinweg 83-89;

52349, Diiren, Fa. Spinnrad,

Josef Schregel Str. 48;

52428, Jiilich, Fa. LaVita, Marktstr. 13;
53111, Bonn, Fa. Colimex,

Briidergasse 4 (Marktplatz);

53111, Bonn, Fa. Spinnrad, Poststrafe 4;
53177, Bonn - Bad Godesberg,

Fa. Spinnrad, Theaterplatz 2;

53721, Siegburg, Fa. Colimex, Am Brauhof 4;
53721, Siegburg, Fa. KosmetikBazar,
Holzgasse 47;

53757, St. Augustin, Fa. Spinnrad,
EKZ/Rathausallee 16;

53797, Lohmar 1, Fa. Colimex/

Broich & Weber, Breiterstegmiihle 1;
53840, Troisdorf, Fa. BioShop Gbr,

Kélner Str. 36a, 02241/978091;

53879, Euskirchen, Fa. Spinnrad,

Kino Center Galleria/Berliner Str.;

54290, Trier, Fa. Spinnrad, Fleischstrafie 11;
55116, Mainz, Fa. Spinnrad, Alliceplatz 6;
55116, Mainz, Fa. Spinnrad, Lotharstraf3e 9;
56068, Koblenz, Fa. Spinnrad, Lohrstr. 16-20;
56564, Neuwied, Fa. Spinnrad,
Langendorfer Str. 111;

57072, Siegen, Fa. Spinnrad,

City Galerie/Am Bahnhof 40;

58096, Hagen, Fa. Spinnrad,

Elberfelder Str. 37;

58239, Schwerte, Fa. Spinnrad,

Hisingstr. 22-24;

58452, Witten, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstraie 38;

58511, Lidenscheid, Fa. Spinnrad,

EKZ Stern Center/Altenaer Str. ;

58636, Iserlohn, Fa. Spinnrad,

Alter Rathausplatz 7;

58706, Menden, Fa. Spinnrad, Hauptstr. 47;
59065, Hamm, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstrafie 1c;

59174, Kamen-Heeren, Fa. Kosna Vera,
Mrkische Str. 28, 02307/4772,
www.kosnavera.de;

59174, Kamen, Fa. Spinnrad, Weststr. 16;
59227, Ahlen, Fa. Spinnrad, Oststr. 44;
59423, Unna, Fa. Kosna Vera, Markt 16;
59425, Unna, Fa. Kosna Vera, wasserstr. 15;
59555, Lippstadt, Fa. KosmetikBazar,
Blumenstr. 1;

59555, Lippstadt, Fa. Spinnrad, Lippe Galerie;
59755, Arnsberg, Fa. Stephan,

Mendener Str. 14, 02932/25000;

60311, Frankfurt, Fa. Spinnrad, Kaiserstr. 11;
60320, Frankfurt, Fa. Kosmetik Kreativ,
Fresenius Str. 15;

60388, Frankfurt, Fa. Spinnrad,
Hessen-Center/Borsigallee 26;

60439, Frankfurt, Fa. Spinnrad,

Nord West Zentrum/Titusvorsostr. 2b;
61169, Friedberg, Fa. Suncos Bio-Kosmetic
GmbH, Kaiserstr. 123, 06031/62597;
63065, Offenbach, Fa. Spinnrad, Herrnstr. 37;
63450, Hanau, Fa. Spinnrad,

Nirnberger Str. 25;

63584, Griindau, Fa. Helga’s Hobby Shop,
Gartenstr. 19, 06058-2135;

63739, Aschaffenburg, Fa. Colimex/
Cleopatra, Steingasse 37;

63739, Aschaffenburg, Fa. Spinnrad,

City Galerie/Goldbacherstr. 2;

63924, Kleinheubach, Fa. KosmetikBazar,
Dientzenhofer Str. 14;
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64283, Darmstadt, Fa. Spinnrad,
Wilhelminenstr. 2;

65183, Wieshaden, Fa. KosmetikBazar,
Marktstr. 14;

65183, Wiesbaden, Fa. Spinnrad,
Langgasse 12;

65549, Limburg, Fa. Spinnrad, Bahnhofstr. 4;
66111, Saarbriicken, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstr. 20;

66424, Homburg/ Saar, Fa. Spinnrad,
Saarpfalz Center/Talstr. 38a;

66538, Neunkirchen, Fa. Spinnrad,
Saarpark-Center/Stumm Str. 2;

67059, Ludwigshafen, Fa. Spinnrad,
Bismarckstr. 106;

67061, Ludwigshafen, Fa. Spinnrad,

EKZ Walzmiihle/Yorckstr. 2;

67547, Worms, Fa. Spinnrad, Obermarkt 12;
67549, Worms, Fa. Puderdose,

Zornstr. 2, 06241/594044;

67655, Kaiserslautern,

Fa. Spinnrad, Pirmasenser Str. 8;

68159, Mannheim, Fa. Spinnrad, U 1,2;
69115, Heidelberg, Fa. Spinnrad,

Das Carré/Rohrbacher Str. 6-8d;

69117, Heidelberg, Fa. Spinnrad,
Hauptstra3e 62;

70173, Stuttgart, Fa. Spinnrad,
Lautenschlager Str. 3;

70372, Stuttgart, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstr. 1-5;

70439, Stuttgart, Fa. Bioline,
Gelbrandstr. 14, 0711/9807824;

70806, Kornwestheim, Fa. Hobby Kosmetik,
Stauffenbergstr. 26;

71032, Boblingen, Fa. Omikron,
Brunnenstr. 33;

71063, Sindelfingen, Fa. Papillon,
Planiestr. 13, 07031/800774;

71063, Sindelfingen, Fa. Spinnrad,

Stern Center/Mercedesstr. 12;

71084, Boblingen, Fa. Spinnrad,
Kaufzentrum/Wolfg.-Brumme Allee;
71263, Weil der Stadt, Fa. Potpurri Nature
Shop, Katharinenstr. 4,

07033/533992, Www.potpourri.de;
k-heimann@potpourri.de;

71638, Ludwigsburg, Fa. Spinnrad,
Marstall Center;

72070, Tiibingen, Fa. Spinnrad, Kirchgasse 2;
72116, Méssingen-Oschingen,

Fa. Beates Naturladen,
Gust.-Schéller-Str. 7, 07473/22269;
72764, Reutlingen, Fa. Spinnrad,
Metzgerstr. 4;

73230, Kirchheim/Teck, Fa. Knack-Punkt,
Alleenstr. 87, 07021/41726;

73230, Kirchheim Teck, Fa. Spinnrad,
Teck-Center/Stuttgarter Str. 2;

73430, Aalen, Fa. C & M die Oko-Thek,
Spitalstr. 14, 07361/680176;

73430, Aalen, Fa. Spinnrad, Marktplatz 20;
73728, Esslingen, Fa. Spinnrad, Romarkt 1;
73733, Esslingen, Fa. Spinnrad,

Neckar Center/Weilstr. 227;

74072, Heilbronn, Fa. Spinnrad,
Siilmerstr. 34;

74382, Neckarwestheim, Fa. Omikron,
Landelstr. 32, 07133/17081,
Naturhaus@t-online.de;

75172, Pforzheim, Fa. KosmetikBazar,
Bahnhofstr. 9;

75172, Pforzheim, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstr. 10;

76133, Karlsruhe, Fa. Janson GmbH,
Kaiserpassage 16, 0721/26410;

76133, Karlsruhe, Fa. Spinnrad, Kaiserstr. 170;
76829, Landau, Fa. Spinnrad,

Rathausplatz 10;

77652, Offenburg, Fa. Spinnrad, Steinstr. 28;
78050, Villingen, Fa. Spinnrad,

Niedere Str. 37;

78224, Singen, Fa. Spinnrad, Scheffelstr. 9;
78462, Konstanz, Fa. Spinnrad, Hussenstr. 24;
78532, Tuttlingen, Fa. Spinnrad,

Hecht Carre/Ko6nigstr. 2;

79098, Freiburg, Fa. Spinnrad,
Rathausgasse 17;

80331, Miinchen, Fa. Duft und Schoenheit,
Sendlinger Str. 46, 089/2608259,
Duft-und-schoenheit.de;

80331, Miinchen, Fa. Spinnrad,
Asamhof/Sendlinger Str. 28;

80469, Miinchen, Fa. Krautergarten,
Pestalozzistr. 3, 089/23249802;

80797, Miinchen, Fa. Spinnrad,
SchleiBheimer Str. 100;

80799, Miinchen, Fa. Brennessel,

Tiirkenstr. 60, 089/280303;

81241, Miinchen, Fa. rein und fein,
Planegger Str. 9a, 089/830693;

82008, Unterhaching, Fa. Creativ Cosmetik,
Bahnhofsweg 3, 089/6115916, ;

82140, Olching, Fa. rein und fein, Schillerstr. 1;
82256, Fiirstenfeldbruck, Fa. rein und fein,
Miinchner Str. 25;

82362, Weilheim, Fa. Cleopatra Kosmetik,
Kirchplatz 11, 0881/64961;

83022, Rosenheim, Fa. Spinnrad,
Stadtcenter/Kufsteiner Str. 7;

83278, Traunstein, Fa. Spinnrad, Maxstr. 33;
83395, Freilassing, Fa. Spinnrad, Hauptstr. 29;
84028, Landshut, Fa. Lavita,

Grasgasse 318, 0871/24424;

84559, Waldkraiburg, Fa. Hobby Kosmetik,
Hochfellnstr. 2;

85057, Ingolstadt, Fa. Spinnrad,

Am Westpark 6;

85354, Freising, Fa. Brennessel,

Untere Hauptstr. 45;

86150, Augsburg, Fa. Hobby Kosmetik,
Bahnhofstr. 6; 0821/155346;

86150, Augsburg, Fa. Spinnrad,
Viktoriapassage/Bahnhofstr. 26-20;

86456, Gablingen/OT Liitzelburg, Fa. Hanni’s
Bioshop, Achsheimer Str. 10, 08230/9897;
87435, Kempten, Fa. Spinnrad,
Fischersteige 4;

87700, Memmingen, Fa. La Vendel,
Hirschgasse 5, 08331/5352;

87700, Memmingen, Fa. Spinnrad, Kreuzstr. 3;
88212, Ravensburg, Fa. Spinnrad,
Eisenbahnstr. 8;

88489, Wain, Fa. Sylvi’s Naturladen,

Obere Dorfstr. 37, 07353/1208; Sylvis.de,
Natur@sylvis.de;

89077, Ulm, Fa. Spinnrad,

Blautal Center/Blaubeurer Str. 95;

89231, Neu Ulm, Fa. Spinnrad,

Mutschler Center/Borsigstr. 15;

89522, Heidenheim, Fa. die Oko-Thek,
Hauptstr. 55; 07321/26808;

90402, Niirnberg, Fa. Pura Natura,
Johannesgasse 53-55, 0911/209522;

90402, Niirnberg, Fa. Spinnrad,
Pfannenschmidsgasse 1;

90473, Niirnberg, Fa. Spinnrad,
Franken-Center/Glogauer Str 30-38.;

90762, Firth, Fa. Spinnrad,

City Center/Alexanderstr. 11;

91054, Erlangen, Fa. Spinnrad, Hauptstr. 46;
91126, Schwabach, Fa. Spinnrad, Konigstr. 2;
91710, Gunzenhausen, Fa. Natur u. Hobby-
laden, Strittstr. 4, 09831/8574;

91710, Gunzenhausen, Fa. Wasch und Pflege-
ecke, Lindenstr. 2b, 09831/7429;

robertkarl@web.de;

93047, Regensburg, Fa. Spinnrad,
Maximilianstr. 14;

93133, Burglengenfeld, Fa. Porta Naturalis,
R.Schumannstr. 10, Tel.: 09471/6835,
maria.gleissl@gmx.de;

94032, Passau, Fa. Colimex/Turm-Apotheke,
Am Schanzl 10;

94209, Regen, Fa. Ursula’s Okoshop,
Einkaufspark, Auwiesenweg 36,
09921/4303, mail@oekoshop.de;

94315, Straubing, Fa. Einhorn-Drogerie,
Theresienplatz 20, 09421/1448,
Drogerie@einhorn-sr.de;

94469, Deggendorf, Fa. Spinnrad, Degg’s
Einkaufspassage/Hans-Kramer Str. 31;
95028, Hof, Fa. Spinnrad, Ludwigstr. 47;
95194, Regnitzlosau, Fa. Naturtopfla,
Trogenau 25, 09294/1713;

95326, Kulmbach, Fa. Spinnrad,

EKG Fritz/Fritz-Hornschuh-Str. 9;

96052, Bamberg, Fa. Spinnrad,

EKZ Atrium/Ludwigstr. 2;

96355, Tettau, Fa. Nature,
Ch.Hammerschmidt-Str. 33,

09269/9615, www.nature.de;

96450, Coburg, Fa. Spinnrad, Steinweg 24;
97070, Wiirzburg, Fa. Spinnrad, Kaiserstr. 18;
97421, Schweinfurt, Fa. Spinnrad, Markt 19;
97440, Werneck, Fa. Kornblume,

Zehntstr. 14, 09722/9480169;

97447, Gerolzhofen; Fa. Naturwarenladen,
Weif3e Turm Str. 1, 09382/4115,
www.naturwarenladen.de;

97456, Dittelbrunn, Fa. Hobby Kosmetik,
Erlenstr. 25;

97464, Oberwerrn, Fa. KosmetikBazar;
Bergstr. 7; 09726/3319,
Monika.Schoenstein@web.de;

97618, Niederlauer/Bad Neustadt,

Fa. Hobby-Kosmetik; Am Riick 1;

98527, Suhl, Fa. Spinnrad,
Lauterbogen-Center/Friedrich-Konig-Str. 21;
99085, Erfurt, Fa. Spinnrad,

Thiringen Park;

- A-4600; Wels; Art of Beauty;
Dr. Salzmannstr. 8-10; 07242/57226,
Veronika@art-of-beauty.at;

- A-5020, Salzburg; Creativ-Cosmetik;
Ganshofstr. 8; 0662/848802, 0662/848803;

- CH-8863; Buttikon; Dorf-Ladeli;
Kantonstr. 49; 055/4441154;

- CH-3552; Bérau; Drogerie im Dreiangel;
Baraustr. 45; 034/4021565;

- CH-8863; Buttikon; Interwega Handel GmbH;
Postfach 125; 055/4441854;
055/442477; www.interwega.ch;

- CH-6005; Luzern; Maximilian-Rohstoffe;
Stutzrain 1; 041/3601682;

- CH-3053; Miinchenbuchsee;

Naturaline (Nature), Tannenweg 7,
www.naturaline-nature.de;

- CH-6000; Luzern; Wiirzbach Drogerie;
Wiirzbacherstr. 17; 041/3701266;

- L-6945; Niederanven/,
Luxemburg; Kosmetik-Bazar,
32 A Rue L’Aach, /348437;

- P-8600; Lagos/Portugal;
Susanne Kessler (Nature); Monte Novo



