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wenn wir uns selbst nieht Lieben, Ronnen
witr andere Menschen auch nicht schiittzen.

Dalai Lama

wertschatzung

.
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t 1-2 Mal am Tag fiir sich !
! selbst zu kochen, gilt im !
! Ayurveda als Zeichen der !
! Selbstfirsorge. ,Mit Liebe |
! kochen, in Ruhe essen. :
! Z. B.,Rosen-Feige-creme®, |
L ein Nachtisch-Rezept un- 5
serer Ayurveda-Therapeu-
i tin...

i ...mehr dazu auf seite 3

Ein Abend voll geballter
Frauenpower im Zeichen
der Selbstliebe und Wert-
schatzung: Wir laden Sie
ein zur Inspiration, zum
Stobern und Austauschen
mit tollen ,Gastfrauen®, die
Impulse setzen fir mehr
Liebe und Wertschatzung.

...mehr dazu auf seite 2

: , embrace yourself
. AY urvediseh zu Frauenabend Taryn Brumfit
. Lebewn ist gelebte tn der Duburg
Selbstliebe! Apotheke 1

Kokos-Mango-Chili

Gewurz-Topping

60 g

CLASSIC AYURVIDA

Kokos-
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Das Wunder der
Wertschdtzung
Reinhard Haller
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17,99 €

Chyawanprash - Chyawan Pura .
Ayurveda Fruchtmus zur
Starkung

—LONDON—

: Chyawan'Pura
“hentic Chyawanp!
H""-"l Quaiity Natural Heﬂ Jam

Kb " Viamin ., Ansicoddants & e al

. e B, e et '

500g
28,90 €

W
Dr. Hauschka Regeneration A

Handbalsam
50 ml

Dr. Hauschka

Hegeneration
Handbalsam

Regenerating
Hand Cream

1495 €

Dr. Hauschka Regeneration =
Tagespflege
40 ml

. Hauschla

¥

Regenecrating
Day Cream

Crema
Regeneradora
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unsere veranstaltungen

% im september - oktober - november 2019

Ayurveda-Seminar am 19. September
19:00 bis 21:30 Uhr

Thema: Ayurveda fir den Berufsalltag

Oft fehlt es an Angeboten, Zeit oder Ort fiir
eine gesunde Mahlzeit. Abends fihlen wir
uns oft abgespannt und nicht in der Lage
noch kochtechnisch fiir uns zu sorgen. Mit
praktischen Tipps lernen Sie, die ayurvedi-
sche Lebensweise in kleinen Schritten in
lhren Berufs-Alltag zu integrieren. Ayur-
veda ist das Wissen vom langen, gesunden
und gliicklichen Leben.

Dozentin: Simone Marek, Ayurveda Thera-
peutin & Yogalehrerin

Veranstaltungsort: Duburg Apotheke
Kosten: 28, €

inkL. Skript und Ayurveda-Snacks

ANMELDUNG
telefonisch:  0461-23215
per E-Mail: mail@duburg-apotheke.de

dr. hauschka

%% regenerationspflege

Es geht nicht darum,immer jiinger auszuse-
hen, sondern immer besser.

Die Regenerationspflege von Dr. Hausch-
ka wendet sich an eine Haut, die weniger
Spannkraft hat, trockener wird, anders ge-
sagt: ihre Lebenserfahrung zeigt - und be-
gegnet ihr mit ansteckender Vitalitat.

Alle Produkte zur Regeneration sind so kon-
zipiert, dass lhre Haut gezielt unterstiitzt
wird, aber aktiv bleiben muss, aktiv bleiben
darf.

Dr. Hauschka: ,Wir komponieren Kosmetik.
Fiir eine Sinfonie braucht es mehr als eine
Melodie. Erst durch das Zusammenspiel der
einzelnen Instrumente im Orchester erklingt
Musik in ihrer ganzen Pracht. Ahnlich verhdlt
es sich bei jeder einzelnen Rezeptur.”

Herbstwanderung am 21. September
14:00 bis 16:30 Uhr

Thema: Herbstwanderung durch den
Pilzwald mit Stopp bei Bollmann &

Schweiger in Weesries mit Tee und Kuchen.

Die Wanderung erfolgt unter der Leitung
von Frauke Freynhagen, Apothekerin und
Mitinhaberin der Duburg Apotheke.

Treffpunkt: Parkplatz bei Aldi in Wees um
13:45 Uhr
Kosten: 28-€

ANMELDUNG
telefonisch:
per E-Mail:

0461-23215
mail@duburg-apotheke.de

R&aucher-Seminar am 23. Oktober
18:30 bis 21:00 Uhr

Thema: Raucheranwendung fiir den Kdrper
Wir erfahren, wie man einzelne Kérperteile
oder den ganzen Kérper abrauchern kann.
Schopfen aus dem uralten Wissen weiser
Frauen, die Pflanzenraucherungen fiir Ri-
tuale, Wahrsagen und Beten verwendeten.
Dieses Wissen um die Heilkrafte der Pflan-
zen lebte weiter. Die Hebammen des friihen
Mittelalters verwendeten Raucherungen,
zB. um die Geburt zu erleichtern oder
Fruchtbarkeit der Frauen zu starken...

Dozentin: Gertrud Grawe - Raucherexpertin
Veranstaltungsort: Duburg Apotheke

Kosten: 15-€

ANMELDUNG
telefonisch:  0461-23215
per E-Mail: mail@duburg-apotheke.de

Frauenabend in der Duburg Apotheke
19:00 bis 21:30 Uhr

Thema: ,embrace yourself - umarme dich
selbst” - Ein Abend im Zeichen der Selbst-
liebe und Wertschatzung

Wir freuen uns wieder auf wundervolle
Frauen, die auf ihre Art und Weise zu die-
sem Thema beitragen.

« Eva-Maria Zander - Impulsgeberin

+ Astrid Mahlo - Wollwerk

+ Kerstin Hansen Paulsen: LIEBLINGSSTUCK
+ Contigo: Fair-Trade Schokolade

+ Dr. Hauschka Makeup-Service

Wir laden ein zu Austausch, Inspiration, Ge-
niefen und Shoppen nach Feierabend.

Kostenfrei - fiir kleine kulinarische
Ayurveda-Geniisse und Getranke wird gesorgt

ANMELDUNG
keine Anmeldung erforderlich

Als tch mich selbst zu Lieben be-
ganw, habe loh wich vow allem
befreit, was wicht gesund fitr
mich war,
vow Speisen, Menschew, Pln-
gew, Sttuationen
und von Allewm, das mich

Lmmer wieder himunterzog, weg
vow mir selbst.
Anfangs nannte ich das ,Ge-
sunden Egolsmus”,
aber heute weih ioh, das st
Stelbstliebe.

Charlie Chaplin
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ayurvedisch zu leben ist gelebte selbstliebe!

 unter anderem, selbst kochen

Ein bis zwei mal am Tag eine Mahlzeit
zuzubereiten, gilt im Ayurveda als Akt der
Selbstfiirsorge: ,Mit Liebe kochen und in
Ruhe an einem schon gedeckten Tisch es-
sen.’

Im Ayurveda hat die Qualitdt der Nahrung
und die Art und Weise der Zubereitung ei-
nen sehr hohen Stellenwert.

Sich mit den richtigen Nahrungsmitteln zu
ernahren, hat laut Ayurveda mit Wertschat-
zung der eigenen Personlichkeit und mit
Selbstverantwortung zu tun.

In unserer Nahrung steckt Prana = Lebense-
nergie; Energie aus der wir unsere Kraft
und Vitalitat beziehen. Die Qualitdt unserer
Nahrung, die wir zu uns nehmen, zeigt sich
am Zustand unserer Kérpergewebe. So kann
ein Ayurveda-Spezialist, Therapeut oder
Arzt an Hand der Haut, der Zunge und der
Augen des Klienten/Patienten, Riickschliis-
se auf seine Erndhrungs- und Lebensweise
ziehen.

Da aus ayurvedischer Sicht die Nahrungs-
mittel und Gewiirze auch auf der emotio-
nalen Ebene eine Wirkung erzeugen, ist es
wichtig, sich Zeit und Mufe fiir die Zuberei-
tung zu nehmen.

All unsere Sinnesorgane, aufer dem Ge-
schmackssinn, sind bei der hingebungs-

yoga & ayurveda

& gehoren zusammen

Die geistige Entwicklung des Menschen ist
ein Garant fur Gesundheit und ein langes
Leben. Ein Mensch, der einen Sinn in seinem
Tun sieht, der von seinen Aktivitaten erfillt
ist, der sich entfalten und zu neuen Ufern
aufbrechen kann, besitzt sehr gute Voraus-
setzungen, um gesund zu bleiben.
Gliicklichsein ist die beste Medizin. Und
Gliick entsteht aus dem Frieden des Geistes
und kommt nicht von auBen.

Schwerpunkt des Ayurveda ist die Balance
auf der korperlichen Ebene, Schwerpunkt
des Yoga ist die Balance auf der geis-
tig-emotionalen Ebene.

Auch wenn bei den Yoga-Ubungen (Asana)
der Korper eingesetzt wird, so dienen diese
Ubungen - neben ihrem gesundheitlichen
Nutzen - letztlich alle dazu, den Frieden

vollen Tatigkeit des Kochens konzentriert
eingeschaltet. Ein gelibter Ayurveda-Koch
bereitet seine Gerichte ohne ein vorheriges
Abschmecken zu. Er kann seine Speisen al-
lein aus dem ,Geiste schmecken”.

Im Ayurveda werden die Kdche als Alchi-
misten der Lebensenergie genannt. Das Ge-
heimnis in der heilenden Wirkung unserer
Nahrung liegt in der achtsamen, liebevollen
und konzentrierten Zubereitung.

im Geist hervorzubringen. Bei dem Streben
nach Selbsterfahrung wird manchmal die
korperliche Balance vernachlassigt.
Ayurveda lehrt uns, das richtige MaR zu fin-
den, den Einklang mit den Rhythmen der
Natur zu erleben, die korperliche Kraft und
Lebensenergie zu stirken und die Vitalitat
im Alltag zu leben. Geistige Entwicklung
und korperliches Gleichgewicht sind die
zwei Pole - beides gehdrt zusammen.

Das kleine Buch vom guten .

Morgen
Inga Heckmann

Inga Heckmann

beine Buc
eine Buc D)
T guten Morgen

Die besten foga-Dbangen,
Biftuale sné bezeple fiir
den tart In den Tag

ISAN

16 €

feigencreme - mit rosenwasser

Die Ayurveda Kiiche ist eine intuitive und kreative Kiiche, daher bitte die
Mengen ganz individuell auswahlen, Schlagsahne und Joghurt, je nach dem
wie reichhaltig der Nachtisch werden soll.

Zutatew:

getrocknete Felgen

Sahne

Naturjoghurt
vanillezucker
RoSEAWASSEr

Zimt

Gerostete Mandelplittchen
Rosenblittenblitter

Zubereitung:

1. Die getrockneten Feigen in kleine Stiicke schneiden und in einer Schiissel mit
heiRem Wasser einweichen, so dass alle Friichte bedeckt sind.

2. In der Zwischenzeit die Schlagsahne steif schlagen. In einer Kiichenmaschine
die Feigen mit allen anderen Gewiirzzutaten pirieren und anschlieend
vorsichtig unter die Sahne heben. Alternativ kann auch Naturjoghurt hinzu- :

gefugt werden.

3. Die nun fertige Feigencreme in Glasgefafe fiillen und mit gerdsteten Mandel-
plattchen und Rosenbliitenblattern dekorieren. '

|\

Eucabal Hustensaft
100 ml

Eucabal® g
Hustensaft e

AVP* 597 € o i
nur450€ =-25%

Gripp-Heel
50 Tabletten

AVP* 11,63 € i
nur8,70€ =25%

Femannose N
14 Stick

AVP* 21,90 € i
nur16,50€ =25% !

Sinolpan Forte
21 Stuck

AVP* 9,50 € i
nur6,50€ =-32%




Aspecton Hustentropfen .
30 ml

____________________________

AVP* 8,98 € o i
-42%

nur 5,25 €

Buch: Sonnenkind und .

Schattenkind
Stefanie Stahl

Stefanie 8 Stahl

Sonnenkind und
0 Schattenkind

kailash

16 €

Dein Weg zur Selbstliebe
Robert Betz

Voltaren Schmerzgel mit .

Applikator
150 g

____________________________

AVP* 1798 € 5 i
-27% !

nur 13,20 €

____________________________

* Preisnachldsse beziehen sich auf den UVP (vom Hersteller angegebene unverbindliche Preisempfehlung) oder den AVP (AVP= Fiir den Fall der Abgabe zu Lasten der gesetzlichen Krankenkasse (KK) vom pharmazeutischen
Unternehmer zum Zwecke der Abrechnung der Apotheken mit den KK gegeniber der Informationsstelle fiir Arzneispezialitaten GmbH (IFA) angegebener einheitlicher Produkt-Abgabepreis im Sinne des § 78 Abs.3 S.1,2.

gertrud grawe
« PTA

Es gibt Tage, da hére ich von unseren Kun-
den ein Raunen:’..oh, hier duftet es aber
gut, gar nicht typisch medizinisch, wie in
anderen Apotheken. Was ist das denn?*

An diesen Tagen freue ich mich immer be-
sonders. Das zeigt mir, dass es Menschen
gibt, die wir mit unseren zahlreichen dthe-
rischen Olen erreichen. Denn in unserem
Eingangsbereich befindet sich ein ,Raum-
bedufter’, der mit seiner erfrischenden
Duftmischung , Zitrusgarten“ unsere Kun-
den begrufit und Gute Laune verbreitet =-).
In meinem zusatzlichen Arbeitsfeld als
Aroma-Expertin berate ich Menschen mit
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diversen Wiinschen und gesundheitlichen
Alltagsproblemen.

Weiterhin bin ich ,Feuer& Flamme® und
verantwortlich fiir die Herstellung unserer
hauseigenen Rauchermischungen sowie
den regelmaRig stattfindenden Raucher-
veranstaltungen. Hier kann ich meine kre-
ative Seite und meine Liebe zu den Pflan-
zen ausleben.

Als PTA bin ich in der Duburg-Apotheke
unter anderem dafiir zustandig unseren
Kunden eine ganzheitliche Beratung im
Bereich der Homdopathie, Schiisslersalze
sowie Mikronahrstoffe zu bieten.

einfacher geht’s nicht

die vorbestell-app

Rezept per App: Mit unserer neuen Be-
stell-App konnt ihr euer Arzneimittel jetzt
ganz einfach von unterwegs vorbestellen.
Wir sagen euch Bescheid, wenn ihr eure
Bestellung abholen konnt.
www.duburg-apotheke.de

- selbstmitgefil

Apotheke

‘ Entspricht den Anforderungen der Europaischen Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO)

. ,Es ist moglich, uns so zu lieben, wie wir sind, mit allem

1 was uns ausmacht.

+ Auch das, was wir heftig in uns ablehnen, nehmen wir mit
. viel ,Selbst™-Mitgefiihl in unser Herz. Wir spiiren unsere

. Weichheit und Verletzlichkeit, die Voraussetzung

i fur Mitgefuhl, fir das Erfahren unseres gemeinsamen

i Menschseins und der Einheit von allem was ist.”

+ Eva-Maria Zander

b

Bronchipret Saft TE Eucerin Urea Fuf3creme
100 ml 100 ml
“':‘.'.. B Eucerin
< B €
:‘._:";; ~UreaRepair—
&= i
5: T
4§ -£.
| (R

____________________________

AVP* 9,90 € i i AVP* 9,75 €
nur 7,50 € -24% | , nur 8,50 €

____________________________

HS AMG, der von der KK im Ausnahmefall der Erstattung abziiglich 5 % an die Apotheke ausgezahlt wird.)

_________________________

v

-13%

____________________________

ihr team der duburg apotheke

@ personlich. kompetent. gut.

i r s
Frauke Freynhagen
Inhaberin

Malte Freynhagen

Inhaber

Elke Hinrichsen
Apothekerin

Dr. P. Kowitz-Freynhagen
Apotheker

Carla v. Borzeszkowski
Apothekerin PTA

Peter Sochart
Apotheker

Simone Marek
Ayurveda Therapeutin

Britta Lander

Raumpflegerin

Bernd Bargenda Frauke K6hne

Buchhalterin

Elisabeth Bogatsch
Botin Bote
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Duburg-Apotheke oHG
Waldstrafte 13-15
24939 Flensburg

Telefon: 0461 - 23215

Telefax: 0461 - 180053

E-Mail:  mail@duburg-apotheke.de
Internet: www.duburg-apotheke.de

Inhaber:
Frauke Freynhagen & Malte Freynhagen

Konzeption & Gestaltung:

U DAUSKONZEPT | all about communication | DAUSKONZEPT.DE
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Giiltig vom 07.09.19 bis 30.11.19 und solange der Vorrat reicht. Abgabe nur in haushaltstiblichen Mengen.
Keine Haftung fiir Druckfehler. Abbildung dhnlich. AVPs und UVPs entsprechen dem aktuellen Stand bei Druckschluss.





