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Lieder und
Gesänge und 
ihre Heilkraft

Heute brauchen wir Lieder, 
Gebete, „Mantras“ mehr denn 
je, denn wir leben in konfl iktrei-
chen Zeiten. Und immer öfter 
begegnen wir Menschen, die 
anders sind als wir...

mehr erfahren auf seite 3
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VERANSTALTUNGEN

DAS MISTEL PORTRÄT

DER KÄSE

DIE HEILKRÄFTE

SIMONE MAREK

HEILKRÄFTE

wir wünschen allen lesern und kunden 
eine schöne und besinnliche zeit!

Pfl anze oder nicht? Das vermag 
sich manch einer fragen, der 
verwundert in den Baumwipfeln 
die nestartigen Krönchen einer 
Mistel entdeckt. Seit Jahrhunder-
ten erkennen die Menschen sie 
als besondere Pfl anze.

Das Mistel 
Pfl anzen-

Porträt

DIE MISTEL

mehr erfahren auf seite 2

Käse aus 
ayurvedischer 

Sicht

Wer sich nach ayurvedischen 
Richtlinien ernähren und sein 
System nicht belasten möch-
te, ist gut beraten mit einem 
leckeren Ziegenfrischkäse. 
Warum dieser Käse im Ayurveda 
bevorzugt empfohlen wird?

DIE AYURVEDA

Lakrids Weihnachts-Edition
Dark & Seasalt

150 g

9,50 €

Lakrids Weihnachts-Edition
The Classic - Meersalz/Caramel

150 g

9,50 €

Und du lächelst darauf
so herrlich und heiter
und: bald wandern wir weiter
Tore gehn auf... 

TORE von Rainer Maria Rilke

mehr erfahren auf seite 3
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Zitronen- Lemmongras-Pfl egeöl
Dr. Hauschka

75 ml

14,50 €

duburgapotheke
persönlich. kompetent. gut.

unsere veranstaltungen
      im dezember 2018 und februar 2019

sagen, symbole und rituale
   rund um die mistel

Räucherworkshop am 05. Dezember
19:00 bis 21:00 Uhr

Thema: Das Warten auf Licht und das Ge-
heimnis der Rauhnächte

Die Rauhnächte, die Zeit zwischen den 
Jahren, wird traditionell seit jeher als In-
nenschau und Vorausschau auf das nächst 
kommende Jahr gerichtet. Die reinigende 
Kraft des Rauches hilft uns beim Loslassen 
und Abschied nehmen von Altlasten des 
alten Jahres. Kraft, Klarheit und Zuversicht 
bekommen nun Raum für die nächsten 12 
Monate.

Veranstaltungsort: Duburg Apotheke

Kosten: 15,- €

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

Erlebnisabend am 07. Februar
19:00 bis 21:30 Uhr

Thema: Eine Reise durch Marokko

Orientalische Räucherkunst mit Bildern ei-
ner Reise durch Marokko, lässt uns an die-
sem Abend eintauchen in eine ganz andere 
„sinnliche“ und für uns fremde Welt. Köst-
lichkeiten aus der Ayurveda-Orient-Küche 
runden diesen Abend im „Nordern Art“ ku-
linarisch ab.

Veranstaltungsort: Duburg Apotheke

Kosten: 28,- €

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

05. Dezember

02

07. Februar

Für die Druiden - Hohepriester in Gallien 
und in Britannien- unsere keltischen Vor-
fahren war die Mistel die heiligste aller 
Pfl anzen. 

Sie sahen sie als ein Zeichen der Götter an, 
welches den Menschen mitteilte, dass sie 
selbst im Baum anwesend seien. Die Dru-
iden schnitten sie deshalb nur im Rahmen 
eines Gottesdienstes und nur mit einer 
goldenen Sichel ab, wobei darauf geachtet 
wurde, dass sie nicht zur Erde fi el, sondern 
in einem weißen Tuch aufgefangen werden 
konnte. Sie erklärten die nach ihrer Ansicht 
für alle erdenklichen gesundheitlichen Be-
dürfnisse der Menschen nützliche Mistel 
zur unverzichtbaren Zutat ihres kräftestär-
kenden „Zaubertranks“. Schließlich ver-

Frische, Aktivität und die nötige Spannkraft wünschen 
wir uns für den Tag und für die Haut. Das Zitronen 
Lemongrass Pfl egeöl belebt und strafft. Die Kompo-
sition verbindet den aktivierenden Duft natürlicher 
ätherischer Öle mit pfl egenden, stärkenden Ölen 
und Heilpfl anzenauszügen. Für das Pfl egeöl dürfen 
hautfunktionsstärkende Lemongrassblätter, Misteln, 
Ackerschachtelhalm und abgrenzungsstärkende Zitro-
nenschalen mit Sonnenblumenöl aus kontrolliert-bio-
logischem Anbau nach einem eigenen rhythmischen 
Verfahren eine Woche lang reifen. Die Mischungen 
sind in dieser Phase auf 37 °C erwärmt – die Körper-
temperatur des Menschen. Morgens und abends wer-
den die Ansätze vorsichtig durchmischt. So kann die 
ganze Kraft der Heilpfl anzen in das Öl übergehen.

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

Thema: Das Spiel mit den Doshas

„Wer bin ich aus ayurvedischer Sicht?“ Im 
Ayurveda wird jeder Mensch als einzigartig 
betrachtet.
Dieser Abend gibt unter anderem mit ei-
nem kleinen Dosha Test, Raum für Selbst-
erfahrung aus ayurvedischer Sicht. Kon-
stitutionsgerechte Gesundheits- und 
Ernährungsempfehlungen – individuell 
ausgerichtet, zeigen, wie wir lange, gesund 
und glücklich leben können.

Veranstaltungsort: Duburg Apotheke

Kosten: 28,- €

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

21. Februar

    dr. hauschka pfl anzenbild

Pfl anze oder nicht? Das vermag sich manch 
einer fragen, der verwundert in den Baum-
wipfeln die nestartigen Krönchen einer 
Mistel entdeckt. Besonders im Spätherbst 
und Winter fallen diese immergrünen 
Halbschmarotzer im kahlen Geäst von 
vorzugsweise Nadelhölzern und weich-
holzigen Laubbäumen auf. Jetzt sind auch 
die milchig weißen Beeren zwischen den 
lanzettlichen, ledrigen Blättern reif, die die 
Blüte des Vorjahres im März bis April her-
vorbrachte. Misteln sind zweihäusig. Es gibt 
also männliche und weibliche Pfl anzen. 
Die Samen der weiblichen Pfl anze werden 
durch Vögel verbreitet. Keimt ein auf einem 

Die Tanne duftet, 

die Stechpalme glänzt, 

Und vom Balkonknauf, 

weißbeerig sie,- 

Lauscht die Mistel nieder, 

die Schelmin, die!
 

Ferdinand Freiligrath

teilten Druiden die Mistelzweige über der 
Haustür als Schutz gegen böse Geister.

Im Christentum soll sie der Baum gewesen 
sein, aus dessen Holz das Kreuz gemacht 
war, an dem Christus starb. Vor Schande soll 
der Baum eingetrocknet sein, um sich in 
eine Pfl anze zu verwandeln, die allen Gutes 
bringt, die unter ihr hindurchgehen.

Als Symbol des Friedens versöhnten sich 
Feinde unter der Mistel und gaben sich den 
Friedenskuss, dieser Brauch wurde bis in 
die heutige Zeit übernommen und gehört 
zum englischen Weihnachtsritual.

Baum gelandeter Same, bildet sich zuerst 
eine Haftscheibe (Haustorium). Nach meh-
reren Monaten wachsen die so genannten 
Senker in den Baum hinein, stimmen im In-
neren des Stamms die Baumzellen um, die 
den Senker fortsetzen und eine Verbindung 
der Mistel zum Leitsystem (quasi dem Er-
nährungssystem des Baums) zulassen. Die 
so fest verankerte Mistel kann sich vom 
Baum ernähren und zu einem Busch von 
über einem Meter Durchmesser wachsen. 
Die Anzahl der Verzweigungen verrät das 
Alter der Mistel: Jede Abzweigung steht für 
ein Jahr Wachstum. Die Mistel wächst als 
immergrüne Kugel auf verschiedenen Bäu-
men. Sie baut durch Photosynthese eigene 
Substanz auf, nutzt aber auch die unter der 
Rinde verborgen liegenden, wasserführen-

den Leitbahnen ihres Wirtsbaumes. Sie bil-
det im Sommer gelbe Blüten und im Winter 
weiße Beeren. Seit Jahrhunderten erkennen 
die Menschen sie als besondere Pfl anze. 
Entsprechend vielfältig wird sie eingesetzt. 
In Dr. Hauschka Kosmetik werden Mis-
tel-Auszüge verwendet, die nach speziellen 
Verfahren selbst hergestellt werden.

Synonyme: Affalter, Donarbesen, Drudenfuß, 
Geißechrut, Hexennest, Vogelchrut, Vogel-
mistel, Wintersamen
Wissenschaftlicher Name: Viscum album
Familie: Mistelgewächse (Loranthaceae)
Heimat: Portugal bis Iran, Skandinavien bis 
Sizilien
Inhaltsstoffe: Viscotoxine, Lektine, Flavon-
oide, biogene Amine, Schleimstoffe

Gripp-Heel
50 Stk.

Doppelherz Vit D3 + K2
60 Stk.

Engystol
50 Stk.

EVK*  10,75 €

nur 8,90 €

UVP*  9,95 €

nur 6,99 €

EVP*  10,75 €

nur 8,90 €

-17%

-30%

-17%
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frisch gebackene chapatis
     indische teigfl aden

Zutaten:

70g Pekannüsse
1-2 rote Chilischoten
Pippali, langer Pfeffer/ Rosenpfeffer

pikanter ziegenkäsedipp
      mit rosenpfeffer
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Zubereitung:

Pekannüsse in einer Pfanne anrösten. 8 Nüsse beiseite legen und die restlichen 
grob hacken. Chilischoten längs halbieren, putzen, waschen und fein hacken. Die 
Limette heiß waschen, trocken reiben und die Schale dünn abraspeln. Den Zie-
genfrischkäse  mit Pippali, Chili, Limettenschale und den gehackten Pekannüs-
sen verrühren und mit Rosenpfeffer dekorieren. Dazu passen frische Chapatis.

Orangen-Granatapfel-
Topping
Amla

60 g

5,80 €

Mantra – Botschaft der Liebe
Deva Premal & Miten

Buch

25,00 €

Laut der ayurvedischen Gesundheits-Lehre 
ist Käse schwer verdaulich und hat eine 
kühlende Wirkung. Er fördert die Schleim-
bildung und wirkt verstopfend. Je frischer 
der Käse ist, desto besser. Besonders leicht 
verdaulich ist dabei der Ziegenfrischkäse.

Auch zum Beispiel als Muttermilch - Ersatz 
wird dem Baby gerne die Ziegenmilch emp-
fohlen.
Leider gilt dies nicht für den Schafskäse. 
Schafmilchprodukte sind für den Körper 
schwer verträglich, weil das Schaf das am 
Menschen unähnlichste Gewebe hat, ganz 
im Gegensatz zur Ziege. Moderne Ernäh-
rungswissenschaftler sehen das durchaus 
anders.  

Heute brauchen wir Lieder, Gebete, „Mant-
ras“ mehr denn je, denn wir leben in kon-
fl iktreichen Zeiten. Und immer öfter begeg-
nen wir Menschen, die anders sind als wir 
– Menschen die anders aussehen, fühlen 
und denken als wir. Es wird immer schwie-
riger jenes Einssein, das alle Menschen, 
alle Lebewesen miteinander verbindet, auf-
rechtzuerhalten.
Der Segen von Mantras, heiligen Gebeten - 
Liedern liegt darin uns dabei zu helfen.
Mantra steht im Sanskrit (die Sprache der 
vedischen Gelehrten), für „Verstand“, bedeu-
tet „von etwas befreit werden“. Matras be-
freien uns also von den Ablenkungen, Be-
grenzungen und Identifi zierungen unseres 
unruhigen, geschäftigen Verstandes.

Vor Jahrhunderttausenden empfi ngen die 
Rishis im alten Indien meditierend heilen-
de Klänge. Sie begannen sie tiefgehend zu 
untersuchen und ihre Wirkung auf Geist 
und Körper zu erforschen.

Wenn etwas „prem“ = „Liebe“ 108 Mal ge-
sungen wird, lässt sich auf direkte und 
überwältigende Weise tatsächlich Liebe 
erfahren. (108 ist ein heilige Zahl. In man-
chen Yoga Schriften heißt es, dass man ein 
Mantra 108 Mal wiederholen soll, damit es 
besonders stark wirkt.)

Mehr darüber Erfahren?
Aus dem Buch: Matra – unsere Botschaft 
der Liebe von Deva Premal & Miten
erhältlich in unserer Apotheke

In diesem Sinne: Wie sieht es bei Ihnen mit 
Liedern am „Heiligen Abend“ aus?

Je älter also der Käse aus ayurvedischer 
Sicht ist, desto mehr Erdenergie hat er an-
gesammelt und wird dadurch schwer (ver-
daulich). Bei Sorten wie Parmesan macht 
also der jüngere mehr Sinn.

Je salziger ein Käse desto mehr erhitzt und 
übersäuert er das Verdauungssystem. Laut 
Ayurveda wird das Dosha Pitta damit ge-
steigert.
Ist Pitta erhöht, dann kommt es unter an-
derem vermehrt zu inneren Entzündungen.

Je cremiger/fl iessender er ist, desto eher 
verstopft er die Kanäle. (z.B. Büffelkäse, Mo-
zarella, überbackener Käse, Briekäse)
Hier wird aus ayurvedischer Sicht das 

Dosha Kapha gesteigert. Ist Kapha erhöht, 
dann kommt es zur Gewichtszunahme und 
unter anderem zu unverdauten Ablagerun-
gen, auch Ama genannt.
Wer sich also nach ayurvedischen Richtlini-
en ernähren und sein System nicht belasten 
möchte, ist gut beraten mit einem leckeren 
Ziegenfrischkäse.
Rezeptidee fi nden Sie auf dieser Seite.

Kleiner Trick:
Wer es einfach nicht lassen kann oder sich 
dem Genuss von Weichkäse ab und zu hin-
geben möchte, streicht auf den Käse etwas 
Senf oder Meerrettich. Durch die Schärfe 
von Senf und Meerrettich wird dem Käse 
der Schleim genommen.

„Viele sagen, das Leben 

sei mithilfe der Musik 

in den menschlichen 

Körper 

gelockt worden.

Die Wahrheit ist aber, 

dass das Leben selbst 

Musik ist“

Hafi s

Zutaten:

250g Weißmehl
250g Vollkornmehl
150g Hartweizengrieß
1 Prise Steinsalz
120g Ghee
ca.1/4l lauwarmes Wasser
Nigella, Schwarzkümmel

Zubereitung:

Das Weißmehl, das Vollkornmehl und 
den Hartweizengrieß mit dem Salz 
und dem Schwarzkümmel gut mi-
schen. Das Ghee beifügen, das lau-
warme Wasser und alles miteinander 
verkneten, bis der Teig die Konsistenz 
eines „Ohrläppchens“ bekommt.

der käse
     aus ayurvedischer sicht

lieder und gesänge
     und ihre herkunft

Mindestens eine halbe Stunde ab-
gedeckt stehen lassen und dann zu 
kleinen Kugeln formen. Mit einer Teig-
oder Chapati - Rolle in kleine gleich-
mäßige Fladen rollen und ohne Fett in 
einer Pfanne backen.

1 Bio-Limette
300g Ziegenfrischkäserolle
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* Preisnachlässe beziehen sich auf den UVP (vom Hersteller angegebene unverbindliche Preisempfehlung) oder den AVP (AVP= Für den Fall der Abgabe zu Lasten der gesetzlichen Krankenkasse (KK) vom pharmazeutischen 
Unternehmer zum Zwecke der Abrechnung der Apotheken mit den KK gegenüber der Informationsstelle für Arzneispezialitäten GmbH (IFA) angegebener einheitlicher Produkt-Abgabepreis im Sinne des § 78 Abs. 3 S. 1, 2. 
HS AMG, der von der KK im Ausnahmefall der Erstattung abzüglich 5 % an die Apotheke ausgezahlt wird.)

Gültig vom 10.01  und solange der Vorrat reicht. Abgabe nur in haushaltsüblichen Mengen.
Keine Haftung für Druckfehler. Abbildung ähnlich. AVPs und UVPs entsprechen dem aktuellen Stand bei Druckschluss.

Simone Marek
     Ayurveda-Therapeutin

In erster Linie bin ich in der Duburg-Apothe-
ke als Ayurveda-Therapeutin in beratender 
Tätigkeit sowie für die Ayurveda Produkte 
zuständig. Mittwochs und donnerstags bin 
ich ganztätig hier, um als Ayurveda-Spe-
zialistin, ganzheitliche Ernährungs- und 
Gesundheitsberatungen, innerhalb der Prä-
vention und Gesundheitsfürsorge anzubie-
ten. Die Ernährung spielt im Ayurveda eine 
zentrale Rolle, da die Nahrungsmittel aus 
ayurvedischer ganzheitlicher Sicht als Heil-
mittel angesehen werden. Laut Ayurveda 
ist eine nicht zuträgliche Ernährungs- und 
Lebensführung der hauptsächliche Grund, 
für die Entstehung von Krankheiten. Die Ay-
urveda-Küche ist in meinem Alltag fest ver-
wurzelt, sie gibt mir Kraft, sinnliche Freude 
und hält mich gesund. An den themenbe-
zogenen Abenden habe ich die Gelegenheit 
Menschen zu inspirieren, zusammenzubrin-
gen und das Ayurveda-Konzept vom langen, 

gesunden und glücklichen Leben weiter-
zugeben.
Auch meine zweite, kreative Seite, fi ndet 
hier in der Duburg-Apotheke ihren Einsatz. 
Das Journal der Duburg-Apotheke sowie 
unseren Apotheken-Kalender versehe 
ich mit Themen, Texten und passendem 
Bildmaterial. Diese lasse ich vor meinem 
inneren Auge entstehen, um sie dann un-
serem ausführenden Werbegrafi ker für das 
„Finish“ zu übergeben.
Ergänzend dazu bin ich für die Planung 
und Ideensammlung und teilweise auch 
Ausführung unserer Veranstaltungen zu-
ständig.
Mein seit über 5 Jahren sehr breit gefä-
chertes Arbeitsfeld hier macht mich hier 
im Apotheken-Team auch zu einer „Exotin“. 
DANKE für dieses besondere Arbeitsfeld, 
an meine Kollegen und den Inhabern der 
Duburg-Apotheke.
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Frauke Freynhagen
Inhaberin

Malte Freynhagen
Inhaber

Carolin Freynhagen
Apothekerin

Dr. P. Kowitz-Freynhagen
Apotheker

Elke Hinrichsen
Apothekerin

Peter Sochart
Apotheker

Carla v. Borzeszkowski
Apothekerin

Gertrud Gräwe
PTA

Wiebke Kristensen
PTA

Stefanie Kuhn
PTA

Birte Munnecke
PTA

Sabine Reichenbach
PTA

Wiebke Thelen
PTA

Tania Wessel
PTA

Sandra Dendtler
PKA

Andrea Petersen
PKA

Julia Treede
PKA

Simone Marek
Ayurveda Therapeutin

Britta Lander
Raumpfl egerin

Elisabeth Bogatsch
Botin

Bernd Bargenda
Bote

Frauke Köhne
Buchhalterin
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für sie.

ihr team der duburg apotheke
     persönlich. kompetent. gut.

das wesen der pfl anze mistel
     viscum album – mistel

Pfl anzliche Urtinkturen
AT – Verlag

Buch

16,90 €

Artischocken-Elixier
Dr. Jaglas

500 ml

34,95 €
500 ml

34,95 €

Stille, Schwerelosigkeit – „Die Kugel als 
vollkommene Form“

Die Mistel ist dem Wasser- und Luftelement 
unterstellt und entzieht sich ganz dem Wir-
kungsbereich der Erde und des Feuers. Auf 
den Menschen übertragen entsprechen die  
Elemente Luft und Wasser den Gefühlen 
und der Lebensenergie.
Druck- und Spannungsunterschiede in der 
Atmosphäre entstehen naturgesetzmäßig 
durch die Einwirkung von Wärme und Er-
danziehungskraft. Da die Mistel von Wärme 
und Erdkräften nicht berührt wird, hält sie 
Druck und Spannung aus ihrem Wirkungs-

WICK VapoRub
25 g

Mucosolvan Phyto Complete
128 g

Euphrasia Augentropfen
10 ml

neo-angin
20 Stk.

UVP*  8,48 €

nur 5,95 €

UVP*  8,50 €

nur 6,95 €

EVK*  11,97 €

nur 9,95 €
EVK*  9,97 €

nur 7,95 €-30%

-18%

-17% -20% Konzeption & Gestaltung:

IMPRESSUM / KONTAKT

Duburg-Apotheke oHG
Waldstraße 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
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kreis fern; Stress, angespannte Gefühle und 
ein hitziges Gemüt sind dem Wesen der 
Mistel fremd.
Da in solchen Gefühlszuständen eine häu-
fi ge Ursache von Bluthochdruck liegt, ist 
ein Bezug zwischen dem Wesen der Mistel 
und ihrer körperlichen, blutdrucksenkenden 
Wirkung offensichtlich.

Viscum Album vermittelt ein Gefühl der in-
neren Stille und Schwerelosigkeit. Patien-
ten mit Angstzuständen, Albträumen und/
oder zu starker Empfänglichkeit für Mond-
einfl üsse sprechen gut auf eine Behandlung 
mit der Urtinktur in geringer Dosierung an.

01.12.18 bis 28.02.19




