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Wanderungen und Camps 
Bei diesen Veranstaltungen leben wir weitgehend von und in der Natur. Sie laufen auf Spendenbasis und eignen sich 
zum Kräuter-Kennenlernen, zum Einstieg in die Urmethodik, zur Festigung derselben. 

Meenhard Fokken    mail@machmit.tk  
Fax/Tel.AB. 03212-1070186  www.machmit.tk
Kein Zugang zum Internet? Dann sende ich Euch Infos per Post.

Ab Okt. 2010  Radschlenderzirkel mit Lars in Südostasien 05.04. - 03.05.2011  Rohkost-Hippie-Camp in Südspanien

[F]Rohkost mit Vitalissimo Norbert Wilms, Vitalissimo, Hamerweg 251, 41068 Mönchengladbach
Telefon 02161-531085      info@vitalissimo.eu       www.vitalissimo.eu

03.05. - 15.05. 2011  Wanderung in Südspanien

UrKost-Rohfroh-Treffen bei Kassel Elke Anders, info@kunstwerkstatt-anders.de
www.kunstwerkstatt-anders.de  Tel. 05664-930776 (bis 20 Uhr)

18.02. - 20.02.2011: Bei Kassel, Urkost- Rohfroh-Treffen in der Kunstwerkstatt: Austausch, Wandern, Urkost, Musik, Spielen, Spaß... Unkostenbeitrag 35 Euro, Kinder 10 Euro
26.04. (ca 14 Uhr) - 30.04.2011 (ca 13 Uhr): Bei Kassel: Oster-Urko-Rohfroh-Treffen in Reichenbach, „Große Steine“: Inhalt s.o.,Austausch, Wandern, Urkost, Musik, Spielen, Spaß... Übernachtung im 
Selbstversorgerhaus Haus 22 € Erw., 15 €  Kinder pro Tag. Auf Anfrage auch Zelten inkl. Bungalowbenutzung möglich ( 15 Erw. + 10 € Kinder) pro Tag. Anmeldezahlen begrenzt. Bitte rechtzeitig anmelden.  

Seminare und Veranstaltungen 

[F]Rohkost-Genießer-Reisen     Entdecken Sie Ihr neues Lebensgefühl!  
19. 02. bis 12. 03. 2011 (3 x 1 Woche) Praia da Luz, Algarve, Portugal. Genießen Sie den ersten Frühling!  
22. 04. bis 29. 04. 2011 [F]Rohkost-Fasten, [F]Rohe Ostern! Gut Gremmelin, Mecklenburg-Vorpommern, Natursee, Radfahren, Nordic-Walking  
14. 05. bis 21. 06. 2011 [F]Rohkost-Genießer-Woche, Haus Burg im Allgäu (bei Kempten) Wildkräuter, Natursee und Kneippbad  
11. 06. bis 18. 06. 2011 Pension Daxer in Kirchberg, Tirol, Ruhige Bergwälder, sonnige Almwiesen  
25. 06. bis 02. 07. 2011 Haus Sanitas, Rohrberg, Österreich, Oberes Mühlviertel, Böhmerwald  
22. 07. bis 28. 07. 2011 Stiftsgut Keysermühle in der Pfalz, Ferienwoche, Workshops, Kräutergarten   
29. 08. bis 04. 09. 2011 [F]Rohkost-Genießer-Woche, Gut Gremmelin, Mecklenburg-Vorpommern, Eine Woche für ein „neues” Lebensgefühl!  
17. 09. bis 24. 09. 2011 [F]Rohkost-Genießer-Woche, Haus Burg im Allgäu (bei Kempten), Herrliche Aussichten, Wildkräuter, Natursee 
Individuelle Vital-Genuss-Wochen in Ihrem persönlichen Umfeld, bei Ihnen zu Hause, in der Familie, Lebens- oder Wohngemeinschaft. Ebenso in Senioren-Einrichtungen.  

HAUS SANITAS - Monika Theloy, Fürling 10, A-4150 Rohrbach    
Tel. 0043-(0)7289-5309   Fax 0043-(0)7289-530939   

www.haus-sanitas.at     eMail:  kontakt@haus-sanitas.at
Seminare  im HAUS SANITAS, Österreich

30.4. – 7.5. 2011 Fasten und Wandern (nach Buchinger) mit Monika Anzenberger, Heilpraktikerin, Fastenleiterin, 
Wanderführerin. Durch die aktive Bewegung in frischer Luft wird das Fasten wesentlich erleichtert. Schonende und konti-
nuierliche Bewegung beim Wandern und der Stoffwechsel läuft auf Hochtouren. Ruhig werden, abschalten vom Alltag, die Natur genießen und frei atmen. Kursgebühr Euro 300,-- inkl. aller Säfte

14.5. – 21.5. Wildkräuter-Lehrseminar mit eingehendem Kennenlernen unserer heimischen Wildkräuter, mit Franz Konz, dem Begründer der Urzeitmethodik. Morgens Naturlauf auf 
Fluren und Wiesen mit erstem Mineralienstoß von Wildpflanzen, mittags sich selbst ein schmackhaftes Menü aus Wildfrüchten u. Wildkräutern zubereiten, nachmittags Singen u. Stimmschulung, 
abends Vorträge u. Anregungen über Fitness, Kompromiss-Essen u. die Erkenntnisse aus seinem neuen Buch „Evolutionäre Heilung u. Lebensführung“. Mit den neuen, wichtigen Erkenntnissen aus der 
Evolution für Wohlfühlen u. Gesundheit. Kursgebühr Euro 300,--.
28.5. – 4.6. Trainieren Sie kurz! Fitnesstraining für Roh- und Naturköstler mit Thomas Frankenbach und Jens Rübsam, Fitnesstrainer u. Fachleute für Roh- und Naturkost. Naturköstler 
brauchen ein spezielles Fitnesstraining. Das herkömmliche wirkt bei hohem Rohkostanteil nur bedingt. Wir führen Sie durch das Wunderwerk unseres Körpers. Freuen Sie sich auf ein individuell 

betreutes, kompaktes u. mitreißendes Urlaubsprogramm mit genügend Freiraum für Geselligkeit u. Ihre persönlichen Fragen. Für alle Roh-, Natur- u. Mischköstler! Anfänger sind ausdrücklich willkommen. Kursgebühr 
Euro 280,-- inkl. Nutzung eines Fitnessstudios.
11.6. – 18.6. Hallo Sommer! Lebensfreude und FRohkost in Haus Sanitas mit Prof. Dr. Bernd Gerken und Dipl.-Psych. Erika Grotkasten. Bei diesem Seminar erschließen wir uns Lebensfreude 
und Gesundheit für den ganzen Tag. Körper, Seele und Geist können aufatmen, sich befreien von belastenden Giftstoffen, unnötigen Sorgen und negativen Gedanken. Wir lernen uns natur- und evolutions-
gemäß mit frischer und lebendiger Kost zu ernähren. Dazu geben Bernd und Erika als langjährige und erfahrene Rohköstler vielfältige Anleitungen und Hilfestellung. Sie zeigen, was alles zu einer soliden 
rohköstlichen Ernährung gehört und was die Natur uns an wildem Grün kostenlos anbietet. Kursgebühr Euro 300,--
25.6. – 2.7. „….roh macht froh! Einfach natürlich fit!“ mit Vitalissimo - Norbert Wilms, (F)Rohkost-Botschafter. „ ... roh macht froh!” lautet die Erkenntnis seit ich mich von [F]Rohkost ernähre. Das 
Ergebnis dieser Ernährung hat mich selbst überrascht: Nicht nur, dass meine Pfunde purzelten, ich fühle mich vitaler, meine Konzentration ist deutlich besser u. ich bin wesentlich leistungsfähiger u. auch fröhli-
cher, ich bin einfach fit. Diese positiven persönlichen Erfahrungen möchte ich gerne an Sie weitergeben, denn fit zu sein ist einfacher als Sie denken. Kursgebühr Euro 460,-- inkl. Seminar u. Essen mit (F)Rohkost.
16.7. – 23.7. Natürlich besser sehen – Ein ganzheitliches Sehtraining zur Verbesserung und Erhaltung der Sehkraft mit Heimo Grimm, Sehtrainer und Gesundheitsberater. Nie wieder Brille! 
2 Dioptrien Sehkraftverbesserung u. mehr sind möglich. Augenübungen, Atem- u. Entspannungstechniken, Akupressur, Gymnastik, Waldläufe und das Sammeln von Wildkräutern gehören zum Programm. Kursgebühr 
Euro 280,--.
30.7. – 6.8. Wildpflanzenseminar mit Christa Kerinnis. Sehr zu Unrecht werden unsere vielen Wildkräuter oft als Unkräuter verkannt. Noch im letzten Jahrhundert hat man Wildpflanzen für den tägl. 
Gemüsebedarf verwendet. Die Vielzahl der benutzten Wurzeln, Stängel, Blätter u. Blüten kann heute nur noch erstaunen. Nicht zu vergessen ist der hohe gesundheitliche Wert der Wildkräuter. In dieser Woche 
mit der Kräuterhexe Christa steht die Nahrung, die wir in der Natur finden, im Mittelpunkt. Gemeinsam sammeln wir, was die Natur uns an kostenlosen Köstlichkeiten bietet, lernen die Wildpflanzen kennen 
u. sicher zu bestimmen. Kursgebühr Euro 280,--
6.8. – 13.8. Befreien sie sich von Ihren Gallensteinen mit Traudi Hager. Gallensteine in der Leber – ein weit verbreitetes Gesundheitsproblem. Die Reinigung von Leber und Gallenblase und das Beseitigen von 
Gallensteinen und -pfropfen ist eine der wichtigsten und wirksamsten Maßnahmen zur Verbesserung der Gesundheit. Kursgebühr Euro 290,-- inkl. der Produkte für die Kur.
13.8. – 20.8. Für immer fit und gesund mit Jean Huntziger. Rohköstler, Heilpraktiker, Ernährungsberater, Marathonläufer. Der Weg zur Rohkost ist nicht leicht, jeder muss nach seinem Naturell den eigenen gehen. 
Fallen sind vorprogrammiert. Sie erfahren, warum viele stark abmagern, frieren, Zahnprobleme und Vitalitätsmängel haben. Aber der Gewinn ist groß: Geschmack und Geruch verfeinern sich, Sie werden gelassener und 
fröhlicher, Krankheiten verschwinden allmählich. Kursgebühr Euro 280,--

Workshops - Ernährungs- und Motiva-
tionsseminare in Mönchengladbach 
15. 01. 2011 Fit mit [F]Rohkost! 
02. 04. 2011 Dinner für Gewinner! 
07. 05. 2011 p4b – Power for Business!
16. 07. 2011 … roh macht froh! 
22. 10. 2011 Erntedank! 
26. 11. 2011 [F]Rohes Fest!

Unser 4. Gesundheitskongress der Klassischen Naturheilkunde in Kisslegg
Alle Informationen zu unserem Kongress am 15. bis 17. Juli 2011 findet Ihr auf Seite 24 hier im Heft

Urmethodik-Einzelkurse Brigitte Rondholz      Tel. 04106-618388
BrigitteRondholz@t-online.de

Wer nicht bis zum großen Kongress in Kisslegg warten mag, dem biete ich auch im neuen Jahr wieder reichlich Gelegenheit, die Urmethodik gründlich in einem der beliebten Einzelkurse (personal 
coaching) in meinem Haus zu erlernen. Das Erlernen der Urkost direkt an der Quelle - profitiert von meinen fast 20jährigen guten Erfahrungen - es lohnt sich! Sogar zum Jahreswechsel ist noch einer 
der begehrten Termine frei: 27. 12. 2010- 1.1. 2011. Wenn nicht jetzt, wann dann? Mit Urkost gesund ins neue Jahr duchstarten! Weitere Termine in 2011: 21. - 26. 1. 2011, 4. - 6. 2. 2011 und 
18. - 23. 2. 2011, 18. - 23. 3. 2011, 14. - 20. 4. 2011, 23. - 29. 4. 2011.  Alle weiteren Termin nach telefonischer Absprache: Brigitte Rondholz 04106 618388 oder 0162 923 9987
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	Zur ganzheitlichen Heilung von Mensch, Tier u. Mitwelt
	Wildpflanzen suchen und bestimmen 
	Urtraining für jeden Tag 
	Gemeinsames Essen der UrKost

15. - 17. Juli 2011
in Kisslegg, im Seminar-Haus Sonnenstrahl

Christa Kerinnis

Brigitte Rondholz

A. Kögel-Schauz

Bernd Gerken

Dagmar Neubronner

 Freue Dich auf die familiäre Atmosphäre

 Wildpflanzen-Exkursionen für Anfänger 

       mit Franz, Bernd und Christa

 Kreative Rohkost für Kinder - 

      „Rohkost-Aktiv-Aktion“ mit Silke

Franz Konz

Programm für Freitag, den 15. Juli
14:30 Uhr Begrüßung und Informationen 
 von Brigitte Rondholz im Vortragssaal

15:00 – 16:00 Brigitte Rondholz: Urkost ist: Einfach, lustvoll 
 und schön! Betrachtungen und Bilanz einer fast 20jährigen 
 Urkostzeit – gewusst, wie - mit vielen praktischen Tipps. 

16:15 – 17:00 Christa Kerinnis: Wildpflanzen für Anfänger und 
 Fortgeschrittene und über deren gesundheitlichen 
 Vorteile und wie sie sorgsam gepflückt werden

17:15 – 17:45 Mary Brickenkamp: Behindert, aber kerngesund durch
 UrKost - in jeder Lebenslage einfach genial.

18:00 – 19:15 Urköstliches Abend-Büfett

19:30 – 20:30 Liederabend mit Franz Konz. Wer nicht glaubt, singen zu 
können, der summe wenigstens die Lieder mit. Kommt alle - auch die Jugend! - und hört, wie harmonisch 
unser Volksliedergut auch in pop- u. rock-gewohnten Ohren klingt. Es wäre lieb, wenn Ihr wenigstens die 
bekannten Lieder „Schön ist die Welt“ (S.20 BFG-Liederbuch), „Das Wandern ist des Müllers Lust“ (S.21), „Hoch 
auf dem gelben Wagen“ (S.22), „Ein schöner Tag“ (S.110), „Horch, was 
kommt von draußen rein“ (S.66) mit allen Strophen auswendig lernt.

Programm für Sonnabend, den 16. Juli
   5:00  –   6:30 Gymnastik für Frühaufsteher mit Brigitte Rondholz

   6:30  –   7:45 Urschrei und Urtraining mit Franz Konz, barfuß, wenn 
es nicht gerade regnet. „Schön ist die 
 Welt“ (S.20) singen wir jetzt ohne Liederbuch!

   7:45  –   8:00 Gänseblümchen und Löwenzahn sind diesmal unsere Favoriten beim Pflücken u. Sammeln.

   8:15  –   9:00 Urköstliches Frühstücks-Büfett mit Kokosnüssen und einer Handvoll selbst gesammelter 
 Wildpflanzen und Baumblätter

   9:15 – 10:00 Elke Anders: Natürliche Geburt und Stillzeit - urzeitliches Gebären als Basis für ein 
 glückliches Leben 

10:15 – 11:15 Franz Konz, Bernd Gerken, Christa Kerinnis: Wildkräuterbestimmung. 
 Getrennte Gruppen, damit jeder was mitkriegt. Pflanzenbuch mitnehmen, wer eins hat. 

11:30 – 13:30 Mittagspause: Essen mit leckeren Früchten, nicht zuviel selbstgepflückten Wildkräutern, 
 Baumblättern - zwei Handvoll genügen. Nehmt Singles u. einsam Dasitzende an Eure Tische.

Devise des Kongresses:

Noch seid Ihr am Wandern,
Esst bald dies bald das,
Ach, Ihr lieben Freunde,
Lasst ab vom schlechten Fraß.
Bewegt Euch viel, lebt natürlich,
Gebt Eurer Seele mit Gesang die Ruh -
Dann, ja dann schwebt Ihr dem Paradiese zu,
Dann, ja dann schwebt Ihr dem Paradiese zu.

AKTUALISIERTE
LISTE

Gruppenfoto vom Kongress 2008
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Silke Kaiser

Gruppenfoto vom Kongress 2007

Kongressbuchungen und Kongressgebühr: beim Bund für Gesundheit, Talstr.36, 
D-52525 Heinsberg, Fax: 02452/101078,  eMail: BFGeV@t-online.de

Gebühr: 110,- € pro Person (Kinder bis 12 Jahre frei). Nach Überweisung der Gebühr auf unser 
Vereinskonto: Bund für Gesundheit e.V., Konto 827 300 464, BLZ 440 100 46, Postbank Dort-
mund,  senden wir Euch die Eintrittskarte zu (Im Verwendungszweck bitte MitgliedsNr. und/oder Adresse angeben).

Hotelbuchungen: sind von den Teilnehmern selber verbindlich vorzunehmen beim 
Seminarhotel Sonnenstrahl, 88353 Kißlegg, Sebastian-Kneippstr.1, Tel: 07563/1890. 
Preise im DZ: € 50,- pro Nacht und Person im EZ: € 65,- (zuzüglich Pauschale für Rohkostver-
pflegung 60,- € für Freitagabend bis Sonntagmittag). Zur Rohkost vom Hotel immer Urkräuter 
dazunehmen - vorher selbst pflücken.

Mary Brickenkamp

Elke Anders

Markus Rothkranz

13:30– 14:30  Markus Rothkranz: Heile Dich selbst!  – Stationen meines Lebens im Wandel der Heilung und 
 Verjüngung – Urkost ist auch in den Wüsten Nevadas ein Lust- und Gesundheitsgewinn!

14:30– 15:15  Franz Konz: Erkenntnis der Evolutionären Heilung mit und durch den gesunden 
 Menschenverstand. Franz Konz beantwortet auch Fragen, wie wir die Rückfälligkeit 
 in die Kochkost vermeiden. 
15:15– 15:30  Fragt Franz Löcher in den Bauch. Vergesst nicht, auch Kritik zu üben, damit er sich 
 verbessern kann. 

15:30 – 16:00  Thomas Klein: Anweisungen an den Zahnarzt, die dieser unbedingt von Dir erhalten muss. 

16:00 – 16:30  Thomas bemüht sich, bei Fragen zum Pfusch der Zahnärzte noch eine Lösung zu finden.

16:30 – 17:15 Prof. Dr. Bernd Gerken: Leben in einem Land unter der Sonne - zeitgemäße Betrachtungen 
 rund ums Mensch-Sein. Alltag im Siedlungsprojekt Haliotis

17:15 – 18:15 Franz Konz: Alles raus zum Urzeitpflanzenpflücken u. Baum-Umarmen 

18:30 – 20:00 Abendessen – urköstliches Sonnenstrahl-Büfett mit selbstgepflückten frischen Kräutern aus 
 der näheren Umgebung - nicht vom Seminar-Grundstück

20:00 – 21:30 Gemeinsames Singen aus dem Liederbuch des BFG (bitte mitbringen, sonst schnell noch 
 bestellen) mit Franz Konz. Motto: „Singen und Musik ist Urkost für die Seele“. 

Programm für Sonntag, den 17. Juli 
   5:00 –    6:30 Frühgymnastik mit Brigitte Rondholz

   6:30 –    7:45  Franz Konz: Mit Urschrei und Urtraining fröhlich in den Tag hinein

   7:45 –    8:15  Wildpflanzensammeln. Stellt bei dieser Gelegenheit Eure intimen Fragen an Franz (Lied S.21)

   8:15 –    9:30 Urköstliches Frühstücks-Büfett

   9:30 – 10:15 Angelika Kögel-Schauz: Ungeimpfte Kinder sind gesünder - jetzt ist es amtlich!

10:15 – 11:00 Silke Kaiser: Unser Weg zur Urkost - ein neues Leben statt Neurodermitis. Durch Ernährungs- 
 umstellung vom neurodermitischen Baby zum quietschvergnügten und gesunden Kind.

11:00 – 11:45 Dr. Dagmar Neubronner: Vitamin B wie Bindung. Was unsere Kinder brauchen, um wirklich 
 erwachsen zu werden

11:45 – 12:30 Pflanzensammeln. Letzte persönliche Fragen und Kritiken an Brigitte und Franz 

12:30 – 14:30 Mittagessen und gemütliches Ausklingen eines ereignisreichen Wochenendes

14:30 Uhr Frohgelaunt und neu zur UrKost und Urbewegung, mit leichten Tritten in den Allerwertesten 
 angeregt, ab nach Hause!

 Viele Fotos von früheren Kongressen auf www.BFGeV.de

Thomas Klein
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Viele von Euch stecken bereits 
in den Vorbereitungen für 
das Weihnachtsfest, während 

ich unseren vierten Gesundheits-
Kongress in Kisslegg plane. Große 
Ereignisse werfen eben ihre Schatten 
voraus. Vielleicht können wir unsere 
Bemühungen miteinander verknüp-
fen - für diejenigen unter Euch, die 
wie alle Jahre wieder nicht wissen, 
was sie sich zum Fest wünschen oder 
verschenken sollen (Weihnachten 
kommt ja immer wieder überra-
schend), habe ich den ultimativen 
TIPP: Warum nicht einen Seminar-
besuch verschenken? Das wäre ein 
Geschenk mit hohem Nutzwert, mit 
Langzeitwirkung und würde nicht 
in irgendwelchen Schubladen dem 
Vergessen anheim fallen.

Wie immer haben wir sorgfältig 
die Referenten ausgewählt und sie 
für Euch zum Wohle und großem 
persönlichen Gewinn zusammenge-
stellt. So denken wir, Euch in Kisslegg 
mit der geistigen Nahrung bedienen 
zu können, die der leiblichen Ver-

sorgung ebenbürtig ist und dass für 
jeden von euch etwas dabei ist.

Keine vordergründigen ökonomi-
schen Interessen – kein Schnick und 
kein Schnack! - nur klare und für 
Anfänger vielleicht überraschende 
und gute Informationen, die Euch 
auf Eurem urmethodischen Weg zu 
strahlender Gesundheit weiterbrin-
gen werden.

Franz Konz, 
Begründer der Urmethodik, 
zum Anfassen! 
Das ist für viele von Euch, die die-
ses Urgestein noch nicht kennen, 
sicherlich ein Höhepunkt dieses 
Kongresses. Er wird Euch mit seinen 
Erfahrungen und seinem profundem 
Wissen beeindrucken und damit er-
mutigen, diesen Weg weiterzugehen. 
Lasst Euch überraschen...

Brigitte Rondholz
Sie ist auch für die Durchführung des 
urköstlichen Büfetts verantwortlich 

und wird Euch 
gleich am Frei-
tag zum Einstieg 
die praktische 
Durchführbar-
keit dieser be-
z a u b e r n d e n 
L e b e n s w e i s e 
näher bringen 
und in Wort und 
Bild anschaulich 
vermitteln, wa-
rum es in ihrem 
Leben nie etwas 
Besseres gab, als 

urmethodisch zu leben – auch in 
Krisensituationen!

Als „Stargast“ haben wir für Euch 
einen bekannten amerikanischen 
Rohkost-Autor eingeladen: 

Markus Rothkranz
Er hat deutsche Wurzeln, ist in Mühl-
heim a. d. Ruhr bei Köln als Sohn 
eines Pferdezüchters geboren, was 
man bei seinem lustigen kölschen 
Slang noch gut heraushören kann. 
Er wird jedenfalls zu uns auf Deutsch 
sprechen, was den Vortrag und den 
Vortragenden so authentisch macht.

Er ist überzeugter veganer Rohköst-
ler und - was ich für einen Mann, der 
den größten Teil seines Lebens in den 
USA verbracht hat, bemerkenswert 
finde - er liebt die Wildpflanzen so 
wie wir.

Als ich im Oktober Markus Rothkranz 
begegnete, sah ich einen strahlen-
den und jugendlich wirkenden Mann 
in den besten Jahren vor mir. Das war 
nicht immer so, wie er mir lachend 
erzählte.
Wir hatten uns zum urköstlichen 
Picknick im Wald verabredet und es 
wurden entspannte Stunden unter 
Gleichgesinnten.

Mehr tot als lebendig
„Eigentlich war ich früher eher tot 
als lebendig!“ erzählt er mit seinem 
charmanten und drolligen Deutsch. 
Asthma, Allergien und ernste Or-

Brigitte Rondholz

Vorschau auf den 4. Gesundheitskongress
der Klassischen Naturheilkunde 

vom 15. bis 17. Juli 2011 in Kisslegg
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ganerkrankungen machten ihm das 
Leben eher zur Mühsal. „Ich sah mit 
28 Jahren älter aus als jetzt mit 47 
Jahren!“ Nun, diesen Wandel habe ich 
nicht persönlich miterlebt, aber ich 
kann bestätigen, dass Markus einen 
bleibenden Eindruck durch seine Fit-
ness, Gesundheit und jugendlichem 
Elan auf mich hinterließ. Was für ein 
Unterschied zu so vielen Männern, 
die auf die Fünfzig mit Kugelbäuchen 
zugehen, oder sollte man eher zurol-
len sagen?!
Er erzählt von seiner Transformation 
von einem gesundheitlichen Wrack 
in einen gesunden Mann in den 
besten Jahren. Markus ging einen 
langen Weg über vegetarisch – vegan 
– bis hin zur endgültigen Rohkost, 
er erzählt wie er von der „Natural 
Hygiene“-Bewegung um Norman 
Walker inspiriert wurde, in die Wüste 
ging und fastete, um später zu Obst, 
Gemüse und Wildpflanzen überzuge-
hen, die ihn endgültig heilten.

Seitdem widmet 
sich der ehemalige 
Hollywood-Film-
produzent, nach 
erfolgreichen Pro-
duktionen für Dis-
ney und Filmen wie 
„Terminator“ und 
„Total Recall“, mit 

großer Leidenschaft seinem größten 
Projekt:

“Wahre Gesundheit!“
So veröffentlicht er auf seiner Websi-
te viele inspirierende Trailer über die 
Rohkost. Diese sind z.T. im typischen 
amerikanischen Lifestyle produziert, 
um auch die breite Masse zu errei-
chen, da muss man schmunzelnd ein 
paar Äuglein zudrücken – der Mar-
kus, den ich kennen lernte, ist nicht 
großsprecherisch oder übertrieben, 
sondern humorvoll, bescheiden, 
aber selbstbewusst. Sein deutscher 
Webauftritt ist hier: www.markus-
rothkranz.de
Ich persönlich war entzückt zu er-
leben, dass er die Wildpflanzen 
nicht nur kennt, sondern dass er sie 
genauso wertschätzt, ja: liebt, wie 
wir Urmethodiker allgemein und 
besonders ich es tue.

Heile Dich selbst und damit 
die ganze Welt!
„Es geht nicht nur da-
rum, jünger auszuse-
hen, es geht darum, 
jünger zu werden!“ 
sagt er mit seinem 
entwaffnenden La-
chen und fügt hinzu: 
„Heile DEINE Welt und 
du heilst die ganze 
Welt!“
Und genau nach die-
ser Prämisse lebt Mar-
kus Rothkranz. Völ-
lig unabhängig vom 
Stromnetz, mitten in 
Nevada, versorgt er 

sein Haus mit einer eigenen Solar-
anlage und lebt dort unberührt vom 
Trubel der Glitzerstadt Las Vegas. „Ich 
gehe selten aus,“ sagte er mir, „ich habe 
alles, was ich brauche, in der Natur.“
Freut Euch auf den „kölschen Jong“ 
Markus und dass er uns an seinen 
Erfahrungen und Erkenntnissen teil-
haben lässt.

Heike Michaelsen 
Sie gründete das unabhängige In-
formationsportal „GermanyGoes-
Raw“ für den Bereich Vitalkost und 
gesunde Ernährung und führte 
Markus in Deutschland ein. Alle in 
Deutschland stattfindenden Vital-
kostevents, -Messen, -Workshops, 
-Treffen, sowie -Camps, -Restaurants 
und -Pensionen werden auf dieser 
Plattform bekannt gegeben. 

Heike ist eine wunderbare und 
engagierte Rohköstlerin, die ich 
ebenso wie Markus Anfang Okto-
ber kennen lernen konnte und die 
mich ebenso wie Markus mit ihrer 
positiven Ausstrahlung überzeugte. 
Sie wird Euch von ihrer wichtigen 
und zusammenführenden Arbeit im 
Internet berichten, aber auch ihren 
persönlichen Werdegang in Wort 
und vielen Bildern mit uns teilen.

Elke Anders
Elke lebt in Morschen, südlich von 
Kassel. Dort lebt sie in dem von ihr 
mit Lehm und anderen Materialien 
künstlerisch gestalteten Fachwerk-
haus sowie ihrem Garten auf Perma-
kulturbasis.

Sie ist in der „Kunstwerkstatt Anders“ 
selbstständig tätig. Sie hat im Lau-
fe der Jahre viele Erfahrungen im 
Bezug zur Urkost und Rohkost ge-
sammelt. Sie hat sowohl viele Jahre 
konsequent, als auch einige Zeit mit 
Kompromiss“lösungen“ gelebt und 
weiß, wie sich welcher Zustand und 
der Wechsel von einem auf das an-
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dere anfühlt. Sie hat zwei natürliche 
Geburten zu Hause - 1999 (Joscha) 
und 2008 (Daya) - durchlebt. Ihren 
Sohn hat sie vier Jahre mit Freude 
gestillt, ihre Tochter stillt sie derzeit 
noch.
Entsprechend wird sich ihr Vortrag 
gestalten: 
„Natürliche Geburt und Stillzeit als die 
erste Basis für ein glückliches Leben
Natürliche Wege in Schwangerschaft, 
Geburt und Stillzeit /
Die Auswirkung dieser ersten prägen-
den Erfahrungen für das ganze Leben“

Geburten ist ein Thema, das uns alle 
betrifft, nicht nur die Schwangeren. 
Wie wir eine Geburt und die ersten 
Jahre erlebt haben, sind entschei-
dend für unser weiteres Leben und 
haben uns mehr geprägt, als wir 
meinen. 

Mary Brickenkamp 
Mary ist Dipl.-Soz.-Pädagogin, Mutter 
von drei erwachsenen Kindern und 
Großmutter einer Enkelin. Sie unter-
stützt und bereichert unser „Urkost-
forum“ im Internet seit vielen Jahren 
mit ihren klugen und humorvollen 
Beiträgen, obwohl sie hauptberuflich 
in der Firma ihres Mannes im Büro 
tätig ist. Diese bemerkenswerte Frau 
und meine langjährige Freundin 
ist seit Geburt spastisch gelähmt, 
Rollstuhlfahrerin und Autorin u.a. 
von: “Behindert, aber kerngesund!“ 
Es ist eine Autobiographie über die 
tatsächliche Integration einer Be-
hinderten und der Befreiung von Zi-
vilisationskrankheiten durch Urkost, 
anfänglich noch „Rohkost“. 

Mary ist mit ihrem Humor und ihrer 
Vitalität Vorbild für viele – auch und 
gerade dafür, was Lebensfreude und 
Lebensklugheit in unserem Leben 
zu vollbringen vermögen. Manche 
Dinge sind nicht mehr zu ändern, wie 
der Geburtsschaden, aber was wir 
aus unabänderlichen Gegebenheiten 
machen, ist das Entscheidende!

Silke Kaiser
Sie wird uns von ihrem erlebten 
Drama mit ihrem neurodermitischen 
Baby berichten, was sich zum Lust-
spiel wandelte, weil sie durch dieses 
„Handicap“ überhaupt erst die Not-
wendigkeit spürte, auch ihr Leben 
zu ändern. Ernährung war schon 
fast immer ein Thema für Silke; sie ist 
seit über 20 Jahren Vegetarierin, seit 
fast fünf Jahren vegan und seit bald 
vier Jahren ernährt sie sich zu 100% 
roh-vegan-urköstlich. „Zum letzten 
Schritt haben meine Kinder mir den 
Weg gewiesen!“ schreibt sie in einem 
eigenen Artikel auf Seite 28 in dieser 
Ausgabe.
Silke hat ein Studium der Informatik, 
Linguistik und Japanologie absol-
viert, ist selbstständige Webentwick-
lerin und Inhaberin der Internetagen-
tur LIMX, die auch unser Urkostforum 
entworfen hat. Sie empfindet sich 
selber als allein(nicht)erziehende (!) 
Mutter zweier wundervoller Kinder, 
ist darüber hinaus Bloggerin, Autorin 
und Übersetzerin rund um das The-
ma rohkost: http://roh-macht-froh.
limx.net

Angelika Kögel-Schauz
Sie hat die Interessengemeinschaft 
EFI - Eltern für Impfaufklärung - ge-
gründet, ist Mutter von vier Kindern 
zwischen 20 und 9 Jahren, Power-
frau, mit Leib und Seele Mutter und 
Familienfrau, aber auch Beruf (Teil-
zeit) Projektmanagerin in der Soft-
warebranche und Berufung (Abend-
zeit) in der Impfaufklärung. Sie wird 
dieses Jahr 50 und möchte kein Jahr 
an Erfahrung und Reife missen. Als 
sie vor 17 Jahren mit der Impfkritik 
begann, gab es einige wenige deut-
sche Bücher zum Thema und noch 
weniger Impfkritiker. 1996 war sie bei 
Schreinemakers Live in einer impfkri-
tischen Talk-Sendung und danach 
hat sie das Thema förmlich überrollt, 
so groß war und ist der Bedarf an 
allgemeinverständlicher Aufklärung 

bei Impfungen. 1997 organisierte sie 
die erste Impfkritiker-Konferenz im 
deutschsprachigen Raum und 1999 
die zweite mit über 600 Teilnehmern! 
Sie selber sieht sich als der „Zündfun-
ke“ der Impfkritik in Deutschland. 
Mittlerweile gibt es sehr viele Aktive, 
Stammtische, regelmäßige Konferen-
zen und Veröffentlichungen. Sie kann 
sehr stolz auf das Erreichte sein! Ihr 
Engagement zeigt, dass es eben sehr 
wohl möglich ist, durch eine Bewe-
gung von unten auch die scheinbar 
allmächtige Pharmaindustrie ins 
Wanken und hoffentlich demnächst 
zum Stoppen zu bringen.

Christa Kerinnis
Christa ist als Lehrerin tätig und be-
reichert diese Zeitschrift seit zwei 
Jahren mit ihren profunden Pflan-
zenkenntnissen. Sie gibt seit 25 
Jahren Wildpflanzen-Kurse an Volks-
hochschulen und Familienbildungs-
stätten und sie führt regelmäßig 
Naturführungen durch. Die Liebe 
zu den Wildpflanzen wurde ihr von 
ihrer Großmutter vermittelt, die sie 
ihrerseits an ihre Kinder weitergab, 
was dazu führte, dass die älteste 
Tochter das Studium der Biologie 
aufnahm.
Die Liebe zu den Wildpflanzen wird 
sich in ihrem Vortrag: „Wildpflanzen 
für Anfänger und Fortgeschrittene und 
über die gesundheitlichen Vorteile von 
Wildpflanzen“ spiegeln.

Dipl.Biol. Dagmar Neubronner 
Sie vertritt die Arbeit des renommier-
ten kanadischen Bindungs- und Ent-
wicklungsforschers Prof. Dr. Gordon 
Neufeld im deutschsprachigen Raum 
und leitet die deutsche Neufeld-
Ausbildung. Sie hat zwei Kinder. Zu 
ihrem Vortrag:
„Vitamin B wie Bindung - was unsere 
Kinder brauchen, um wirklich erwach-
sen zu werden“ sagt sie:
„Vielen Menschen ist nicht bewusst, 
wie weit unsere Ernährung sich von 
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dem entfernt hat, worauf unser Körper 
eigentlich eingestellt ist und was er 
braucht, um gesund zu sein. Genauso 
ist es auch mit der Art und Weise, wie 
unsere Kinder aufwachsen. Erziehungs-
traditionen haben sich überlebt, wir
brauchen ein neues Wissen und Be-
wusstsein von den uralten, tiefveran-
kerten Instinkten und Bedürfnissen 
unserer Kinder. Die Bindungsforschung 
sagt uns, was Kinder brauchen.“
Freut euch auf einen spannenden 
und emotional berührenden Vortrag.

Prof. Dr. Bernd Gerken 
Sein Vortrag lautet diesmal:
„Leben in einem Land unter der Son-
ne - zeitgemäße Betrachtungen rund 
ums Mensch-Sein in herausfordernder 
Landschaft. Alltag im Siedlungsprojekt 
Haliotis.“
Bei Haliotis in Portugal fließen Natur, 
Ökologie und Gesundheit des Men-
schen und seiner Mit-Lebewesen 
zusammen. Daher lauten seine 
wichtigen Ziele: Gesundheit des 
Menschen, Gesundheit der Böden, 
Gesundheit der wildlebenden Pflan-
zen, Gesundheit der Gartenpflanzen, 
Gesundheit der wildlebenden Tiere!
Aber all diese Formen der Gesundheit 
können sich nur entfalten, wenn wir 
den Lebenshaushalt des Menschen 
und der Natur beachten und verste-
hen. Indem wir ihn beachten, ihn in 
allen Vorgängen wieder erwecken 
und beleben, kehren Gesundheit und 
Schöpferkraft ein. 
Freut euch wieder auf einen Vortrag 
voller Leben und beeindruckender 
Bilder. Außerdem wird Bernd Gerken 
den Anfängern der Urmethodik wäh-
rend des ganzen Kongresses Tipps 
und anschauliche Unterweisungen 
zu Wildpflanzen geben.

Noch eine persönliche Bitte:
Wer von Euch einen Stand errichten 
möchte, möge sich bitte per Mail 
umgehend an mich wenden, weil 
der Platz begrenzt ist

Ich wünsche euch allen, dass Ihr die 
kalte Jahreszeit gut im Sinne der Ur-
methodik übersteht. Denkt immer an 
die chlorophyllhaltigen Brombeer-
blätter und auch an die reichhaltigen 
Moose, an denen wir uns im Winter 
auch bei Eis und Schnee gütlich tun 
können. (Postelein, Feldsalat und 
Ruccola aus dem Bioladen können 
dann auch das Angebot bereichern 
und Euch mit dem wichtigen Chloro-
phyll versorgen.)

Für die Neulinge unter Euch, die 
noch Zweifel haben, ob man Moose 
und Flechten denn tatsächlich auch 
essen kann: Blätter- und Lungen-
flechte, Feuerkraut und Fiebermoos 
sind volkstümliche Bezeichnungen 
für Isländisches Moos. Die Isländer 
nutzen ihr „Fjallagrös“, zu Deutsch 
„Felsgras“, schon sehr lange - sowohl 
als Heilmittel als auch als Nahrungs-
mittel. (Eigentlich ist die Bezeichnung 
„Isländisches Moos“ falsch, da es sich 
botanisch um eine Flechte handelt.)
Schaut euch die prächtigen Rentiere 
an, die ausgewachsen rund 120 cm 
hoch und 200 cm lang sowie bis 
zu 320 kg schwer sind. Im Sommer 
fressen Rentiere Gräser und Moos. 
Im Winter graben sie mit den Hufen 
unter dem Schnee Moos hervor, 
das ihnen Saft und Kraft gibt. Nach 
heutiger Auffassung haben sich die 
Moose und Flechten vor langer Zeit, 
vor etwa 400 bis 450 Millionen Jah-
ren, aus Grünalgen der Gezeitenzone 
entwickelt. Das älteste Moos-Fossil, 
das Lebermoos, ist rund 350 Millio-
nen Jahre alt. Weltweit kennt man 
über 25.000 
Moosarten. 
Getrocknetes 
Moos ist in 
der Lage, viel 
Wasser auf-
zunehmen. 
D e s w e g e n 
hat man es 
im Mittelal-
ter als Win-

deln für Babys und zur Säuberung 
verwendet. Moose haben darüber 
hinaus auch antimikrobielle (fungi-
zide und bakterizide) Wirkung. Die 
Ureinwohner Südamerikas haben 
aus diesem Grund Salben daraus 
hergestellt und Wunden mit Moos 
wie ein Pflaster bedeckt. Heute noch 
wird aus bestimmten Moos-Arten 
Medizin gewonnen: zum Beispiel 
gegen Husten und Heiserkeit, bei 
Magenleiden, Durchfall, Blasenent-
zündung, Blutungen aller Art und als 
Anregungsmittel. 
In der traditionellen chinesischen 
Medizin werden rund 40 Moosarten 
verwendet, etwa gegen Verbrennun-
gen, Ekzeme, Angina und Bronchitis.
Bereits seit dem Altertum nutzten 
Chinesen und Ägypter Flechten als 
Heilpflanzen. Dem griechischen Na-
turforscher und Philosophen Theo-
phrastus von Eresos, dem römischen 
Arzt Dioskurides und dem römischen 
Naturphilosophen Plinius Secundus 
waren Flechten als Heil- und Fär-
bepflanzen wohl bekannt. Wie viel 
medizinisches Wissen ist vergessen 
oder unterdrückt worden! 

Moose besitzen einen außergewöhn-
lich hohen Gehalt an Nährstoffen, das 
„Irische Moos“ ist reich an Vitamin 
A, D, E, F und K und enthält viel Jod, 
Kalzium und Natrium. 
Und es ist wohlschmeckend – ge-
nießt es in der schneereichen Zeit 
und entdeckt, dass es auch an den 
Bäumen hoch wächst, so dass Ihr 
unabhängig von einer alles Grüne 
bedeckenden Schneedecke seid.

Und wenn Ihr den 
Winter gut überstan-
den habt, freut Euch 
auf den kommenden 
Frühling und auf den 
Sommer, der uns in 
Kisslegg alle zusam-
menführen wird. Ich, 
jedenfalls, freue mich 
schon sehr darauf!
            Eure Brigitte NL
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