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Versehen Sie die Berge mit einer automatischen Nummerierung (1. 2. 3. …)!
Blenden Sie alle nichtdruckbaren Zeichen ein und setzen Sie danach den Text ab „erstbestiegen …“ mit einem weichen Zeilenumbruch [Umschalt] + [Enter] auf die nächste Zeile!

Die zehn höchsten Berge der Erde:
Mount Everest, 8848 m (Himalaya, Nepal, Tibet) erstbestiegen von Edmund Hillary und Tenzing Norgay am 29. Mai 1953

K2, 8611 m, (Karakorum, Pakistan, Tibet) erstbestiegen von Achille Compagnoni und Lino Lacedelli am 31. Juli 1954

Kangchendzönga , 8586 m (Himalaya, Indien, Nepal) erstbestiegen von Joe Brown und George Band am 25. Mai 1955

Lhotse, 
8516 m (Himalaya, Nepal, Tibet) erstbestiegen von Fritz Luchsinger und Ernst Reiss am 18. Mai 1956

Makalu, 8485 m (Himalaya, Tibet, Nepal) erstbestiegen von Lionel Terray und Jean Couzy am 15. Mai 1955

Cho Oyu, 8188 m (Himalaya, Tibet, Nepal) erstbestiegen von Herbert Tichy, Sepp Joechler und Pasang Dawa Lama am 19. Oktober 1954

Dhaulagiri, 8167 m (Himalaya, Nepal) erstbestiegen von Kurt Diemberger, Nawang Dorje, Ernst Forrer, Albin Schelbert, Peter Diener und Nima Dorje am 13. Mai 1960

Manaslu, 8163 m (Himalaya, Nepal) erstbestiegen von Gyalzen Norbu und Toshia Imanishi am 9. Mai 1956

Nanga Parbat, 8125 m (Himalaya; Pakistan) erstbestiegen von Hermann Buhl am 3. Juli 1953

Annapurna, 8091 m (Himalaya; Nepal) erstbestiegen von Louis Lachenal und Maurice Herzog am 3. Juni 1950

Versehen Sie die Flüsse mit einer automatischen Nummerierung mit dem Format (1), (2), …! 
Passen Sie den hängenden Einzug an! 
Ändern Sie den Einzug der Nummerierung auf 0 cm!
Die fünf längsten Flüsse der Erde:
6.671 km, Nil mit Kagera-Nil (Afrika)

6.448 km,  Amazonas mit Ucayali und Apurímac (Südamerika)
6.380 km, Jangtse mit Tongtian He (Asien)
6.051 km,
Mississippi River und Missouri River mit Red Rock River (Nordamerika)
5940 km, Jenissei und Angara mit Selenga und Ider (Asien)
Nummerieren Sie die Getränke mit (a), (b), (c) …!
Ändern Sie, dass jede Getränkegruppe wieder mit (a) beginnt!

Verschieben Sie die Gruppen so, dass die erste und dritte Gruppe bei 2 cm, die zweite bei  9 cm beginnen!

Verkleinern Sie den Abstand zwischen der Nummerierung und dem Text!

Sekt
Wein

Bier

Spirituosen
Wasser

Saft

Limonaden

Tee

Kaffee

Nummerieren Sie den Text ab „Hildegard von Bingen“ mit römischen Ziffern!

Stellen Sie danach eine untergeordnete Nummerierung aller Textabsätze her!

Fastenarten

Hildegard von Bingen

Hildegard von Bingen (1098 bis 1179) ist als „erste deutsche Natur-Ärztin“ in die Geschichte eingegangen. Beim Fasten ging es der berühmten Nonne nicht ausschließlich darum, den Körper zu entgiften und überflüssige Pfunde abzubauen. Vielmehr hielt sie das Fasten für besonders wertvoll, weil es dem Menschen „den Kontakt zu seiner Seele“ erleichtere. Durch das Fasten richte sich die Konzentration automatisch nach innen und biete dem Menschen eine Chance zur Wandlung und Neuorientierung.

Hildegard von Bingens Speiseplan: Fasten mit gekochtem Dinkelschrot und gedünsteten Äpfeln bis zu 800 kcal am Tag.

Fasten nach Otto Buchinger

Im Jahr 1935 entdeckte Otto Buchinger (1878 bis 1966) die Methode des Heilfastens. Nach einer krankheitsbedingten Fastenzeit erlebte er selbst, wie sich sein Gesundheitszustand verbesserte. Heilfasten nach Buchinger ist eine niederkalorische Trink-Kur von etwa zehn bis max. 40 Tagen. Die „Körper- und Psychohygiene“ soll den Körper von angesammelten Schadstoffen befreien, den Verdauungstrakt entlasten, die Blutgefäße und Gelenke von schädlichen Ablagerungen reinigen. Fasten soll die körpereigenen Selbstheilungsprozesse stabilisieren und die Sinne sensibilisieren. Ziel der Kur nach Buchinger ist nicht, die überflüssigen Körperreserven, also die Fettpolster, sinnvoll zu „verbrennen“. Vielmehr soll sich der Körper in eine Art „Müllverbrennungsanlage“ verwandeln, die nicht nur die lästigen Pfunde, sondern auch seelischen Müll entsorgt.

Viele Fastenanhänger suchen die Gesellschaft Gleichgesinnter und schließen sich einem Kurprogramm in einer Fastenklinik an. Der Buchinger-Speiseplan bietet ausschließlich flüssige Nahrung: Tee, frisch zubereitete Gemüsebrühen, frisch gepresste Gemüse- und Obstsäfte und (Quell-)Wasser. Maximale Kalorienzufuhr täglich: 250 bis 500 kcal. Empfohlene Flüssigkeitsmenge: zweieinhalb bis drei Liter.

Laut Otto Buchinger und seinen Nachfahren muss das Heilfasten die „drei Dimensionen des Menschen“ berücksichtigen: die medizinische, die psychosoziale, die spirituelle. Diese drei Dimensionen wirkten zusammen und dürfen nicht getrennt werden. Ferner betonte Otto Buchinger die Bedeutung der „Diätik der Seele“ im Fasten. Gemeint sind: das Lesen, die Musik, die bildende Kunst, die Natur, die Meditation und – der Humor! Den brauche man während der Hungerzeit sowieso dringend, so die Kontrahenten des Heilfastens.

Franz Xaver Mayr

Der österreichische Arzt Franz Xaver Mayr (1875 bis 1965) begründete die nach ihm benannte Kur, die sich auf drei Säulen stützt: Schonung, Säuberung, Schulung. Das Ziel ist eine alltagstaugliche gesunde Ernährungs- und Lebensweise. Die erste Säule zielt auf Entlastung und Regeneration des gesamten Organismus durch Intensiv-Diät und kurbegleitende Maßnamen. Schonung bedeutet nicht nur Diät, sondern auch „psycho-vegetative Entspannung“: ausreichend Schlaf, zwischenzeitlich Erholungsphasen und Wärmeanwendungen, aber auch Bewegung in frischer Luft, Gymnastik, Yoga etc. Die Säuberung als zweite Säule dient der Reinigung, Entschlackung und Entsäuerung.

Besonders wichtig ist die regelmäßig durchgeführte Bauchmassage, die unter anderem der Aktivierung der Bauchspeicheldrüse und der Vertiefung der Atmung dient. Säuberung bedeutet aber auch „Psychohygiene“ im Sinne von „Abwerfen seelischen Mülls“. Das Ess- und Kautraining, die dritte Säule der Kur, aktiviert und stärkt die Speichel- und Verdauungsdrüsen. Semmeln und frische Milch sind die Helfer dieser Variante des Fastens.

Johann Schroth

Die Kur nach dem Naturheilkundigen Johann Schroth (1798 – 1856) will durch Entschlacken und Entgiften körperliche Beschwerden und ihre Ursachen beseitigen. Die drei Ebenen der Schrothkur sind: Schroth’sche Kurpackungen, abwechselnde Trink- und Trockentage, Schroth-Diät. Frühmorgens wickeln speziell ausgebildete Kurpacker den Körper in kalte, feuchte Laken und decken ihn mit trockenen, warmen Packbetten zu. Die Wirkung: die Temperaturerhöhung von ca. zwei Grad soll den Stoffwechsel anregen, zur Entschlackung und Entgiftung beitragen und eine Gewichtsreduktion bewirken. Abwechselnde Trink- und Trockentage bringen eine allgemeine Umstimmung des Organismus in Gang.

Beliebtheitsbonus der Schrothkur: Zweimal wöchentlich verordnet der Arzt einen halben Liter Wein. Dieser soll Herz und Kreislauf anregen und die Atmung vertiefen. Die Schroth’sche Diät ist fettfrei, eiweißarm und salzlos. Durch den vorübergehenden Eiweißmangel baut der Organismus die Eiweißreserven ab. Der totale Verzicht auf Fette stärkt zusätzlich die Gefäße. Der Entzug und die starke Ausschwemmung von Kochsalz soll Risiken wie Ödeme, Bluthochdruck und Übergewicht mindern.

Molkekur

Die Molke-Trinkkur ist eine Heilfastenkur, mit Eiweißzufuhr. Es gibt 1 Liter Kurmolke auf den Tag verteilt sowie 3 Liter Kräutertee, stilles Wasser und mittags Gemüsebrühe. Säfte können die Kur ergänzen.

Bei dieser Fastenform sind bis zu 1000 Kalorien pro Tag erlaubt. Das Früchtefasten eignet sich zum Entschlacken als längere Fastenform oder in Form von Schalttagen, z. B. einmal pro Woche. Die Nahrung besteht an diesen Tagen aus zwei bis drei Pfund Obst, dazu Kräutertee und Wasser.

Früchtefasten

Bei dieser Fastenform sind bis zu 1000 Kalorien pro Tag erlaubt. Das Früchtefasten eignet sich zum Entschlacken als längere Fastenform oder in Form von Schalttagen, z. B. einmal pro Woche. Die Nahrung besteht an diesen Tagen aus zwei bis drei Pfund Obst, dazu Kräutertee und Wasser.[image: image1.png]
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