
Innehalten, Begegnen, Zentrieren, Empfangen, Um-
setzen. Das sind die fünf Schritte von U-Health, ei-
nem Gesundheitscoaching, das Angela Smith und 
Stefan Schmidt-Troschke unseres Partnervereins 
Gesundheit aktiv in Deutschland entwickelt haben. 
Wir freuen uns, Ihnen diesmal statt der gewohnten 

anthrosana-Publikation die hochaktuelle Broschüre 
«Krisen meistern mit U-Health» zu überreichen.

Ganzheitliches Gesundheitscoaching

Der Lebenswandel innerhalb 
der heutigen Zivilisation und die 
weltweiten Krisen und zahlrei-
chen Kriege fordern uns extrem. 
Die zunehmende Beschleuni-
gung und die steigenden Anfor-
derungen an uns und unsere 
Aufmerksamkeit führen bei vie-
len Menschen zu Erschöpfung 

und Burnout. U-Health hilft dabei, einen neuen 
Zugang zu unseren Antriebskräften im Leben zu 
finden. Es ist ein ganzheitliches Gesundheitscoa-
ching, das neben körperlichen Aspekten auch die 
seelische Ebene und die spirituellen Bedürfnisse 
anspricht. Dieser Ansatz geht davon aus, dass sich 
besonders dann etwas zum Positiven hin verändern 
kann, wenn der ganze Mensch als Teil der Welt und 
seines sozialen Umfelds mit in den Prozess ein-
bezogen und die gewünschte Weiterentwicklung 
aus einer inneren Überzeugung heraus vorange-
trieben wird. Das «U» im Namen dieses Ansatzes 
drückt dies aus: Es geht um eine Umwendung, die 
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den Weg auch in bisher unbekanntes Gelände hin-
einführt. U-Health geht von einem dynamischen 
Gesundheitsverständnis aus. Wir Menschen prägen 
unsere Gesundheit individuell aus, auch dann, wenn 
wir unter einer Krankheit leiden. Vor diesem Hin-
tergrund ist Gesund heit nie gleich: Alle Menschen 
haben in ihren kranken und gesunden Anteilen Po-
tenziale, um etwas zu entwickeln, was noch verbor-
gen ist.

U-Health ist wesentlich inspiriert von Otto Scharmers 
«Theorie U». Weiterhin ist U-Health durch den An-
satz der Anthroposophischen Medizin angeregt: 
Krankheit wird als Herausforderung für die mensch-
liche Entwicklung betrachtet, als ein Anstoss, um Zu-
sammenhänge mit der eigenen Biografie zu verar-
beiten und sich weiterzuentwickeln. U-Health nimmt 
zudem bewährte und wissenschaftlich erforschte 
Elemente aus Konzepten auf, die Menschen dazu 
anregen, sich für persönliche Veränderungen zu öff-
nen. Hierbei greift U-Health beispielsweise auf das 
tiefenpsychologisch orientierte Zürcher Ressourcen 
Modell (ZRM) zurück. 

Positive und kreative Impulse geben in 
schwierigen Zeiten

Es ist uns ein Anliegen, gerade in unserer gegen-
wärtigen herausfordernden, unruhigen und belas-
tenden Zeit Anregungen auf verschiedenen Ebenen 
zu geben, die positive und kreative Impulse ver-
mitteln und dabei helfen können, uns eigenverant-
wortlich zu stärken und zu erfreulichen Verände-
rungsprozessen beizutragen. Deshalb haben wir ein 
vielfältiges Veranstaltungsangebot für Sie zusam-
mengestellt mit Themen von Stress- und Krisen-
bewältigung über gesunde stärkende Ernährung bis 
hin zu natürlicher Selbsthilfe mit Heilpflanzen. 

Online-Kurs  
«U-Health: Stress bewältigen für  
mehr Lebensfreude und Gelassenheit»

Ergänzend zur Publikation 
«Krisen meistern mit U-
Health» können Sie von 
Januar bis März  2024 an 
einem Online-Präventions-
kurs zum Thema Stressbe-

wältigung mit Angela Smith, U-Health-Coach von 
Gesundheit aktiv, mitmachen. Der Online-Kurs um-
fasst acht Termine und startet am 17. Januar 2024. 
Die Teilnehmenden lernen verschiedene Methoden 
kennen, die dabei helfen, aktiv und selbstbestimmt 
die ei gene Gesundheit zu gestalten. Es geht darum, 
innere Bedürfnisse und Potenziale zu entdecken. 
Schritt für Schritt lernen die Teilnehmenden dabei, 
Stress zu bewältigen und die eigenen Ressourcen 
zu stärken. 

Online- und Präsenzkurs  
«Gesunde Ernährung – Grundlagen» 

Im Februar und März 2024 
bieten wir Ihnen sowohl ei-
nen dreiteiligen Online-Kurs 
als auch einen zweiteiligen 
Präsenzkurs in Arlesheim 
zu den Grundlagen einer 

gesunden Ernährung mit Claudia Cairone, Natur-
heilpraktikerin und Mitarbeiterin von anthrosana, an. 
Gesunde Ernährung spielt eine entscheidende Rolle 
für unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit. Sie 
kann das Risiko von chronischen Krank heiten redu-
zieren, das Energielevel steigern und somit die Le-
bensqualität verbessern. Claudia Cairone vermittelt 
Grundlagen einer ausgewogenen und gesundheits-
fördernden Ernährung. Die Teilnehmenden lernen, 
wie die Ernährung den Zustand des Körpers beein-
flusst und mit welchen praktischen Tipps sie diese 
in ihren  Alltag integrieren können. 

Workshop  
«Superfood – Stärkung für den Alltag»

Neben dem Kurs über die 
Ernährungsgrundlagen ha-
ben wir eine zweite Ver-
anstaltung zum Thema Er-
nährung für Sie organisiert. 
Am 27. April 2024 bieten wir 
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Online-Präventionskurs mit Angela Smith
Start: 17. Januar 2024, jeweils am Dienstagabend

Gesunde Ernährung – Grundlagen
Online-Kurs und Präsenz-Kurs mit Claudia Cairone
Start Online-Kurs: 20. Februar 2024, jeweils am Dienstagabend
Präsenzkurs: 22. und 29. Februar 2024
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in Arlesheim den Workshop «Superfood – Stärkung 
für den Alltag» mit Sabine Hagg, Leitung Gastrono-
mie Klinik Arlesheim und Erwachsenenbildnerin, an. 
Superfoods sind Lebensmittel, die einen besonders 
positiven Effekt auf unseren Organismus haben. 
Beispiele für einheimischen Superfood sind etwa 
Brenn nessel, Heidelbeeren, Sanddorn, Nachtkerze 
und Hage butte. Sabine Hagg geht darauf ein, wel-
che Superfoods wir verwenden können, wie eine 
hohe Bioverfügbarkeit von Vitalstoffen erreicht wer-
den kann, welche Inhaltsstoffe unsere  Gesundheit 
fördern und was dabei zu beachten ist. Die Teilneh-
menden lernen den natürlichen Umgang und Einsatz 
von Superfood. Gemeinsam werden einfache Super-
food-Rezepte hergestellt und zusammen verkostet. 

Vortrag  
«Atemtherapie bei Depression und Burnout»

Auch im nächsten Jahr haben wir wieder Veranstal-
tungen in Zusammenarbeit mit dem Förderverein 
Anthroposophische Medizin für Sie organisiert. Am 
14. März spricht Manuela Saladin, diplomierte Atem-
therapeutin, in Basel und am 3. April in Zürich zum 
Thema Atemtherapie bei Depression und Burn out. 
So unterschiedlich die Ursachen im Einzelnen sein 
mögen, Depression und Burnout sind letztlich Fol-
gen einer gewissen Entwurzelung und Überforde-
rung. Michaela Saladin erläutert, wie Atemtherapie 
in der Krise helfen kann, in sich wieder einen Anker 
zu finden und ins Gleichgewicht zu kommen.

Vortrag und Workshop  
«ADHS im Erwachsenenalter»

Auch unter dem Motto «Gemeinsam» findet am 
5. April in Zürich und am 12. April in Basel ein Vor-
trag zum Thema ADHS im Erwachsenenalter mit 
Boris Schössler, Kinderarzt, Jugendpsychiater und 
Psychotherapeut, statt. Er geht der Frage nach, ob 
Angst und Unruhe, Konzentrationsschwäche und 
Überforderung in der Selbstorganisation Gegen-
warts  symptome oder individuelle Gegebenheiten 
sind. Er erläutert, wie eine differenzierte Diagnose 
gefunden werden kann und spricht über die Folgen 
im Beruf und in der Rolle als Eltern. Er zeigt Möglich-
keiten auf, wie positiven Einfluss auf die Krankheit 
genommen werden kann. Vertiefend zum Vortrag 
bieten wir am 6. April in Zürich und am 13. April in 
Basel Workshops mit Klaus Adams, Psychiatrie-
pfleger und Experte für Anthroposophische Pflege, 
an. Die Teilnehmenden lernen verschiedene Übun-
gen der Aufmerksamkeit und Achtsamkeit und de-
ren Wirkung kennen. 

Spaziergänge  
«Heilpflanzenvielfalt erleben»

Immer beliebt bei unseren 
Mitgliedern sind die Heil-
pflanzenspaziergänge mit 
René Schwarz, Naturheil-
praktiker und Präsident von 
anthrosana. Nächstes Jahr 

bieten wir diese gleich an drei Orten in Zusammen-
arbeit mit dem Förderverein Anthroposophische 
Medizin an: Am 25. Mai in Zürich, am 31. Mai in 
Arlesheim und am 8. Juni in Bern. Auf einem Streif-
zug durch die spannende Welt der Heilpflanzen 
gibt es so manche zu entdecken, die meist unbe-
achtet am Strassenrand wachsen. René Schwarz 
zeigt die beeindruckende Vielfalt der Heilpflanzen 
auf und spricht darüber, wie wir uns selbst mit ihnen 
bei der Erstversorgung helfen können und wo die 
Grenzen der Selbstmedikation  liegen. Die Spazier-
gänge enden in Zürich im Alten Botanischen Garten, 
in Arlesheim im Weleda-Heilpflanzengarten und in 
Bern im Botanischen Garten. Schwarz ist der Autor 
der beliebten anthrosana-Publikation «Natürliche 
Selbsthilfe – Heilmittel für Ihre Hausapotheke», die 
diesen Frühling völlig überarbeitet erschienen ist. 

Weitere Informationen und Anmeldemöglichkeiten 
zu all unseren Veranstaltungen finden Sie in den bei-
liegenden Flyern.

Rückblick:  
Veranstaltungen fanden  grossen Anklang

Dankbar blicken wir auf verschiedene Veranstaltun-
gen zurück. Unsere 46. Mitgliederversammlung fand 
am 17. Juni 2023 in der Klinik Arlesheim statt (siehe 
beiliegendes Protokoll). Nach dem Zvieri hatten die 
Mitglieder die ex klusive Gelegenheit, an einer Füh-
rung teilzunehmen, die Einblick in den damals noch 

Die «anthrosana informationen» 
können Sie auch online lesen.



nicht ganz fertiggestellten eindrücklichen Vollholz-
neubau des Heilmittellabors der Klinik Arlesheim 
gab. Dieses Angebot nutzten die Mitglieder mit viel 
Interesse. 

Auf grossen Anklang stiess der zweimal durchge-
führte Workshop «Guter Start in den Tag. Stärkendes 
Frühstück und wohltuende Morgenrituale» in der 
Klinik Arlesheim im September. Aus ihrer langjähri-
gen Erfahrung gab Sabine Hagg, Leitung Gastro-
nomie Klinik Arlesheim, viele wertvolle Tipps und 
präsentierte zahlreiche morgendliche Rituale, die in 
ihrer Einfachheit und Wirkung beeindruckten. Sehr 
hilfreich waren zahlreiche Hinweise, wie eine ent-

sprechende Vorbereitung am Abend zu einem kraft-
vollen Morgen führt. Die kulinarische Seite kam auch 
nicht zu kurz: Eine Vielfalt an verschiedenen vegeta-
rischen Frühstücksideen, insbesondere der Porridge, 
und an Produkten wie Nüsse, Gewürze und Super-
food präsentierte sie den engagierten Teilnehmerin-
nen, die erfüllt nach Hause gingen.

Im Oktober fanden in Zusammenarbeit mit dem För-
derverein Anthroposophische Medizin unter dem 
Motto «Gemeinsam» ein Vortrag in Basel und einer 
in Zürich mit Christian Schopper statt. Er widmete 
sich dem Thema «Zwischen Angst und Gelassen-
heit – vom Geheimnis seelischer Gesundheit». Er 
sprach darüber, wie die Seele heute extremen Be-
lastungen ausgesetzt ist, wie wir zu wirklicher see-
lischer Gesundheit gelangen können und wie es uns 
gelingt, den Gleichgewichtszustand zwischen Angst 
und Gelassenheit, Panik und Seelenruhe täglich neu 
zu finden. Er gab Anregungen und Hilfestellungen 
aus der Anthroposophie. Im November sprach Jana 
Vorbach Hidalgo zum Thema «Die Blase – ein Spie-
gel unserer Seele?». Sie erläuterte, dass Blasen-
entzündung, Reizblase und Blasenschwäche zu den 
häufigsten urologischen Erkrankungen gehören und 
ging darauf ein, was wir aus ganzheitlicher Sicht 
vorbeugend tun können und welche praktischen 
Behandlungsmöglichkeiten die Anthroposophische 
Medizin bietet. Die Vorträge stiessen bei den Anwe-
senden auf grosses Interesse. 

Ihre Spende zählt

In der Beilage erhalten Sie unseren Spendenaufruf. 
Jede Ihrer Spenden hilft uns, unser vielfältiges An-
gebot sowie die zahlreichen Aktivitäten aufrechter-
halten und weiterentwickeln zu können. Wir machen 
Sie darauf aufmerksam, dass Sie die Arbeit von an-
throsana auch mit einem Legat beziehungsweise 
Vermächtnis oder einer testamentarischen Verfü-
gung unterstützen können. Damit tragen Sie auch 
zukünftig zur Verbreitung, Förderung und Anerken-
nung der Komplementärmedizin im Sinne einer in-
tegrativen Medizin, insbesondere der Anthroposo-
phischen Medizin, in der Schweiz bei. 

Wir danken Ihnen sehr für Ihre treue Mitgliedschaft und Ihre wertvolle Unterstützung. Wir wünschen Ihnen 
eine besinnliche Advents- und Weihnachtszeit sowie für das neue Jahr alles Gute. 

Herzliche Grüsse

Andrea Richter, Geschäftsführerin René Schwarz, Präsident
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Gegensatz zur Grundversicherung kann bei  Gegensatz zur Grundversicherung kann bei  
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ververweigert werden. Es besteht kein Anrecht auf weigert werden. Es besteht kein Anrecht auf 
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bei anthrosana.bei anthrosana.


