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   Kraftbrief Nr.6 
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      Gemeinsam durch die Zeit 
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Mit diesem sechsten Kraftbrief endet nun unsere kleine Aktion.  

Während dieser schwierigen Zeit, in der keine Gruppentreffen 

stattfinden konnten, hofften wir Sie mit unseren Briefen ein wenig 

aufmuntern, trösten und informieren zu können. Es wäre ein schönes 

Ergebnis, wenn wir dieses Ziel erreicht haben und Sie mit den Texten, 

Bildern, Anregungen und Informationen ein wenig erfreuen konnten. 

Nun können die Gruppen, obgleich auch mit vielen Auflagen, sich wieder 

begegnen. Wir sind gemeinsam mit Ihnen sehr froh, dass die hilf-

reichen Gruppentreffen wieder stattfinden dürfen!  

Dennoch gilt es nun weiterhin achtsam zu bleiben, die Hygiene- und 

Abstandsregeln zu beachten und die Maske, die eine lästige Pflicht 

des Alltags geworden ist, weiterhin zu erdulden.  

All diese Maßnahmen helfen uns, dass die Pandemie kontrollierbar 

bleibt. 

In diesem Sinne passen Sie gut auf sich auf! 

Nun wünschen wir Ihnen hiermit noch einmal viel Vergnügen und 

Freude beim Lesen unseres nun sechsten und letzten Kraftbriefes. 

 

 

Ihr KoBS Team 

 

mit Anke Wilkens, Maria Leiterholt de Boer, Petra Hengst, 

Katrin Berger und Andrea Rakers 
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Ich entfalte meine ganzes Potential  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ich bin ein wichtiges Mitglied in meiner Gruppe 

 

 

 

 

 
 

Ich fühle mich wohl in meiner Haut 

 
 

Ich bin im Einklang mit mir und der Natur 
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3. Gesunde Rezepte zur  

     Erweckung der Glückshormone 

 Foto: Petra Hengst 

 

Holunderblütensirup 
 

Zutaten: 

20-25 Holunderblütendolden 

 1 kg Zucker  

 15 g Zitronensäure 

  1 Liter Wasser 

Die Holunderblütendolden im vollreifen Zustand ernten. Die Blüten sollten sehr 

stark duften und geöffnet sein. Die Blüten gut ausschütteln und so von Insekten 

befreien. Für das Aroma ist das die bessere Variante, da der Blütenstaub erhalten 

bleibt. Wer aber mag, kann die Dolden auch in Wasser reinigen. 

 

Die Zitronensäure und den Zucker in kochendes Wasser einrühren, abkühlen 

lassen und über die von den Stengeln befreiten Holunderblüten in ein ver-

schließbares Gefäß gießen. Die Blüten sollten komplett mit der Flüssigkeit bedeckt 

sein. 24 Stunden an einem dunklen, kühlen Ort ziehen lassen. Dann durch ein Sieb 

und ein Tuch seihen und in saubere Flaschen abfüllen.   

Einen Schuss Sirup in ein Glas mit Mineralwasser geben und dieses sommerliche 

Getränk genießen!                 Zum Wohlsein! 
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4. Gedicht für die Seele 

 

Das Samenkorn 

Ein Samenkorn lag auf dem Rücken, 

Die Amsel wollte es zerpicken. 

Aus Mitleid hat sie es verschont 

und wurde dafür reich belohnt. 

Das Korn, das auf der Erde lag, 

Das wuchs und wuchs von Tag zu Tag. 

Jetzt ist es schon ein hoher Baum 

Und trägt ein Nest aus weichem Flaum. 

Die Amsel hat das Nest erbaut, 

Dort sitzt sie nun und zwitschert laut. 

Ringelnatz, Joachim (1883-1934) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                            Foto: Petra Hengst 

 







http://www.der-paritaetische.de/schwerpunkt/corona/
http://www.selbsthilfe-buero.de/
http://www.angsthilfe.de/
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Silbernetz Hilfetelefon für ältere und einsame Menschen  0800 4708090 

Kinder und Jugendtelefon                                    0800 1110333 
 

 

 

 
                                                                                                                    Quelle: ML 

Diese beiden hübschen Pferde zeigten sich auf dem 

Titelblatt unseres ersten Briefes.  

Die beiden haben Sie damals kraftvoll begrüßt und nun 

verabschieden Sie sich noch einmal mit einem genuss-

vollen Gruß und einem zuversichtlichen Blick in die 

Ferne! 

 

 


