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Ir Chinesisches Horoskop 2016 das Jahr des Feuer-Affen

BIO Ritters weiser Ratgeber

flir ein besseres Leben
Seit mehr als 30 Jahren beliebt und bewéahrt

S
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Liebe Leserin,

lieber Leser,

in den néichsten 12 Monaten lisst sich
unter dem Einfluss des umtriebigen
Feuer-Affen viel bewegen. Mitunter
geht es auch recht turbulent zu, so

dass es heifit, die Seelenruhe zu be-
wahren. Dann kann so manches Projekt gelin-
gen, das Mut und Tatkraft erfordert, und Ziele lassen sich ver-
wirklichen, die lange Zeit unerreichbar schienen. Mehr iiber dieses Jahr des
Feuer-Affen erfahren Sie in dem seit 30 Jahren bewihrten Chinesischen Horoskop-
Jahrbuch fiir alle Tierzeichen. Immer auch ein beliebtes Geschenk!
Aus dem Inhalt: * Die Jahresvorschau 2016 — das Wichtigste in Kiirze ® Die ausfithrliche Mo-

natsvorschau fiir jedes Tierzeichen — dazu die Entscheidungshilfe fiir jeden Tag ¢ Die 12
Tierzeichen und ihr Charakter * Yin und Yang und die 5 Elemente * Extra-Thema: Die Tier-
zeichen und ihre Fihigkeit, Konflikte zu l6sen

finden

Dieser weise Ratgeber begleitet Sie, wenn es darum geht, Orientierungshilfen im Alltag zu
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Und so urteilen Leser iiber das Horoskop-Jahrbuch auf amazon.de

Mir gefallen die Aussagen zum neuen Jahr und ich finde, sie treffen den wesentlichen Punkt. Ich habe das neue Horoskop schon seit einigen
Jaren gekauft so dass ich zu diesem Schluss gekommen bin. Zudem ist es unterhaltsam und fiir mich in einer gewissen Weise auch lehrreich
Von Thomas

160 Seiten, viele Abbildungen
Seit Jahren ist genau dieses Horoskopbuch mein Begleiter.[ch habe es auch schon an Freunde

ISBN 978-3-920788-60-9,
7,50 € (D) * 12,80 sfr + 8,50 € (A).
weitergeschenkt und alle waren begeistert. Es wirde mir ganz einfach auch als Nachschlagewerk feflen Erhéltlich im Zeitschriftenhandel
lon Steff , , - - oder bei amazon.de.
Wo immer man ist, kann man rasch einen Blick in das Chinesische Horoskp-Buch
tun. Kurz und bindig, il jeden leicht zu lesen und zu verstehen - sehr informativ! Fiir Schweizer Kunden:
Yon Silvia BIO Leserservice Schweiz, Postfach 1470
Habe es meiner Freundin zu Weihnachten geschenkt. Sie ist total begeistert, da

CH-6648 Minusio, www.bio-magazin.cﬁ
0 ziemlich alle Aussagen zutreffen. Absolut empfehlenswert fir Horoskopfans.
lon Herta
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Chefredakteurin
und Herausgeberin

Liebe Leserin,
lieber Leser,

gesunder Lebensstil wird belohnt. Nicht
nur durch mehr Wohlbefinden und mehr
Lebensjahre — jetzt wollen auch die Kran-
kenkassen die gesunde Lebensweise ih-
rer Kunden honorieren. So sollen nicht
nur fir Gesundheitsbewusste die Beitrd-
ge sinken. Auch Rabatte auf Fitnessgerd-
te, Laufschuhe und d&hnliche Fitmacher
soll es geben.

Wie man dariber auch denken mag:
BIO-Leser kénnten diesbeziglich auf je-
den Fall Pluspunkte einheimsen. Denn es
ist ihnen ein Bedurmis, bewusst zu leben,
sich gut zu emdhren und auch die Seele
zu ihrem Recht kommen zu lassen. BIO-
Leser wissen auch, worauf es ankommt,
um die Homo&ostase, das in jedem von
uns angelegte System der Selbstregulati-
on, in Balance zu halten. Und sie wissen,
dass sie ihren Selbstheilungskraften ver-
trauen dirfen, wenn sie fir die entspre-
chende Unterstitzung sorgen.

In einer Zeit der medizinischen Uber-
versorgung und Uberdiagnostik in unse-
rem Land, ist es mitunter nicht leicht, den
Versprechungen der modernen Medizin
mit gesundem Urteilsvermégen zu be-
gegnen. Patienten sollten wohl abwa-

EDITORIAL

gen, welche therapeutischen MaBnah-
men wirklich hilfreich und unumgdnglich
sind. Denn es muss schon zu denken ge-
ben, wenn wir Bundesbirger weltweit
den ersten Platz einnehmen, wenn es
beispielsweise um Herzkatheter, Leisten-
bruch- und Huftgelenksoperationen geht.

Verantwortungsvolle Arzte geben heu-
te zu bedenken, dass ein Weniger an
Therapie sehr oft mehr ist. Mehr Zuwen-
dung statt Apparatemedizin sollte das
Motto lauten.

Mit einem wissenschaftlichen Symposi-
um brachte es kirzlich Professor Dr. Ulrich
Schwantes von der Medizinischen Hoch-
schule Brandenburg auf den Punkt:
~Wenn der Hausarzt kompetent kommu-
niziert, sind 80 Prozent aller Patienten gut
versorgt." Das heiBt, Arzte sollten lernen,
wieder mit den Patienten zu sprechen
und ihnen zuzuhoéren. Denn damit kénn-
ten sie sich so manches Rezept ersparen.
Und der Jurist Professor Dr. Breidenbach
von der Europa-UniversitGt Viadrina stell-
te fest: Die Annahme, Therapie sei immer
das Beste, ist oft unbegrindet. Eine Kultur
des Abwartens, bei der die Selbsthei-
lungskrafte zum Tragen kommen kénnen,
sei dagegen hilfreich.

Dem kann wohl jeder beipflichten, der
nicht lebensbedrohliche Beschwerden
schon einmal ,ausgesessen” hat. Der mit
etwas Geduld feststellen konnte, dass
das Zipperlein, das ihn so heftig geplagt
hatte, eines Tages sang- und klanglos
verschwunden war.

Einen milden, sonnigen Herbst und vie-
le hilfreiche Anregungen bei der Lekture
dieser BIO winscht lhnen lhre

Monica Ritter

Das Qualitatstrampolin fiir
mehr Spass, Lebensfreude
und Gesundheit

Sanftes Schwingen

« aktiviert das Lymphsystem
und den Zellstoffwechsel

« erhoht die Fettverbrennung

« starkt das Immunsystem

« fordert die Entschlackung
des Korpers

« kraftigt Muskeln und
Bindegewebe

« die hochelastische weiche
Spezialfederung schont Gelenke
und Wirbelsdule

Das Trimilin
ist auch mit
einklappbaren
Beinen und Halte-
griff lieferbar.

Deutschland: Heymans GmbH & Co KG
St.-Nikolaus-Str. 43 - 82272 Moorenweis
Tel. 08146/99 680 - Fax 08146/99 68 50
www.heymans.de - info@heymans.de

Schweiz: Trimilin GmbH

Signalstrasse 15 - 9400 Rorschach
Tel.071/84 10 850 - Fax 071/84 10 855
www.trimilin.ch - info@trimilin.ch

-
Qualitits Sicherheit
seit 30 Jahren
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Meerschweinchen, Zwergkaninchen & Co. sind bei Kids
besonders beliebt. Nun hat man festgestellt, dass die possierli-
chen Tierchen sogar die motorischen, emotionalen und
sozialen Kompetenzen der Kleinen stdrken kénnen. Der
Verband , TiergestUtzte Interventionen” hat sich deshalb dazu
entschlossen, sogenannte Tierbesuchsdienste in Kindergdrten
in ganz Deutschland anzubieten. Auch Hunde gehoren
Ubrigens dazu, da sie Kindem helfen, Empathie, also Mitge-
fuhl, zu entwickeln. Denn ganz nebenbei lemen sie so die
Hundesprache. ,Die positiven Effekte, die aus dem Umgang
mit Tieren erwachsen, sind nachhaltig. Allein schon durch ihre
Anwesenheit entsteht ein WohlgefiUhl”, erklart Cornelia Drees,
Diplom-Biologin und Fachkraft vom Verband ,Tiergestitzte
Interventionen”. Infos: www.tiergestitzte.org

Foto: IVH-Pressedienst

Musik fur Chirurgen und Patienten

Dass Musik die Seele heilt, ist kein
Geheimnis. Warum diesen Vorteil
nicht auch bei Operationen
nutzen? Im britischen Wales lauft
mittlerweile in zwei von drei OP-
Sdlen die Musikanlage. Auch in
Deutschland wissen so manche
Chirurgen die Vorteile wohltuender
Klénge wahrend eines operativen
Eingriffs zu schdtzen. Einer Studie
im ,,British Medical Journal”
zufolge, profitieren sowohl die
Arzte als auch die Patienten

davon. Ideal seien Kompositionen mit 60 bis 80 Takten pro Minute. Diese
wirken besonders angstlésend und entspannend — sogar besser als
Benzodiazepine, also Beruhigungsmittel. Vor allem auch nach Operatio-
nen ist diese Musiktherapie hilfreich. So lassen sich dadurch beispiels-
weise Schmerzmittel reduzieren und Patienten, die noch beatmet werden
missen, kann die Angst vor dem Ersticken genommen werden.

6 B¥@ 5/2015

Sauna rettet
Bienenvolker

In den vergangenen Jahren mussten so manche Bienenvolker
ihr Leben lassen. Hauptgrund: die Varroa-Milbe. Die Bienen-
saunad, eine Warmebehandlung der Bienenstdcke, soll jetzt
die Bienen retten und dem Massensterben ein Ende setzen.
Hierbei werden die Bienenkdsten auf ein sogenanntes
Startup gesetzt. Ein Gerdt, das die Temperatur im Stock
langsam bis auf 42 Grad erhoht. Dies ist eine Temperatur, die
die Milbe nicht
Uberlebt, fur die
Bienen aber vor
allem im Winter ein
absolutes Wohlfihl-
klima darstellt.
Ndhere Infos zur
Bienensauna:
www.bienensauna.de

()
()

Mit Musik geht alles besser...

Ein behinderten- und altersgerechtes Zuhause
muss nicht aussehen wie eine Pflegestation, fand
der Planer und Wohnungseinrichter Sebastian
Busch. Da alters- und behindertengerechtes
Wohnen heute wichtiger denn je ist, entwickelte
er die sogenannte ,Ermiindigungswohnung" -
ein Paradebeispiel fiir modernes Ambiente mit
hohem Wohlfiihifaktor. So lassen sich
beispielsweise per Fernbedienung Oberschranke
in der Kiiche absenken, um Rollstuhlfahrern
bequemen Zugriff auf Geschirr, Besteck oder
Topfe zu ermoglichen. In der richtigen Hohe in
der Wand installiert, lasst sich auch die Tiirkom-

munikation problemlos bedienen. Eine Kamera
liefert zudem ein gestochen scharfes Bild des
Besuchers, der drauBBen an der Tiir wartet.
Infos: www.busch-jaeger.de




Reste a la Carte

Bei ,Restlos Gliicklich” soll Lebensmitteln wieder
die Wertschiitzung zuteil werden, die sie
verdienen: als Mittel zum Leben

Jedes Jahr landen in
Deutschland rund elf
Millionen Tonnen Lebens-
mittel auf dem Miill. Zuviel,
fand eine Gruppe junger
Menschen aus Berlin.
Unter dem Motto ,Restlos
Gliicklich" wollen sie mit
Lebensmitteln kochen, die
normalerweise weggewor-
fen wiirden. Aussortiert

von Supermdrkten, Land-

wirten oder GroBhdndlern. Seit Mitte August rufen sie im Internet zum

Crowdfunding auf. Neben Geldern konnten sie bisher auch den einen oder

anderen Geschdftspartner gewinnen, der sie mit Resten aus der Kiiche oder

dem Supermarkt versorgt. Das Team hofft, im Spdtherbst in Berlin ein ,Re-

staurant gegen Lebensmittelverschwendung" eréffnen zu kénnen. Auf der

Karte wird es ,Reste a la Carte” geben, vielfach aus Bio- und regionalem

Anbau. Mehr Infos unter: www.restlos-gluecklich.berlin

Auftanken
im Kurzurlaub

Nur ein zwei- oder dreiwdchiger Urlaub
wirkt erholsam, glauben viele. Eine
niederldndische Studie beweist aber:
Schon in dreitdgigen Kurzurlauben stellt
sich die von vielen Menschen ersehnte
Erholung ein. Denn nicht die Dauer des
Urlaubs entscheidet Uber den Entspan-

L N
nungseffekt, so die Wissenschaftler. Auch

kurze, dafir aber regelmdaBige Auszeiten
schenken neue Energie.

Dass misstrauvische Menschen anfdlliger fir Depressionen und Herzinfarkt sind, ist eigentlich

kein Wunder. Bemerkenswert ist hingegen, dass sie in der Regel auch weniger verdienen

als ihre vertrauensvolleren Mitbirger. Dies ist das Ergebnis eines Sozio-6konomischen

Panels, einer reprasentativen Befragung in Deutschland. Arbeitnehmer, die ihre Mitmen-

schen fUr aufrichtig halten, konnten ihr Bruttogehalt innerhalb von neun Jahren um durch-

schnittlich 240 Euro steigern, wdhrend bei stark misstrauischen Menschen der Lohn stag-

nierte. Ein Ergebnis Ubrigens, das
in dhnlicher Form auch in anderen
Industrienationen vorkommt.
Hierzu passt eine Studie aus
Deutschland, wonach gut ausse-
hende Menschen bis zu 20
Prozent mehr Gehalt verbuchen
kénnen! Arbeitgeber halten sie fur
produktiver und fahiger — ein
Klischee, das allerdings nicht

immer den Tatsachen entspricht.

Harmonisierung

moglich pei alier Art
von Strahleneinflissen

WEBER ISIS* BEAMER

Weitere Produkte: Isis-Orgonstrahler,
Isis-Wasseraktivatoren, Isis-Einhandrute und viele mehr.

el meinen Versuchen hat sich gezeigt, dass ein Isis
Beamer einen Raum harm
alle chen, Tiere und Pflanzen da kann
Sobald eine ch
lektrisch der er Herkunft, konnen die
amer sinnv in GroBen fir jeden

rf an: zum Umhangen, fir kieinere und groBe

isieren kann — was sich auf

(Schulen, Firnm monisierung kann durch die
Beamer-Form gelingen, ( ar Heiligen Geometrie folgt. In
Uber 15 Jahren habe ich davon rund 40.000 Stick verkauft
Mehr erfahren Sie in meinem Katalog

Eckhard Weber

Weber Bio-Energie Systeme &
Umwelttechnologien

Kasseler Stral 55 « 34¢ ‘4

Te +4

Fax: +49 (0) 5606 530 56-10

Mail: info@weberbio.de
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Web: www.weberbio.de




RAT & HILFE

US-Schauspielerin Angelina Jolie,
der WeltfuBballer David Beckham
und die deutsche Séngerin Sarah

Connor schmiicken sich damit.
Tattoos sind beliebter denn je. Und
zwar quer durch alle Gesellschafts-

schichten. In den westlichen

Industrieldndern tragen zwischen

zehn und 25 Prozent mindestens
ein Tattoo. Dies ist allerdings nicht

ganz ungefdhrlich. Denn beim
Stechen kénnen Keime in die tiefer
liegenden Hautschichten dringen
und zu Entzindungen fUhren. Auch
Infektionen mit HIV- oder Hepatitis-

Viren sind méglich, wenn unzurei-

chend desinfizierte Tatowiernadeln verwendet werden. Vollig unklar ist
auch, wie sich die Farbpigmente langfristig auf den Organismus
auswirken. Aus Untersuchungen wei3 man, dass sich Teile der Farbpig-
mente abspalten kénnen und in andere Organe gelangen, wie
beispielsweise in die Lymphknoten.

Kostenloses Coaching
gegen das Vergessen

Schachspielen ist Fitnesstraining fiirs Gehirn

Wie heiBt der nochmal? Wo habe ich bloB meinen Schliissel
hingelegt? Den Geburtstag von Anke habe ich total verges-
sen! Solche Situationen kennt jeder. Ab Mitte 40 kommen sie
bei vielen immer hdufiger vor. Der Grund: Das Nervenkostim
wird diinner, man ist weniger belastbar und wird auch ver-
gesslicher. Die gute Nachricht: Dagegen ldsst sich etwas tun!
Neben einer gesunden Emdhrung mit viel B-Vitaminen und
regelmaBiger Bewegung sollte man vor allem sein Geddchtnis
trainieren. Interessierte konnen unter www.folplus.de kostenlos
das Buch ,,Mein GeddchtnisCoach” bestellen. Dieses enthdlt
72 Ubungen fiir die geistige Fitness. Zusdtzlich gibt es allge-
meine Emdhrungs- und Gesundheitstipps.

s B¥8 5/2015

Selbstklebende Tiefenwdrme
gegen Regelbeschwerden

81 Prozent der Frauen zwischen 14 und 45 Jahren
leiden wdhrend der Monatsblutung unter unangeneh-
men Schmerzen und Kradmpfen im Unterbauch. Ein
heiBes Bad, die Warmeflasche oder das Kirschkernkis-
sen auf dem Bauch wirken oft wohltuend. Doch im Job
oder unterwegs sind diese MaBnahmen meist nicht
redlisierbar. Hier kann Tiefenwdrme in Form von selbst-
klebenden Auflagen helfen. Sie kénnen unter Strumpf-
] hosen oder T-Shirts
geklebt werden
/ und sorgen acht
Stunden lang fir
- eine konstante War-
me von 40 Grad. Auch
' ein Tee aus Schafgarbe
} und Kamille kann lin-
- dernd wirken.

Foto: www.thermacare.de/djd

Kaiserliches Frihstuck
fUr Diabetiker

Mit der richtigen Erndhrungsstrategie konnen Typ-2-
Diabetiker viel fiir eine optimale Blutzuckereinstellung
und ihr Wohlbefinden tun. Prof. Froy von der Universitit
Jerusalem empfiehlt als Hauptmahlzeit das Friihstiick.
Denn eine kalorienreiche Mahlzeit am Morgen kéonne der
Organismus viel besser verkraften und verarbeiten als
eine lippige Abendmahlzeit. Ein gutes Friihstiick sei sogar
ausgesprochen wichtig, da es die Insulin- und Inkretin-
Tageswerte deutlich verbessere. Beim Inkretin handelt
es sich um ein Hormon, das die Insulintdtigkeit in der
Bauchspeicheldriise steuert. Wer sich an den Mahlzeiten-
Plan - ein gutes Friihstiick, ein maBiges Mittagessen und
ein leichtes Abendbrot - halte, habe auBerdem gute
Chancen, Diabetes-Komplikationen wie nachlassendes
Sehvermogen oder einen diabetischen FuBB zu vermeiden.

Beim Diabetiker darf das Frishstiick reichhaltig sein



Asthma-Spray richtig anwenden

Die Benutzung eines Asthma-Sprays
fihrt bei vielen Patienten zu unangeneh-
mer Mundtrockenheit. Denn das Inhalie-
ren vermindert die Bildung eines
bestimmten Speichelproteins, wie
spanische Forscher herausgefunden
haben. Wichtig ist vor allem, nach dem
Inhalieren den Mund auszuspiilen und
Wasser nachzutrinken, damit sich auf
der Zunge keine Hefepilze bilden. Das
empfiehlt Dr. Andreas Hellmann, Vorsit-

zender des Bundesverbands der Pneumologen. Nach dem Inhalieren ist es auBBer-

dem ratsam, etwas zu essen, was man kraftig kauen muss. Beispielsweise ein Stiick

Vollkornbrot oder einen Apfel. Das regt den Speichelfluss an.

Wann ist ein Mann ein Mann?

Mdanner werden oft Gber ihren Testos-
teronspiegel definiert. Denn das Mdnn-
lichkeitshormon sorgt schlieBlich fir
starke Muskeln, einen straffen Kérper
und eine gesunde Libido. Viele Mdn-
ner glauben daher, wenn die Hormo-
ne mit zunehmendem Alter schwinden,
durch kinstliche Testosterongaben ihre
Vitalitat steigern zu kénnen. Doch das
ist leider ein Trugschluss, wie eine
Untersuchung der Harvard Medical
School in Boston (USA) kiirzlich nach-
weisen konnte. Nach dreijdhriger Stu-
diendauer stand fest: Lust- und Potenz-
probleme lassen sich durch eine solche
Hormontherapie nicht beheben, auch
die allgemeine Lebensqualitdt wird
nicht gesteigert. Stattdessen kann eine
Testosteronbehandlung das Risiko von

Herzinfarkt und Schlaganfall erhéhen
und das Wachstum noch unentdeckter
Tumore férdern. Die Schlussfolgerung:
Es gibt keinen kinstlichen Jungbrunnen.

ki

In den vergangenen 15 Jahren hat
sich der Verbrauch an Testosteronprii-
paraten auch in Deutschland verdoppelt.
Doch die Kritik wiichst

De I Neue Frur Yiele Potient‘en s”icher e‘ine .
A p Oth e ke N -Se rv | ce: Erleichterung: Sie kénnen jetzt in

jeder Apotheke online bestellen

O N I | N e'BeSte I I un g und das gewiinschte Medikament

in wenigen Stunden erhalten.
Unter www.aponow.de gibt man
seine Postleitzahl ein und wahlt
unter den zehn ndchstgelegenen
Apotheken eine aus. Diese mailt
dann, ruft an oder schickt eine
SMS, wann die bestellten Arznei-
en bereitliegen. Kundinnen
entscheiden dann selbst, ob sie
die Medikamente abholen oder

Schluss mit Schlangestehen: In 20.600 Apotheken in geliefert haben mfjchtgen.
Deutschland kann man jetzt online bestellen ~ Gezahlt wird bei Ubergabe.

()]
Keimling

Naturkost

FIT MIT VEGAN- & ROHKOST

GroBe Vielfalt entdecken!

Mesquite | CamuCamu | Matcha | Chia | uv.m

Superfoods

Die Natur liefert uns mit wundervollen
Friichten, Wurzeln und anderen Pflanzen-
teilen eine abwechslungsreiche Auswahl
unterschiedlichster Zutaten, die fiir ihre ho-
hen Nahrstoffwerte gefragt sind.

Sie eignen sich zur Verfeinerung von
Saften, Smoothies, Desserts, SoBen oder
Salaten. Eine natlrliche, schonende Her-
stellungsweise ist garantiert.

Mehr Informationen erhalten Sie unter:

www.keimling.de

Keimling Naturkost GmbH

- e Ema

ng.at « www.keimling.de «
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GESUNDE VERDAUUNG

DIE GROSSE UBERSICHT

TOP-TIPPS ceGen
VERSTOPFUNG

DAZ U: D’ E 1 2 B ESTEN VON PETRA PESCHEL
NATURLICHEN FLOTTMACHER

Miissen, aber niCht kﬁnnen: Rund 15 in Bauch wie ein Ballon, Krdmpfe und harte Stiihle: Hand
Prozent aller Eiwachsenen leiden aufs Herz, wer spricht gerne dartuber, nicht mussen zu
unter Verstopfung belegt eine neue kénnen, obwohl er doch kénnen musste?
4

Die Bamberger interdisziplinaren Mittelalterstudien zum The-

Deutschlandstudle. Im Alter 60 plUS ma ,Notdurft’, herausgegeben von der Otto-Friedrich-Universi-
sind es deutlich mehr. Doch kaum tat Bamberg, zeigen klar: Nicht nur im Frih- und Hochmittelal-
jemand SpriCht dariiber. v,-e'e ter sind menschliche Exkremente und deren Erzeugung weitge-

1] x . hend ignoriert worden. Sie sind bis heute ein Tabu-Thema.
MenSChen haben €ine ’-e'densze’t Verstopft sein ist peinlich. Eine Schamgrenze, die wir offenbar
von zehn Jahren und ldnger hinter Uber all die Zeiten und Kulturen nicht Gberwunden haben. Ob-

S,'ch Doch m"t m'scher Scham setzt wohl bei Betroffenen die Lebensqua“tat oft stark e|ngeschrankt
y ist, wie bei Menschen mit Bluthochdruck oder Diabetes. So ein

man seine Gesundheit aufs Spie" Kommentar renommierter Experten.
Dabei kann jeder selbst viel dafiir Nicht selten wird Verstopfung als ein Phdnomen der Neuzeit
tun, damit die ve,-dauung in und damit als gegeben hingenommen. Wir essen zu haufig Raffi-
4

. niertes, Unmengen von Fetten und Zucker. Dazu kommen Stress
Schwung kommt und bleibt und vermehrtes Sitzen - sei es vor dem Computer, im Auto oder —>
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auf dem Sofa. Gleichzeitig herrscht eine
Erkenntnis vor, die wohl so alt ist wie die
Medizin selbst: Gesundheit beginnt im
Darm. Auch neue wissenschaftliche Unter-
suchungen bescheinigen ihm, die Schalt-
zentrale kdrperlicher und geistiger Ge-
sundheit zu sein. Schon ein Urvater gesun-
der Lebensweise, Pfarrer Kneipp, meinte:
Viel kdrperliches und seelisches Weh hat
seine Ursache im Bauch."

Auch immer mehr Kinder

und Jugendliche betroffen

Wie Recht er damit hatte, zeigt ein aktuel-
les trauriges Beispiel einer 16-jahrigen Bri-
tin aus Cornwall. Das an leichtem Autismus
leidende Madchen hatte eine Toiletten-
Phobie. Im Sommer dieses Jahres starb sie
an Verstopfung, berichtete die Augsbur-
ger Allgemeine am 7. Juli 2015. Acht Wo-
chen lang war das Madchen nicht auf die
Toilette gegangen war. Die Verstopfung
hatte die Organe verschoben und schlieB-
lich einen Herzinfarkt ausgelést.

Dieses Schicksal zeigt, dass chronisch
verstopft sein - von Medizinern Obstipati-
on genannt - nicht nur Erwachsenen zu
schaffen macht. Das Problem verscharft
sich zwar im Alter, vor allem nach dem 65.
Lebensjahr. Doch tatsachlich sind auch
hierzulande zunehmend Kinder und Ju-
gendliche betroffen.

Von einer ,hartnackigen Gesundheitssto-
rung" spricht die Stiftung Kindergesund-
heit in einer aktuellen Stellungnahme und
mahnt: ,Eine Verstopfung bei Kindern
muss so rasch wie maéglich behandelt wer-
den, um ein Vermeidungsverhalten zu ver-
hindern."
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sitzend. Darmprobleme sind vorprogrammiert, wenn man
sich zudem noch ungesund erndhrt

Foto: ABDA 2009

tet, leuchtet schnell ein, warum er so stor-
anfallig ist. Man muss aber nicht gleich in
Panik verfallen, wenn nicht auf Anhieb al-
les klappt. Drei Stuhlgdnge am Tag sind
ebenso normal, wie eine Stuhlentleerung
mindestens jeden dritten Tag, fasst die
Deutsche Gesellschaft fiir Gastroenterolo-
gie und Motilitdt e.v. zusammen. Wichtig ist

Reisestress gehdrt ebenfalls zu den
Verstopfungsursachen

Der Gang zum Kinder- und Jugendarzt
und ein frihzeitiges Toilettentraining ist
Eltern bei solchen Problemen daher anzu-
raten. Kinder, die zu Verstopfung neigen,
sollten wenig Kuchen, WeiBbrot, Schokola-
de und Milch zu sich nehmen. Stattdessen
Obst, Gemuse, Salate, Vollkornbrot und
Haferflocken.

Flaute im
Darm — wenn
nichts mehr geht

Stellt man sich vor, dass unser Darm im
Laufe eines Lebens rund 30 Tonnen Nah-
rung und 50.000 Liter Fliissigkeit verarbei-

auch die Tatsache, dass eine Verstopfung
keine Krankheit ist, sondern ein Symptom-
komplex. Gepragt von

® harter Stuhlkonsistenz

® Gasbildung

® Bauchschmerzen

® Aufgeblahtsein

® unangenehmem Vollegefihl

® der Notwendigkeit, zum Stuhlgang
stark zu pressen und

® dem Gefuhl unvollstandiger
Entleerung.
Normalerweise gleitet der Speisebrei

wie auf einem Férderband durch Magen,
Zwolffingerdarm, Dinndarm und Dick-



GESUNDE VERDAUUNG

darm. Letzterer entzieht den unverdauli-
chen Nahrungsresten noch vorhandenes
Wasser und Mineralstoffe. Weiter geht's
zum Enddarm, und schlieBlich landet der
Restin der Toilette. Die wellenférmig arbei-
tende Darmmuskulatur macht den Trans-
port mdglich. Werden diese peristalti-
schen Bewegungen jedoch gestort, er-

|

|
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Schilddrusenunterfunktion oder Diabetes
sein: Bis zu 60 Prozent aller Diabetiker lei-
den unter Verstopfung. Schuld ist haufig
die sogenannte diabetische Neuropathie:
Der dauerhaft ernéhte Blutzuckerspiegel
kann Nerven schadigen, die auch innere
Oorgane steuern.

,Haufig sind es auch neurologische Ursa-

Uber Abfiihrmittel sollte man sich am besten
in der Apotheke beraten lassen Foto: ABDA 2009

lahmt der sogenannte Kolontransit. Das
heiBt, der Darminhalt passiert den Dick-
darm zu langsam. Dabei wird dem Stuhl zu
viel Wasser entzogen, und er wird zu fest.

Dass ,hichts mehr geht*, hat wohl jeder
schon erlebt, zum Beispiel bei Stress oder
auf Reisen. Wird das Problem aber chro-
nisch, sollte man es ernst nehmen und
nicht als Befindlichkeitsstdrung abtun.
Auch wenn Bauchkrampfe dazukommen,
solite man den Arzt aufsuchen.

Die Beschwerden gehen nicht immer
auf das Konto des Lebensstils. Ursachlich
kénnen auch Erkrankungen wie eine

chen*, weiB Professor Dr. Stefan Muller-Liss-
ner, Chefarzt der Inneren Abteilung der
Park-Klinik Weissensee, Berlin. Beispiele
hierflr sind ein Morbus Parkinson, Multip-
le Sklerose, auBerdem Demenz oder Ver-
stopfung nach einem Schlaganfall.

Auch Medikamente kénnen einen erheb-
lichen Einfluss auf die Dickdarmfunktion
haben. Zum Beispiel Bluthochdruckmittel,
Eisenpraparate, Wassertabletten, Antide-
pressiva, Schmerzmittel (Opiode), Husten-
stiller mit dem Wirkstoff Codein oder An-
ticholinergika, die zum Beispiel bei Harnin-
kontinenz verordnet werden. Diese Viel-
zahl moglicher Ausléser unterstreicht die
Notwendigkeit weitergehender Diagnostik
in hartnackingen Fallen. -

Mild

oder

Are

Das ayurvedische Elixier mit ge-
gorenem Ingwersaft und sorg-
faltig ausgewahlten Gewurzen
wie schwarzer Pfeffer, Karda-
mom und Kreuzkimmel

gibt es jetzt in zwei Sorten

MILD

SuB und
aromatisch im
Geschmack.
Far einen
milden Ingwer
Genuss

SCHARF

Scharf und kraftig
Enthalt 8 Mal
mehr Ingwer-Frischsaft
(als das Elixier .Mild")
Mit geballter, warmender
Ingwerkraft.
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Stuhldiagnostik

bringt Klarheit

Im Zweifel kann eine Stuhldiagnostik sinn-
voll sein, rat Ganzheitsmediziner Dr. med.
Volker Schmiedel vom komplementirme-
dizinischen Ambulatorium Paramed in Baar
bei ziirich. ,Dabei untersuche ich den Stuhl
nach Verdauungsriickstanden. sind keine
nachweisbar, ist eine Stérung der Nahr-
stoffaufnahme praktisch ausgeschlossen.
In diesen Fllen liegt die Diagnose eines
Reizdarms nahe. Typisch dabei ist, dass sich
Verstopfung und Durchfille abwechseln
kénnen. Wie beispielsweise nach langerer
Antibiotikaeinnahme."

Darm und Hirn
kommunizieren
miteinander. Vom Kopf
gesteuerte Stimmungen
und Emotionen haben
deshalb Einfluss auf das
Darmgeschehen - auf
eine gute oder schlechte
Verdauung
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Finden sich Verdauungsrickstande
wie Fette und/oder Fettsauren, muss
man die Ursachen abkldren: auch eine
Bauchspeicheldrisenschwache oder
ein Gallensauremangel kdnnen hinter
der verstopfung stecken.

Stillstand mit Folgen

Ursachenunabhingig kann chronisch
verstopft sein weitreichende Folgen
wie eine Divertikulose haben. Also Aus-
stilpungen der Darmwand. Heute eine
der haufigsten Gesundheitsprobleme
3lterer Menschen. Darauf, dass hoch zu
Beginn des Jahrhunderts die meisten

Lduft es im Darm nicht
rund, reagieren Frauen
sensibler als Mdnner

Foto: Heilerde-Gesellschaft
Luvos Just GmbH & Co. KG

Arzte nicht wussten, was Divertikel sind,
weist Ernahrungswissenschaftlerin Elisa-
beth Lange aus Hamburg hin. Kein Wunder:
Die sackférmigen Ausstilpungen der
Darmwand kamen so gut wie nie vor. ,Eine
Divertikulose entsteht nicht von heute auf
morgen. Nur wenn Uber Jahre hinweg so
wenige Ballaststoffe im Essen vorhanden
sind, dass die Darmmuskulatur bei Voran-
treiben des Nahrungsbreis enormen Druck
aufwenden muss."

Dass Ballaststoffe die Verdauungsleis-
tung férdern, ist allgemein bekannt. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung emp-
fiehlt taglich 30 Gramm. Gute Lieferanten
sind Vollkorngetreide, Haferflocken, Roh-
kost wie M&hren oder Kohlrabi, Salate und
Hulsenfriichte. Wer Rohkost weniger gut
vertragt, sollte das Gemuse diinsten oder
dampfen.

Auch schmerzhafte Risse der Anal-
schleimhaut und Hamorriden gehéren zu
den Folgen einer Verstopfung - verursacht
durch starkes Pressen. Das kann auBerdem
den Nervus pudendus schadigen, der Be-
ckenboden und Genitalien versorgt. Weite-
re Konsequenzen in chronischen Féllen:
Darmdurchbruch, Darmverschluss oder die
Begiinstigung von Darmkrebs.
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JLoslassen”
beginnt im Kopf

Wer die Ursache nicht ausfindig machen
kann, sollte immer auch an psychologische
Ursachen denken, rit Experte Dr. Volker
Schmiedel. ,Hartnackig Verstopfte kdnnen
haufig auch im Alltag nur schwer loslassen.
Zum Beispiel Menschen, die alles perfekt
machen wollen. Das kann sich bis in eine
Panik steigern, sich bei ausbleibendem
Stuhlgang selbst zu vergiften. Auch Depres-
sionen und im Extremfall eine Zwangssto-
rung sind denkbar."

Die Vorstellung vom Darm als Quelle geis-
tigen und seelischen Wohlbefindens ist
nicht neu, ,sondern tief verwurzelt in
Volksheilkunde und traditioneller Medizin®,
schreibt die Historikerin Dr. Eva-Maria
Schnurr in Spiegel Wissen. ,Der Kopf ist
immer im Bilde, was unten passiert. Ohne
dass es ins Bewusstsein gelangt, stehen
Oberstiibchen und Eingeweide in stindi-
gem Kontakt.” Und zwar sowohl in die eine,
als auch in die andere Richtung.

Mit rund 100 Millionen besitzt der Darm
mehr Nervenzellen als das Rickenmark
und wird nicht umsonst als ,zweites Ge-
hirn* bezeichnet. Verdaut also unser Kopf
Alltagssorgen oder einen Streit mit dem
Partner nicht, drosselt nicht zuletzt die Flut
vermehrt ausgeschliitteter Stresshormone
auch die Verdauung.

Wat mutt, dat mutt

Gelingt es, Sorgen und Stress loszulassen,
kommt neue Vitalitit in Geist und Darm.
Oberste Regeln dabei: ,Der Stuhldrang soll-
te beachtet werden, das ist ein ganz wich-
tiger Faktor*, so Chefarzt Professor Milller-
Lissner. ,Morgens nach dem Friihstiick ist
der Darm besonders aktiv. Da sollte auch
Zeit sein, die Toilette aufzusuchen.”

Wat mutt, dat mutt, so eine treffende
plattdeutsche Weisheit aus dem hohen
Norden. Man sollte morgens nicht abge-
hetzt in der U-Bahn oder im Auto sitzen
und den Stuhldrang unterdriicken. Genau
das passiert aber Vielen aus Stress oder
Zeitmangel. Dem Darm behagt das gar
nicht. Er gehért zu der Spezies, die sofor-

tige Beachtung verlangt. Ansonsten ver-
schwindet der Stuhldrang und kehrt oft
Uber Stunden nicht zurlck.

Haufig ein Frauenproblem

Besonders Frauen leiden unter Verstop-
fung. Die neue Deutschlandstudie der
Universitdt Tubingen, ver6ffentlicht im
Herbst 2015, bestatigt: ,Frauen sind je nach
Alter mehr als doppelt so oft betroffen wie
Manner”, so Studienleiter Prof. Dr. Paul
Enck, Vorstandsmitglied der Deutschen
Gesellschaft fur Neurogastroenterologie
und Motilitat. Auffallig ist das in der Alters-
gruppe zwischen 20 und 40 Jahren.

Prof. Dr. Paul Enck,
Leiter der neuen
deutschen Studie zur
Verstopfung sowie
Forschungsleiter fiir
Psychosomatische
Medizin und
Psychotherapie der
Universitdt Tiibingen

Jenseits der siebten Lebensdekade ist
der Geschlechterunterschied nur noch
marginal. ,Diesen sehen wir auch bei ande-
ren funktionellen Magen-Darm-Stérungen.
Einer der Hauptgriinde ist sicherlich das
unterschiedliche Gesundheitsverhalten.
Frauen achten mehr auf Verdauungsbe-
schwerden und konsultieren eher den
Arzt. Da Manner diesbeziiglich mehr Hem-
mungen haben, ist von einer hohen bun-
kelziffer auszugehen, was den Geschlech-
terunterschied relativieren wirde.

Doch scheinen auch unterschiedliche
Veranlagungen vorzuliegen. Dr. Viola An-
dresen, Oberarztin an der medizinischen

->
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Ein bewegtes Leben hdilt auch
die Verdauung in Schwung
Foto: Kneipp-Original Bad Worishofen

Klinik des Israelitischen Krankenhauses in
Hamburg, macht deutlich: ,Bei Frauen weiB
man, dass Hormonumstellungen im zyklus
und in den Wechseljahren eine Verstop-
fung begiinstigen. Zudem kann es bei Frau-
en nach Schwangerschaften und Geburten
auch zu Veranderungen im Beckenboden-
bereich kommen."

Abfiihrmittel:
Pro & Contra

In der Not ist der Griff zu Abflihrmitteln,
den Laxanzien, nicht weit. Uber zwei Milli-
onen Menschen greifen Statistiken zufolge
pro Quartal darauf zurtck. In den Leitlini-
en fur Mediziner werden die Mittel inner-
halb eines Stufenschemas auch empfohlen.
Allerdings erst, wenn allgemeine MaBnah-
men wie Bewegung oder eine ballaststoff-
reiche Erndhrung keinen Erfolg bringen.

,Hier sind Macrogol, Bisacodyl und Na-
triumpicosulfat Substanzen der ersten
Wahl, weil fir sie eine gute Wirksamkeit
und Vertraglichkeit gezeigt wurden”, so
Viola Andresen. Das belegen auch neuere
Studien aus dem Jahr 2014.

Allerdings hatten Anwender mitunter
Uber heftige Durchfdlle geklagt. Das hat
naturlich das Image der Wirkstoffe ange-
kratzt. Schuld sollen Uberdosierungen ge-
wesen sein, heiBt es dazu auch Fachkreisen.
Bei ,bestimmungsgemaBer”, kurzfristiger
Dosierung bestehe dieses Risiko nicht.

Tatsache bleibt, dass Bisacodyl und auch
Natriumpicosulfat (z.B. ,Dulcolax”, ,Laxobe-
ral", rezeptfrei in Apotheken) zu den soge-
nannten ,hydragogen” Laxanzien gehéren.
Solche auch Stimulanzien genannten Stof-
fe zwingen den Darm, mehr Wasser abzu-
geben, um mehr Stuhlvolumen zu erzeu-
gen. ,Ich persdnlich bin kein Freund von
darmreizenden Stoffen”, sieht das Ganz-
heitsmediziner Dr. Volker Schmiedel. ,Aber
natdrlich muss man differenzieren, um
welches Mittel es genau geht. Denn auch
unter den pflanzlichen finden sich Sub-
stanzen, die langfristig abhangig machen,
zum Beispiel Aloe, Faulbaum, und Senna.”

In den genannten Pflanzen sind soge-
nannte Anthrachinonglykoside daran
schuld, dass es zu einer starken Reizwir-
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Verstopfung ist keine Krankheit,
sondern ein Symptom, gegen
das man etwas tun kann

Foto: Heilerde-Gesellschaft
Luvos Just GmbH & Co. KG

kung und infolgedessen zu einer ,Zwangs-
raumung” des Darms kommt.

Verliert dieser bei Dauergebrauch und/
oder Uberdosierung zu viel mineralstoff-
reiche Flussigkeit, erschlaffen die Darm-
muskeln. Die Verdauung gerat erneut ins
Stocken, weil die Darmmuskulatur vor al-
lem Kalium, aber auch Magnesium braucht.
Der Teufelskreis ist so vorprogrammiert:
Um trotzdem Stuhlgang zu haben, wird
wieder das vermeintlich wirksame Abflhr-
mittel eingenommen.

Halten wir fest: Wenn Gberhaupt, soliten
diese nur kurzzeitig in Ricksprache mit
dem Arzt anwendet werden. Extrakte der

:

AN TR

Sennapflanze diirfen Schwangere, Stillen-
de, kleine Kinder und Menschen mit beste-
henden Darmerkrankungen zum Beispiel
gar nicht einnehmen.

Gute Alternativen

aus der Apotheke

,Nicht abhiangig macht zum Beispiel bei
den synthetischen Substanzen Macrogol”,
so Dr. Schmiedel weiter. ,Es fordert wie ein
kunstlicher Ballaststoff mehr Stuhimasse.”
Die gute Wirkung innerhalb 24 bis 48 sowie
die Vertraglichkeit wurden in Studien nach-
gewiesen. Die Anwendung ist denkbar ein-
fach: das Pulver gibt's in Portionsbeuteln
(z.B. ,Laxofalk", rezeptfrei in Apotheken). Es
wird in einem Glas Wasser gelést und ge-
trunken.

FUr die langfristige Einnahme ist aller-
dings Lactulose besser geeignet. Das ist ein
Zucker, der nicht verdaut werden kann.
Vielmehr regt er das Wachstum verdau-
ungsférdernder Bakterien an. Lactulose ist
als Sirup erhéltlich (z.B. ,Lactulose AL", ,Lac-
tulose ratiopharm®, rezeptfrei in Apothe-
ken), kann unabhingig von den Mahlzeiten
eingenommen und bei Bedarf in Speisen
oder Getranke eingeriihrt werden. Da der
Sirup aus Fruktose und Galaktose besteht,
ist er allerdings bei entsprechender Unver-
traglichkeit ungeeignet.

Ubrigens: Auch Bierhefe kann einen tra-
gen Stoffwechsel aktivieren. (Erhiltlich als
Granulat, Flocken, Frisch- oder Fliissighefe.)
Das Garprodukt besitzt zudem noch wert-
volle Vitamine und Mineralstoffe.
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1 Flohsamen
und Chia

Im Akutfall haben sich Quellstoffe wie Floh-
samenschalen als Darmregulans bewahrt.
von einer sudldndischen Wegerichart
stammend verdanken sie ihren Namen
dem flohdhnlichen Aussehen.

Tipp: Ein bis zwei Teel6ffel in 125 Millili-
ter Wasser oder Saft quellen lassen und
trinken. Alternativ die Flohsamen ins Mis-
li riihren. Auch Suppen oder Puddings kén-
nen Sie damit andicken. Wegen der Quell-
wirkung sollten nach jeder Einnahme
mindestens 200 Milliliter Wasser getrunken
werden. Flohsamen sind erhéltlich in Dro-
gerien oder Reformhausern, pulverisiert
eher in Apotheken.

Flohsamen sind reich an Ballaststoffen,
haben fast keine Kalorien und machen
den Stuhl geschmeidig

Gute Alternativen sind geschroteter
Leinsamen oder das Trendkorn Chia. Chia-
samen sind ein traditionelles Inka-Lebens-
mittel und besitzen wie Flohsamen viele
Schleimstoffe. Etwa das acht- bis neunfa-
che ihres Eigengewichts kénnen sie an
Wasser binden.

Tipp: FUr die Herstellung von Chiagel
zwei Essl6ffel Chiasamen 15 Minuten mit
etwa einer Tasse Wasser einweichen. Damit
die Koérner zur vollen GréBe aufquellen,
nochmals 15 Minuten stehen lassen. Das
Ergebnis sind fast zweieinhalb Tassen Gel,
im Kuhlschrank eine Woche haltbar. Geben
Sie das Gel taglich in Getranke, Smoothie,
den Fruhstucksbrei oder zu Puddings.

2 Inulin - der
besondere Zucker

Auch der Zucker Inulin ist mittlerweile gut
erforscht. Er wird vor allem in Pflanzen wie
Chicorée, Zwiebeln, Artischocken oder
Topinambur gebildet.

Inulin wirkt wie ein Ballaststoff. Wie das,
werden Sie jetzt zu Recht fragen. Es han-
delt sich doch um einen Zucker? ,Unsere
Verdauungssafte im DUnndarm kriegen die
groBen Molekule nicht klein®, erklart Ernah-
rungswissenschaftlerin Elisabeth Lange.
.Die Zuckerkette ist so fest geknlipft, dass

Chiasamen haben entgiftende Wirkung
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Auch Feigen regulieren die Verdauung

sie nicht in verdauliche kleine Stlicke zer-
legt werden kann.” Stattdessen gelangt
Inulin unverdaut in den Dickdarm und for-
dert dort wie die Lactulose das Wachstum
nitzlicher Bifidobakterien. AuBerdem wird
das Stuhlgewicht erhdht, der Darminhalt
geschmeidig gemacht.

Tipp: Reines Inulinpulver gibt's in Re-
formhadusern und Apotheken. Gesund-
heitsférdernde Wirkung haben in Studien
Mengen von taglich funf bis acht Gramm
erzielt. Wobei man mit geringer Dosierung
(vier bis funf Gramm pro Tag) beginnen
sollte, da anfangs Blahungen méglich sind.

3 Trockenfriuchte

GroBmutters Tipp von Uber Nacht einge-
weichten getrockneten, ungeschwefelten
Pflaumen hat bis heute Geltung: Etwa fiinf
Friichte Uber Nacht einweichen und am
nachsten Morgen pur essen oder ins Misli
geben.

Dazu kdnnen Sie zum Beispiel fiinf bis
zehn Walnuss- oder Haselnusskerne knab-
bern, denn auch Niisse kurbeln die Verdau-
ung an.

Variante: Ein selbstgemachter, schmack-
hafter Fruchtaufstrich beugt Verstopfung
vor. Dafiir 500 Gramm Trockenpflaumen
mit 100 Milliliter heiBem Wasser tiber Nacht
einweichen, am nichsten Morgen pirie-
ren. Eine Prise Ingwer hinzufiigen. Kann
zum Beispiel aufs Vollkornbrot gestrichen
oder in den Joghurt geriihrt werden.
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4 Wasser-
zeremonie

Die ayurvedische Medizin empfiehit bei
Verstopfungen, streng auf regelmaBige
Mahlzeiten zu achten. Auch morgens
wenigstens eine Viertelstunde Zeit zum
Aufwachen und Entspannen zu haben,
kann haufig Wunder bewirken.

Ein Glas lauwarmes, abgekochtes Wasser
gehort ebenfalls zur Morgenzeremonie.
Ganzheitsmediziner Dr. Volker Schmiedel
sagt: ,Die Wirkung entfaltet sich Uber den

Haufig machen schon iiber Nacht
eingeweichte Trockenfriichte den
trdgen Darm munter

Volumenreiz und Uber die zusatzlich aus-
gleichende Warme."

Variante: Wer zwei bis drei Stlickchen
abgeschnittene Ingwerwurzel mit dem
Wasser aufbruht, regt mithilfe der enthal-
tenden Gingerole die Verdauungssafte an.
Auch Blahungen bessern sich, das Gleichge-
wicht der Darmflora wird wieder herge-
stellt.

Tipp fur alle, die Wasser am Morgen nur
wenig motiviert: Ayurvedische GewUrz-
milch eine Stunde vor dem Zubettgehen
sorgt ebenfalls fir eine gute Verdauung.
Dazu in eine Tasse warme Milch einen hal-
ben bis einen Teeldffel GChee (geklarte But-
ter) aus dem Asialaden geben. Je nach Ge-
schmack etwas Kurkuma, Zimt, Kardamom,
Safran und/oder frischen Ingwer dazuge-
ben. Bei Schlafproblemen eine Prise Mus-
katpulver oder einen Schuss siiBes Mandel-

Soforthilfe: morgens niichtern ein Glas lauwarmes Wasser trinken -



SUPERFOOD Stapferset

Baocbab

Chia-Samen Roh-Kakao Hanf-Samet;' Baobab

S u P er .0 9) d sind auBergewdhnlich wird nicht erhitzt, ist leicht verdauliches aus den Frichten
Nateset reich an Omega-3- dadurch besonders Pflanzenprotein, reich des Affenbrotbaums,
s Fettsauren und aromatisch. Er zeich- und ausgewogen +Apothekenbaum®
Ballaststoffen. Sie net sich durch hohen an ungesattigten genannt. Reich an
enthalten zudem Anteil Magnesium Fettsauren. Vitamin C + Ballast-
wertvolle Mineralstof- und wichtigen essenti-  Herrlicher, nussiger stoffen. Feiner Frucht-
fe wie Magnesium. ellen Fettsauren aus. Geschmack. Geschmack.

Vier Superfoods in Glasern

Mit Rezeptbuch
Fiir einen gesunden Start
ISBN 978-3-86826-137-0, € 19,99
= . o KONIGSFURT
’ ® & URANIA
©_ www.superfood-kueche.de
MAUNAWALI

MAUNAWAI PI°PRIME Langzeitstudien belegen:
Wasserfilter-System

» Frei von Schadstoffen
Verwandelt jedes Leitungswasser

in fiir den Korper optimales Wasser.

» Gepriift und getestet
seit 1996
» Gesundes Trinkwasser

» Beseitigt Medikamenten-
und Hormonriickstinde

» Besonders gute Ergebnisse
auch bei Uran, Fluorid und

ENTWICKELT Chlor
UND GEPRUFT

Mage: 30 cm breit, 55 cm hoch
* Der Natur nachempfunden Preis: ab 399,- Euro

» Schmeckt wie Quellwasser

. »Das gefilterte Wasser hat exzellente Werte und besondere
Wir beantworten jede Frage zum Thema Wasser. ’nanwwhmhmmmm

Green d'Or GmbH und Substanzen schneller transportiert, Wachstum und Regeneration optimiert.”
Adolf-Damaschke-Str. 69  Telefon +49 3327 5708926 Dr. rer. nat. Stefan Lanka - Virologe und Molekular-Biologe,
14542 Werder (Havel) www.maunawai.com Inhaber des Wissenschafftplus-Verlags

5/2015 BY@ 19



6l (aus dem Bioladen oder dem Reform-
haus) unterruhren.

5 Apanasana -
das Verdauungs-
feuer

Da auch Stress und damit verbunden eine
falsche Atmung bei Verstopfung eine gro-
Be Rolle spielen, kdnnen gezielte Entspan-
nungsubungen Abhilfe schaffen. Die Knie-
zur-Brust-Haltung Apanasana aus dem
Yoga massiert gleichzeitig die Bauchorga-
ne durch und harmonisiert den Magen-
Darm-Trakt.

+Apanasana bezieht sich auf einen Strom
der Lebensenergie, der fur die Ausatmung
und Ausscheidung zustandig ist", so Profes-
sor Dr. Norbert Fessler in seinem Ratgeber
,Einfach Yoga". Die Haltung soll das Verdau-
ungsfeuer regulieren und die Nahrstoff-
aufnahme férdern. ,Blahungen und Ver-
stopfung werden beseitigt.”

SO geht's: Stellen Sie in Ruckenlage die
Beine locker auf und ziehen Sie diese etwas
an. Die Bauchmuskeln bleiben entspannt
(siehe Bild 1). Umfassen Sie dann lhre Knie
seitlich, und ziehen Sie sie mit dem Ausat-
men behutsam zum Oberkdrper (siehe Bild
2). Mit dem Einatmen I6sen. Zehnmal wie-
derholen.

AbschlieBend mitangewinkelten Beinen
und leicht angewinkelten Armen fir meh-
rere Atemzige in dieser Haltung schau-
keln, wie ein kleines Kind - langsam nach
rechts und nach links (siehe Bild 3).

6 Bauchselbst-
massage

Auch Bauchselbstmassagen kénnen durch
die Warme der Hande und eine vertiefte
Bauchatmung die Darmbeweglichkeit ver-
bessern.
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Tipp: Morgens vor dem
Aufstehen den Bauch finf
Minuten lang massieren. Le-
gen Sie dazu die Handfl3-
chen auf den Bauch, die
Daumen ruhen am Nabel,
die Fingerspitzen zeigen in

Papayafrucht-
fleisch reguliert
bei Verstopfung,
ebenso bei
Sodbrennen

Richtung Schambein. Die |

rechte Hand beginnt nun,

gegen den Uhrzeigersinn

kleine Kreise zu beschrei-

ben, dabei wird die Bauchhaut Uber dem
Darm sanft verschoben. Danach ruht die
rechte Hand und die linke massiert im Uhr-
zeigersinn. Beide Seiten jeweils zehnmal
fur je ein bis zwei Minuten wiederholen.
AbschlieBend mit beiden Handen gleichzei-
tig massieren, und zum Schluss mit den ru-
henden Handen auf dem Bauch tief durch-
atmen.

7 Minze bei
Bauchkrampfen

Minze enthalt Menthol, das eine kilhlende,
krampflésende und schmerzlindernde Wir-

Bauchselbstmassagen aktivieren die
Verdauungsorgane und unterstiitzen
die korpereigene Entgiftung

kung hat. Das ist hilfreich bei krampfarti-
gen Verstopfungsbeschwerden und BI3-
hungen. Dazu zwei bis drei Teel6ffel ge-
trocknete Pfefferminzblatter mit 150 Milli-
liter heiBem Wasser UbergieBen, zehn Minu-
ten ziehen lassen. Dreimal taglich trinken.

Tipp: Achten Sie bei der Wahl des Pfef-
ferminztees auf Arzneipflanzenqualitat.
Nicht anwenden bei chronischen Magen-
oder Gallensteinleiden.

Auch Kapseln mit Pfefferminzél sind ei-
nen Versuch wert. Das Minzél wirkt aller-
dings nur, wenn magensaftresistente Kap-
seln eingenommen werden. Denn nur so
gelangt es auch bis in den Darm.

- > -~ “ad e
Erfrischende Minze gehért zu

den wohltuenden Hausmitteln
bei Verstopfung
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8 Papaya reguliert

Regulierenden Effekt kénnen Fruchtzubereitungen aus Papaya
erzielen, die verdauungsstirkend wirken. Weil sie sowohl bei Ver-
stopfung als auch Durchfillen ihre Wirkung tun, profitieren davon
besonders Reizdarmpatienten.

Zu verdanken ist das dem wichtigen Wirkstoff Papain, ein ei-
weiBspaltendes Enzym in der Papaya. Die Vitalstoffe aus der Nah-
rung werden besser aufgenommen und verarbeitet, wenn man
zusatzlich Papaya zu sich nimmt, ergaben Studien.

Tipp: Mittlerweile gibt es Nahrungserginzungen mit Portions-
beuteln aus 100 Prozent biologischen Papayafriichten hergestelit,
auBerdem Pulver (z.B. ,Caricol’, ,Papayavera“, in Reformhausern
oder Apotheken). Einnahme: ein- bis dreimal taglich.

9 Probiotika konnen mehr

Probiotika kénnen Verstopfungen ebenfalls bessern. Die lebenden
Keimstdmme in hoher Anzahl regulieren nachweislich die Darm-
flora, normalisieren die Verdauung und starken die Abwehrkraft.

Zu den am haufigsten verwendeten gehdren Stamme der Bifi-
dobakterien und Laktobazillen. Bei Verstopfung werden unter
anderem der Lactobacillus casei Shirota (z.B. in Yakult-Trinkjoghurt)
und der Escherichia-coli Nissle 1917 (z.B. in ,Mutaflor”, rezeptfrei
in Apotheken) empfohlen, bei zusitzlich Blahungen und Schmer-
zen das Bifidobacterium animalis ssp. Lactis DN-173010 (z.B. in
Activia-Trinkjoghurt).

Tipp: Bei den probiotischen Nahrungserganzungsmitteln und
Arzneimitteln sollte man sich vom Profi beraten lassen, da sie sich
in Wirkung und Qualitit erheblich unterscheiden.

Alternativ sind vor allem die probiotischen Joghurts nach wie
vor die beliebteste Variante. Bei ihrem Verzehr ist interessant, dass
damit quasi Streicheleinheiten fiir den Darm, aber auch die Seele
maoglich werden kénnen. Darauf kamen kalifornische Wissen-
schaftler um Professor Kirsten Tillisch von der David Geffen School
of Medicine an der University of California in Los Angeles. In der
Studie hatte gesunde Frauen téglich einen Joghurt gegessen, vier
Wochen lang. Dadurch wurden jene Gehirnareale aktiviert, die
Emotionen verarbeiten. Ein Effekt, der verstopften und emotio-
nal belasteten Reizdarmpatienten nutzen kénnte. Weitere Studi-
en allerdings stehen freilich noch aus. -

>3
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Milchsdurebakterien unterstiitzen nachweislich den Darm

10 Milchsaures
macht mobil

Nicht nur in Naturjoghurt, auch in Kefir,
saurer Molke und Sauerkraut tummeln sich
positive Milchsaurebakterien. Wer Joghurt
nicht mag, kann also auf vergorene Getran-
ke wie Sauerkrautsaft oder Gardrinks aus
dem Teepilz Kombucha sowie Brottrunk
ausweichen.

Tipp: Gute Soforthilfe leistet Sauerkraut
direkt nach dem Aufstehen auf niichter-
nen Magen gegessen. Empfohlen werden
drei Essl6ffel oder ein Glas Sauerkrautsaft.
Als Kur kénnen Sie das vier Wochen lang je-
den Morgen machen. Mit dem angeneh-
men Nebeneffekt, dass milchsauer vergo-
renen Lebensmittel auch Toxine im Kérper
binden und helfen, ungeliebte Fettdepots
aufzuldsen.

11 Magnesium -
der Joker

Kommen wir zum Tausendsassa: Magnesi-
um. ,Oft ist ein Mangel daran die Hauptur-
sache flr eine Verstopfung", weil Internist
Dr. Schnmiedel. Als Laie denkt man wohl
eher an Wadenkrampfe. Doch kann ein Ma-
gnesiummangel vielzédhlige koérperliche
und auch psychische Beschwerden ma-
chen. Darunter erh6hte Reizbarkeit, inne-
re Unruhe, Ubelkeit, Schwindel, Miidigkeit,
erhohtes Schlafbedurfnis bis hin zu Muskel-
verspannungen, kalten FliBen und Handen
und eben - Verstopfung.
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Zu den Risikogruppen zahlen sport-
lich Aktive, Schwangere und Stillende,
Kinder und Jugendliche, Senioren, Men-
schen auf Diat oder mit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Bedauerlicher Weise Uberpruft kaum
ein Hausarzt bei tragem Darm den Mag-
nesiumwert, so die Erfahrung von Dr.
Schmiedel: Und wenn, dann wird meist
nur die Serumkonzentration gemessen,
die aber nicht aussagekraftig ist. wWas
auch nicht verwundert, wenn man
weiB, dass sich vom gesamten Kérper-
magnesium uber 90 Prozent in den zel-
len befindet. ,Eine Vollblutmessung ist
deswegen genauer, sie erfasst auch den
intrazelluldren Gehalt. Die Serumkon-
zentration dagegen kann trotz einem
Mangel in den Zellen normal sein." Der
Haken: Die Vollblutuntersuchung ist eine
Selbstzahlerleistung, mit rund sechs Euro
aber durchaus erschwinglich. Der Normal-
wert liegt bei 34 bis 36 mg/l.

Tipp: Im Zweifel kdnnen Gesunde Magne-
sium auf Verdacht einnenmen. ,Falsch ma-
chen kann man nichts. Mit einer Tagesdosis
von in der Regel 300 bis 600 Milligramm wird
die Darmmuskulatur gut unterstitzt. Hat
man keinen Mangel oder die Dosis ist zu
hoch, riskiert man allenfalls Durchfall." Bei-
spiel-Praparate: ,Abtei Magnesium 400",
,Magnesium M-Dragees"”, ,Biolectra Magne-
sium“, ,Magnerot Classic-Tabletten”, (erhalt-
lich in Reformhausern, Drogerien und Apo-
theken). Das Supermineral wirkt Gbrigens
auch gegen Stress.

12 Feuchtwarme
Bauchwickel

Feuchtwarme Wickel wirken direkt auf die
BlutgefaBe und das vegetative Nervensys-
tem. Auf diese Weise férdern sie die Darm-
bewegungen. Gleichzeitig beruhigen und
entkrampfen sie bei akuten Verdauungs-
beschwerden.

SO geht's: Bereiten Sie eine Warmflasche
mit heiBem Wasser vor. Tauchen Sie auBer-

dem ein Bauchwolltuch in warmes Wasser
und wringen es gut aus. Nehmen Sie sich
30 Minuten Zeit, und legen Sie das gut war-
me Handtuch auf den Bauch. Daruber die
auf gut vertragliche Hitze abgekulnhlte
Wwarmflasche, abschlieBend mit einem gro-
Ben trockenen Handtuch umwickeln und
ruhen.

Gut verdaut
mit 60 plus

Besonders sensibel ist die Verdauung etwa
ab dem siebten Lebensjahrzehnt. Dann
zahlt man aber noch lange nicht zum alten
Eisen. Im Gegenteil, als ,hochbetagt" gilt
man heute erst ab 85 Jahren. Und selbst
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dann sind die meisten Senioren - vor allem
die Frauen - noch aktiv und finden Erfil-
lung in Begegnungen mit anderen Men-
schen. Sie engagieren sich in kirchlichen In-
stitutionen, Vereinen, Organisationen oder
Verbanden. Das ergab eine aktuelle Studie
des Instituts fir Gerontologie der Universi-
tat Heidelberg. Resimée: Es gelte, so die In-
itiatoren der Studie, das ,defizitare Alters-
bild der Generation 85 plus zu korrigieren".
Dem Umstand, dass wir heute nahezu in

Sauerkraut regt den Darm an und
bringt die Verdauung in Schwung

jedem Alter aktiv sein kdnnen, tragt die
Evolution trotzdem keine Rechnung. Denn
mit fortschreitendem Alter lassen die Kor-
perfunktionen nach. Besonders splirbar
wird es eben meist ab 60: durch nachlas-
sende Muskelkraft, Gelenkprobleme oder
eben auch durch eine zunehmend trage
Verdauung.

Die Schilddriise stoppt die Produktion
wichtiger Stoffwechselhormone. Auch

produziert der Magen weniger Magensau-
re. Die Deutsche Seniorenliga stellt fest:
,Kau- und Schluckbeschwerden sowie ein
geringerer Speichelfluss erschweren die
Nahrungsaufnahme und verderben vielen
Menschen die Freude am Essen. AuBerdem
verlangert sich die Transportzeit der Spei-
sereste im Dickdarm.”

Mit dem Grundumsatz sinkt auch die
Menge der taglich bendtigten Kalorien. Bis
etwa 50 Jahre sind es fur Frauen (Manner)
ca. 2100 (2600). Ab 65 brauchen wir nur
noch rund 1700 (2150) Kalorien.

Das Paradoxon: Gleichzeitig braucht der
organismus mehr Vitamine fiir die zuneh-
mend reparaturanfalligen zellen. vor allem
gesundheitsférdernde Pflanzenstoffe sind
jetzt wichtig. Denn auch das Risiko fir al-
tersabhangige Krankheitsbilder wie Diabe-
tes oder Demenz steigt.

Nicht zu vergessen die groBe ,Dlrre":
,Bei dlteren Menschen ist ein FlUssigkeits-
mangel haufig der Hauptgrund flr Ver-
stopfung", so die Erkenntnis von Ernah-
rungswissenschaftlerin Elisabeth Lange.
,Viele sind nie mehr richtig durstig. Meist
hilft es, die tagliche Trinkration sichtbar
bereitzustellen.”

Leichte Vollwertkost

ist gefragt

Was dem sich verandernden Stoffwechsel
gerecht wird und die Verdauungsorgane
entlasten kann, ist eine leichte Vollwert-
kost. Manche kennen aus friiheren Zeiten
noch den Begriff der ,Schonkost”, die heu-
teals Uberholt gilt. Die leichte Vollwertkost
hat diese abgeldst. Sie steht fir eine Ernah-
rungsform, die leicht verdaulich ist und
zugleich ausreichend Vitamine und Mine-
ralstoffe liefert.

Die Kunst besteht im Weglassen von
magen- und darmreizenden Nahrungsmit-
teln wie zum Beispiel Hulsenfruchten.
Daflr gilt es Ersatz zu finden, wie zum Bei-
spiel Sellerie oder Fenchel. Auch feinkrumi-
ges Vollkornbrot ist meist bekdmmlicher
als grobes, gedlnstete GemUse werden
besser vertragen als Rohkost, Pellkartof-
feln besser als frittierte Kroketten und
Gefllgel besser als Gerduchertes.

->

Detox —

sanft und nat(rlich entgiften!

SETTINA LINDNEF =
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~

Umweltmediziner sind sich einig: regelmaBige
Entgiftung ist eine wichtige Voraussetzung, um
gesund zu werden und zu bleiben. Es gibt auf

der Welt inzwischen rund 12 Millionen chemische
Substanzen, deren Auswirkung auf Gesundheit
und Umwelt kaum bekannt ist. Wir brauchen ge-
Zielte, wirksame und intelligente MaBnahmen, um
diese Stoffe wieder aus dem Korper zu losen. Eine
dieser Selbsthilfemethoden ist die Verwendung
von speziellen Krautern.

In diesem lesenswerten Buch erfahren Sie, wie

Sie Ihre Gesundheit ganz einfach und sicher auf
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10 hilfreiche Faustregeln:

o Ofter kleine Mahlzeiten, statt
wenige groBe (flnf bis sechs
Portionen pro Tag).

® |n Ruhe und ohne Hektik essen,
denn gut gekaut ist halb verdaut.

® FUr Abwechslung auf dem
Speisezettel sorgen.

® Bei Unsicherheiten bezuglich der
Bekémmlichkeit zunachst kleine
Mengen probieren.

® Vermeiden von sehr fetten,
auBerdem scharfen und stark
saurehaltigen Speisen.

® Da frisches leicht blaht, bevorzugen
Sie alteres, nicht zu hartes Brot.

® Hochwertige Produkte aus dem
Bio-Anbau wahlen.

® Kochen im Wok erhdlt bei kurzen
Garzeiten und hohen Temperaturen
menhr Vitamine und Mineralstoffe.

® Abendessen reduzieren, um die
Bauchspeicheldrise zu entlasten und
Diabetes vorzubeugen.

® Taglich fUr ausreichend Bewegung
sorgen: dabei mdglichst 30 Minuten
im Freien aufhalten.

Mensch und Darm brauchen
feste Pausenzeiten

Foto: Heilerde-Gesellschaft
Luvos Just GmbH & Co. KG
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SO IAUFTS RUND

LEICHTE UBUNGEN
FUR JUNG UND ALT

Gezielte Ubungen regen den
Stoffwechsel an. Die An- und Ent-
spannung ldst die Mitte und lasst
den Bauch zur Ruhe kommen.

1. Strecken
und dehnen

Sie stehen huftbreit und locker in den Kni-
en. Das Gewicht ist gleichmaBig auf die FUB-
sohlen verteilt. Der Oberkdrper ist auf-
recht, der Blick nach vorne gerichtet. Nun
die Finger ineinander verschranken und
beide Arme weit nach oben
strecken - ohne die

Schultern  dabei /&

nach oben zu zie-

hen. Abwechselnd die rechte und die lin-
ke Seite nach oben strecken. Spiiren Sie der
Dehnung bis in den Bauch nach. Dabei tief
einatmen und mit einem langgezogenen
,ahhh" wieder ausatmen. Wiederholen Sie
dies acht- bis zehnmal.

2. Schiitteln
und boxen

Schitteln Sie mit kraftvollen Bewegungen
den gesamten Koérper durch. Dabei mit den
Handen, Armen und Schultern beginnen,
und die Bewegungen auf den kompletten
Oberkoérper tbergehen lassen. Es folgen
Becken, Po, die Huften und Beine. Machen
Sie danach aus der Bewegung heraus bo-
xende StOBe mit den Fausten.

¢.d
Eu

N
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5. Himmel und Erde

Diese Ubung kann helfen, Spannung im

Bauch zu lésen. Auf den RU- ,_

cken legen, die Knie anwinkeln e, N
und die FiiBe im Abstand von (
etwa 30 Zentimetern aufstel-

len. Als nachstes die Knie zur

Brust ziehen, und die Beine hach

oben stemmen - mit den FuB-

sohlen zur Decke. Jetzt die Fersen

nach oben drucken, bis die Bei-

ne anfangen zu vibrieren. So-

lange wie maéglich halten,

dann die Beine wieder

nach unten nenmen.

3. Holzhacken

Wie ein Holzhacker die Hande Uber dem
Kopf ineinander verschranken. Tief einat-
men, und beim Ausatmen mit voller Kraft
nach vorne schwingen. Der Schwung geht
durch die Beine hindurch. Beim Hochge-
hen einatmen. 15-mal wiederholen.

4. Aushangen

Die Hande hinter dem Nacken verschran-
ken, den Oberkdrper entspannt nach
vorne hangen lassen. Die Knie beugen und
zwei Minuten nach unten aushangen.
Danach Wirbel fir Wirbel wieder nach
oben rollen.

6. Atem
flieBen
lassen

Zum Abschluss in der
Riickenlage die Augen
schlieBen und zur Ruhe
kommen. Die Arme lie-
gen ausgestreckt neben
dem Kérper, die Hand-
flichen zeigen nach
oben. Spliren Sie, wie
die Anspannung den
Korper verlasst, und hei-
Ben Sie die Entspan-
nung willkommen. At-
men Sie tief in den
Bauch ein und spiiren
Sie, wo der Koérper auf
dem Boden aufliegt. Die
Atemziige immer lin-
ger werden lassen. Nach
einigen Minuten die Au-
gen o6ffnen, sich stre-
cken und rakeln.

Alle Ubungsfotos:
Boehringer-ingelheim

Buchtipps

® Dr. med. Volker Schmiedel: ,Alarm im Darm”, Trias, 978-3-8304-
8313-7, € 14,99 e Hisabeth Lange: ,Gesunder Darm - Gesinder
leben”, Siidwest-Verlag, ISBN 978-3-517-08805-1, € 17,99

 Dr. Mathias Oldhaver, Wolfgang Spiller: ,Probiotika in der
naturheilkundlichen Therapie”, Eubiotika Verlag, ISBN 978-3944592077,
€ 12,80 ® Prof. Dr. Norbert Fessler: ,Einfach. Yoga.”, Trias Verlag, ISBN
978-3-8304-8145-4, € 17,99 o Dr. Barbara Hendel: ,Das Magnesium
Buch”, VAK-Verlag, ISBN: 978-3-86731-153-3, € 19,99 o Dr. Andrea
Flemmer: ,Gesunde Erndhrung ab 60“, Humboldt, ISBN: ISBN 978-3-
89993-861-6, € 19,99 ® Maria Kéllner: ,Die Bauch-Selbstmassage.
Der leichte Weg zu einer optimalen Verdauung und einer guten Figur”,
BIO Ritter Verlag, ISBN 978-3-920788-71-5, € 11,50

Interessante Links

o www.deutsche-seniorenliga.de/infomaterial
Hier kann kostenfrei die Broschiire ,Aktiv fiir lhre Darmgesundheit”
angefordert werden

* www.gastro-liga.de  Unter ,Veranstaltungen” findet man Termine
der regelmdBigen ,Gastro-Sprechstunde”: Experten beantworten unter
der dort genannten Telefonnummer Patientenfragen

o www.reizdarmselbsthilfe.de Informiert Gber Heilpflanzen und gibt
zahlreiche Alltagstipps
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FEIT WEG. l.)URCH

HARTNACKIGEN
SPECK EINFACH

JWWEGFRIEREN”

VON PETRA PESCHEL

Unerwiinschte
Speckrolichen? Keep
cool, lautet das
neue Motto fiir den

sanften Weg zur

straffen Figur —
ohne Operation und
Absaugen. Hochent-
wickelte Kiihltechnologie
macht's moglich

Das neue Kalteverfahren eignet sich fiir viele
klassische Problemzonen - bis hin zu
Speckfalten am Riicken



icole, 28 Jahre alt, litt sehr unter inrem Bauchansatz.

Mittlerweile hat man ihn einfach ,weggefroren’. 5,5

Zentimeter Bauchumfang hat sie dabei verloren -

von ehemals 79 auf jetzt nur noch 73,5 zentimeter
Umfang. ,Ich habe zwar immer noch einen leichten Bauchansatz",
erzahltsie. ,Aber esist klar zu erkennen, wie mein Kérper geformt
wurde.” Und das nicht etwa per Fettabsaugung bzw. Lipektomie,
der operativen Entfernung von Fettgewebe, sondern schonend
mit Kalte.

Fett weg durch Kilte - oder im medizinischen Fachjargon auch
kurz Kryolipolyse genannt - ist Trend. Viele Stars in Hollywood
machen es vor, heiBt es jedenfalls in der Beauty- und Peoplepres-
se. Auch Prominente hierzulande sollen bereits auf den Kilte-
schock als Schlankmacher schwéren - fir einen formvollendeten
Po, schlanke Hiiften, feste Oberschenkel und Oberarme und einen
flachen Bauch.

Fetizellen mogen keine Kdlte

Was genau aber hat es mit der neuen Wunderwaffe auf sich? Laut
korrekter medizinischer Definition handelt es sich um ,ein nicht-
invasives Verfahren zur lokalen Reduktion von Fettgewebe durch
eine raumlich und zeitlich umschriebene Kilteeinwirkung. Wirk-
prinzip ist der durch die Kilte ausgeléste programmierte zelltod
der Fettzelle." Das heiBt - auf einen kurzen Nenner gebracht:
gezielt eingesetzt kann extreme Kalte Fettzellen zerstéren. Nicht
umsonst leitet sich der Begriff Kryolipolyse vom griechischen Wort
Kryos, libersetzt Frost, ab.

Und die Behandlung ist tatsachlich kalt, berichtet Nicole. Obwonhl
das Therapiegerat nicht wirklich viel wiegt, habe man das Gefiihl,
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dass ein schweres Gewicht auf den Bauch driickt. ,In den ersten
Tagen danach spiirt man noch eine leichte Druckempfindlichkeit.
Ich wiirde es so beschreiben: Wenn es drauBen sehr kalt ist, und
die Finger sind schlecht durchblutet, sind sie ebenfalls sehr emp-
findlich. Und die behandelten Stellen bei der Kaltetherapie flh-
len sich auch etwas eigenartig an, wenn sie wieder warm werden."

Dr. Gregor Huschek aus Hamburg nennt das Kryolipolyse-Verfah-
ren die ,Ergdnzung zu Didten und Fitness-Programmen®. In Stutt-
gart kombiniert Dr. Jirgen Koubik die Klte mit einer StoBwellen-
behandlung. ,Sagen Sie lastigen Fettpolstern und Cellulite den
Kampf an“, schreibt er auf seiner Internetseite. Diese beiden Arz-
te sind aber nur zwei Beispiele fir immer mehr Allgemeinarzte,
Arzte fur Asthetische Medizin oder Frauenarzte, die die Kryolipo-
lyse anwenden.

Auch der renommierte Dermatologe und Anti-Aging-Experte Dr.
Stefan Duve vom Haut- und Laserzentrum in Miinchen an der Oper
arbeitet mit dem Verfahren. Als eine der ersten Praxen deutsch-
landweit hatte man dort im Juni 2014 einen speziellen Applikator
eingefiihrt - den sogenannten CoolSmooth. Er passt sich der in-
dividuellen Kérperform an, ohne dafiir ein Vakuum erzeugen zu
miissen. So kénnen auch eher unzugangliche Fettzonen behan-
delt werden, die nur schlecht auf Didten ansprechen.

,Besonders geeignet ist die Kryolipolyse fiir Menschen, die un-
ter einzelnen Problemzonen leiden und diese auch durch Sport
oder Fitnesstraining nichtin den Griff bekommen®, erklart Stefan
Duve. ,In erster Linie handelt es sich um eine Methode zum Body-

Statt OP: Wdhrend die Fetizellen
erfrieren”, kann man schlafen oder lesen
Foto: Haut- und Laserzentrum an der Oper, Miinchen

5/2015 BY@ 27



Contouring - also zur kosmetischen ver-
besserung der Korpersilhouette — und
nicht zur Gewichtsabnahme." Zu den be-
handelbaren Partien gehdren:
® Bauch
® Hiften
® sogenannte ,Reiterhosen”
an Oberschenkel und Po
® Gesal
® Oberschenkelinnenseiten
® Kniebereich
® Waden
® Oberarme
® Speckfalten am Rucken
unterhalb der BH-Linie

Ein eisides
Geschenk
des Zufalls

Dass es nhach Jahrzehnten chirurgischer
Fettreduktion - verbunden mit den ver-
schiedensten Komplikationen, die ein ope-
rativer Eingriff mit sich bringt - nun eine
vergleichsweise simple Mdglichkeit gibt,
unschone Polster loszuwerden, ist einem
Zufall zu verdanken. Eigentlich den beiden
Us-Dermatologen Dr. Dieter Manstein und
Dr.Rox Anderson vom ,Wellman Center for
Photomedicine" des Massachusetts Gene-

ral Hospitals in Boston, einem Ausbildungs-
krankenhaus der Harvard School.

Sie beobachteten bei der Entziindungsbe-
handlung mit Kalte, dass nach der lokalen
Kalteeinwirkung die Fettzellen in der be-
handelten Region stirker angegriffen wur-
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Auch ein Doppelkinn ldsst sich
mit kleineren Applikatoren
gezielt behandelt

Bei binde-
gewebs-
schwachen
Regionen wie
den Knien hat
man ebenfalls
gute Erfahrungen
gemacht

den, als das umliegende Gewebe. Darauf-
hin forschten die beiden Amerikaner wei-
ter, um diesen erstaunlichen Effekt zu un-
termauern. Ihre ersten Ergebnisse verof-
fentlichten sie 2008 im Fachjournal ,Lasers
in surgery and Medicine".

Nach weiterer intensiver Forschung und
zahlreichen Studien mundete die revoluti-
onare Entdeckung schlieBlich in der heute
verwendeten Kuhlungstechnik. Bekannt
wurde sie unter dem Namen CoolSculpting.

Wie Fetizellen
verschwinden

Unterm Strich macht sich die Kryolipolyse
zunutze, dass Fettzellen von Natur aus sehr
empfindlich auf Kalte reagieren und so
zerstoért werden kdnnen. ,Das betroffene
Fettgewebe wird auf ca. vier Grad Celsius
heruntergekuhlt”, erklart der Minchner
Allgemeinarzt Dr. Wolfgang Fischer, ein
Spezialist fir die Kryolipolyse. ,Dadurch
wird in der Fettzelle eine Entziindung her-
vorgerufen, die dann den zelitod hervor-
ruft. und schon wenige Tage nach dem
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So geht's: Das Korpergewebe wird von einem Applikator angesaugt und iiber
Kiihlplatten heruntergekiihlt. Dieser Kaltereiz schddigt die Fetizellen (im Schema
blau dargestellt). Wenige Tage nach der Behandlung sterben sie ab

Kalteschock sterben die zerstdrten Fettzel-
len vollstandig ab. Uber die natlrlichen
Stoffwechselprozesse gelangen sie dann
aus dem Korper.*

und das verbliffend nachhaltig: ,An der
behandelten Stelle kommen die Fettzellen
nicht wieder", erklart Dr. Fischer. ,Was aber
dennoch freilich kein Freibrief flr einen
unausgewogenen Lebensstil ist. Stimmt die
Erndhrung nicht oder fehlt ausreichend
Bewegung, wird sich Uberschussiges Fett
den Weg in andere Kérperregionen suchen
und dort erneut ansammeln.” Genau des-
wegen darf die Kryolipolyse nicht falsch-
licherweise mit einer Gewichtsreduktion
gleichgesetzt werden.

,Am wirksamsten erweist sie sich zur
allgemeinen Straffung der Haut", so die
Sicht von Experte Wolfgang Fischer. Ober
—Wwie beim eingangs dargesteliten Fall von
Nicole — zur Bekampfung lokaler Problem-
zonen, gegen die weder Sport noch Didten
etwas ausrichten kénnen. ,Der Wirkmecha-
nismus ist in zahlreichen Studien wissen-
schaftlich gesichert.”

Wie die Behand-
lung funktioniert

Beim Unternehmen Kryoform, das Kryoli-
polyse-Studios in ganz Deutschland fuhrt,
hat man mittlerweile rund 7000 Behand-
lungen nach diesem Prinzip durchgefuhrt.
,Um Haut und Gewebe zu schltzen, wird
vorher ein Ultraschall-Gel aufgetragen*, so
Dr. Fischer weiter. ,Abhangig vom individu-
ellen Stoffwechsel kann man innerhalb von

vier bis 12 Wochen mit einem Ergebnis
rechnen." Dauer der Behandlung je nach
Behandlungsplan: ca. 35 bis 40 Minuten.

Mittlerweile findet man am Markt immer
mehr Anbieter dieser Methode und auch
Hersteller von Kryolipolysegeraten. Die
moderne Medizintechnik arbeitet dabeiin
erster Linie mit Applikatoren, die Uber ei-
nen Hohlraum verfligen. Diese erzeugen
zundachst ein Vakuum und ziehen dann das
zu behandelnde Fettgewebe zwischen
zwei Kuhl-Paneele ein. Der entstandene
Unterdruck erlaubt das gezielte Herunter-
kihlen der Kérperregion. Wahrend die
darunterliegenden Fettzellen diese Proze-
dur nicht uberleben, bleiben andere Gewe-
bearten wie Haut, Nerven und Muskeln
verschont. Ubrigens: Eine Anasthesie oder
die Gabe von Schmerzmitteln ist nicht er-
forderlich.

Einen weiteren Vorteil der modernen
Kihlungstechnik nennt Dr. Duve: ,Da es zu
keiner Beeintrachtigung des Wohlbefin-
dens kommt und weder Schnitte, Spritzen
und Narkosen bendtigt werden, kdnnen
die Patienten direkt im Anschluss an die
Behandlung ihren normalen Alltag ein-
schlieBlich sportlicher Aktivitaten wieder
aufnehmen.”

Noch ein Pluspunkt: Je nach zu behan-
delnder Region Iasst sich schon mit einer
einzigen Sitzung den Fettdepots der Gar-
aus machen. Fir ein erfolgreiches Ergebnis
werden mitunter auch zwei bis drei Sitzun-
genim Abstand von einem Monat empfoh-
len. Kosten: je nach GréBe des zu behan-
delnden Areals ab 400 bis 700 Euro.
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Wenn Sie ein

CES

Patient sind,

dann finden Sie hier eine neue
Nachricht. Hoch-energetisch
geladener Sonnenstaub, ein
Verursacher fiir das cronische
Erschopfungssyndrom, der
durch eine Eruption von der
Sonne in Richtung Erde
geschleudert wird, den unser
Erdmagnetfeld nicht zuriick-
halten kann, der in unseren
Korper eindringen kann und
das Wesentlichste,

DEN WIR EINATMEN.

Es handelt sich um eine Fremd-
energie, die auf unser gesamtes
Nervensystem irritierend wirkt.
Patienten, bei denen diese
Sonnenstaub-Belastung geloscht
wurde - Nachweisbar durch

Din A 4 Aufnahmen - zeigen eine
deutliche gesundheitliche
Verbesserung. Unsere Empfehlung:
Schreiben Sie uns,
Info@Schwingfeld.de was wir hier

aussagen, konnen wir auch beweisen.




Das grof3e Buch

der Darmreinigung

Norbert Messing
Schlank und fit
durch Regeneration
der Verdauungsorgane

Das grofB3e Buch
der Darmreinigung

\-7

Dieser BIO-Ritter-Ratgeber bietet das
komplette Programm zur Sanierung und
Regeneration des Darmes. Sie lernen da-
rin bewahrte Methoden (Ayurveda, Heil-
fasten, Mayr-Kur, Molkefasten, Colon-
Cleaning nach Gray/Anderson, Heil-
erde-Anwendungen u.a.) kennen.

Dazu viele hilfreiche Heilkrauter-Re-
zepte - und dies alles zur sofortigen
Selbsthilfe.

Ein Buch mit 1000 Tipps und Anregun-
gen sowie zahlreichen wertvollen prakti-
schen Hinweisen. Auch zur Uberwin-
dung schwerer chronischer Leiden so-
wie zum Aufbau einer optimalen Darm-
flora in Eigenregie durch besondere,
selbst bereitete milchsaure Getranke.
Ein weiteres Glanzlicht: die Anleitung fiir
wichtige Bauchselbstmassagen! Aus-
flhrlich behandelt werden zudem: Co-
lon-Hydro-Therapie, Einlauf, salinische
Wasser, Lein- und Flohsamen, Geheim-
tipps wie Kurkuma, Konjakmehl, Yucca
und vieles andere mehr.

BIO Ritter Verlag, 132 Seiten,
gebunden, viele Abbildungen,

ISBN 978-3-920788-42-5, € 14,50.

* bei AMAZON
* im Buchhandel
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Was man noch
wissen sollte

Bleibt noch zu klaren, wie es mit mogli-
chen Nebenwirkungen aussieht? ,Mit ei-
ner leichten R6tung fur etwa einen Tag
muss man immer rechnen®, so die Erfah-
rung von Dr. Fischer. Auf das Ansaugen
des Fettgewebes im Applikator und die
starke Kiihlung kénnen auBerdem Gewe-
beverhartungen folgen. ,Ebenso Taub-
heitsgeflhle, weil kurzzeitig auch Nerven-
zellen beeinflusst werden. Vergleichbar ist
das mit dem Geflihl, wenn Sie mit der blo-
Ben Hand einen eiskalten Schneeball hal-
ten. Diese Empfindungsstérungen ver-
schwinden jedoch volistandig wieder, wie
Studien belegt haben.”

Auch eine Nachbehandlung ist nicht er-
forderlich. Doch kann eine Massage im un-
mittelbaren Anschluss an die Kryolipolyse
das Behandlungsergebnis um bis zu 68
Prozent verbessern. Das zeigt das Ergeb-
nis einer in der dermatologischen Fach-
zeitschrift ,Haut" zitierten aktuellen un-
tersuchung.

Bleibt ein Wermutstropfen: Nicht durch-
geflihrt werden darf die Kryolipolyse zum
Beispiel bei starkem Ubergewicht, Narben-
gewebe oder Hauterkrankungen im Be-
handlungsareal. Bei Stoffwechsel- und Ge-
faBerkrankungen, bestehender Immun-
schwache, Leber- und Nierenerkrankun-
gen, Fettgewebserkrankungen oder Kalte-
krankheiten und Nesselsucht. Ebenso
wenig wahrend einer Schwangerschaft
oder in der Stillzeit.

Dagegen kann jedoch die Behandlung
nach der Geburt (friilhestens sechs Mona-
te nach der Entbindung) hilfreich gegen
die Fettpolster sein, die auf die Schwanger-
schaft zurickzufihren sind.

Fazit: Eine Kaltetherapie bringt nicht nur
bei Schmerzen Linderung oder wirkt ge-
gen Rheuma. Mit lokal angewendeter Kal-
te lasst sich auch hartnackigen Rélichen
und Pdlsterchen der Kampf ansagen.

In Expertenkreisen gilt die Kryolipolyse
als sehr schonend und risikoarm. Man soll-
te sich dennoch nur einem Profi anvertrau-
en, der mit zertifizierten Geraten arbeitet,

’

,

Nach der Behandlung ist
die Haut gerétet. Druck-
und Berithrungsempfind-
lichkeit sind ebenfalls
mdglich, dauern in der
Regel jedoch nur fiir einige
Stunden bis Tage an

die eine CE-Kennzeichnung fiir Medizinpro-
dukte tragen. Gut aufgehoben ist man in
der Regel bei spezialisierten Arzten, in
Schénheits- und Kosmetikkliniken bzw.
Instituten flr Kryolipolyse.

Fotos auf den Seiten 26/28/29/30 mit freundli-
cher unterstitzung von Kyroform.
Interessante Links:

www.kryoform.de Hier werden Therapeuten zum
Kryolipologen ausgebildet und bundesweit sieben
Kryolipolyse-Institute gefihrt: Miinchen, Hamburg, Berlin,
Disseldorf, Kéln, Frankfurt und Stuttgart

www.haut-und-laser-zentrum.de Kryolipolyse nach dem
CoolSculpting-Verfahren in Minchen

www.dr-koubik.de/bodyforming Kryolipolyse plus
StoBwellentherapie gegen Cellulite in Stutigart

www.cityaesthetic.de Asthetische Medizin in Hamburg

'



WIE DIE

HYPNOSE

HELFEN KANN

rrrrrnnnsssss — schon alleine bei dem

Gedanken an das Gerdusch des Boh-

rers bekommen viele Menschen
Schmerzen. Etwa jeder Finfte hat Angst
vorm zahnarztbesuch. Wochen und Tage
vor dem Termin kommt es dann zu Schlaf-
und Appetitlosigkeit, Beklemmung und
Muskelverkrampfungen. Die eigene Fanta-
sie ber den vermeintlichen Horror der an-
stehenden Behandlung geht regelrecht
mit einem durch.

Die gute Nachricht: Genau diese Kraft der
eigenen Fantasie nutzt die zahnarztliche
Hypnose - um den SpieB umzudrehen. Die
Behandlung erlebt man in entspanntem zu-
stand und kann sich dabei sogar erholen.

Immer mehr Zahnarzte bieten Behand-
lungen unter Hypnose an, so auch Dr. Mi-
chael Rak aus Bernried. Anl3sslich des ,Ta-
ges der sanften Zahnheilkunde" im Juni
dieses Jahres hatte er in seiner Praxis am
Starnberger See zu Live-Demonstrationen
eingeladen. Die Hypnose ist in der zahn-
arztpraxis keineswegs ein spektakulires
Ereignis, wie man es von manchen Biihnen-
hypnosen kennt. Allein durch beruhigen-
de Worte wird der Patient in einen ent-
spannten Trancezustand versetzt, in dem
er sich auf angenehme innere Bilder kon-
zentriert und auf eine Phantasiereise geht.
Der Zahnarzt leitet im Gesprach auf beilu-
fige, fast unmerkliche Weise einen veran-
derten Bewusstseinszustand ein - und da-
mit eine tiefe Entspannung.

,lch war gedanklich an einem schénen
ort und habe kaum mehr mitbekommen,
was im Mund passiert”, berichtet eine 32-
jahrige Patientin. Bei rund 90 Prozent der
Bevolkerung sind laut der Deutschen Ge-
sellschaft fir zahnarztliche Hypnose solche
Erfolge moglich.

Vorallem bei » Behandlungsangst  Pho-
bie vor spritzen « Betdubungsmittel-Unver-

An den Gang
zum Zahnarzt
denken viele mit
Schrecken. Den
kann eine
Hypnose
nehmen

GUT ZU WISSEN

Kinder, die beim
Zahnarzt in ein
Traumland reisen
oder den Zauber-
wald besuchen,
freuen sich oft schon
auf den ndchsten
Praxisbesuch

Unter Hypnose kann man eine Zahnbehandlung entspannt und schmerzfrei erleben

traglichkeit « Wurgereiz e Bruxismus (Zah-
neknirschen) « Gebissabdruck « sowie in
der Kinderbehandlung hat sich die zahn-
arztliche Hypnose bewahrt.

Dass man sich dabei dem Therapeuten
willenlos ausliefert, ist Gbrigens ein unbe-
grundetes Vorurteil, ein Ammenmarchen.
Man behdlt wahrend der ganzen Zeit die
Kontrolle Uber sich und tut oder sagt
nichts, was man nicht méchte. Man fuhit
sich eher so, wie abends kurz vor dem Ein-
schlafen: mit Schwere und Warme im Kor-
per. AuBerdem schlagt der Puls langsamer,
die Atmung wird tiefer, die Muskulatur
entspannt sich. Wissenschaftliche Untersu-
chungen bestatigen, dass unangenehme

Empfindungen derart ausgeblendet wer-
den kénnen, dass sogar chirurgische Ein-
griffe méglich sind.

Einziger Wermutstropfen: Leider ist die
zahnarztliche Hypnose keine Leistung
der gesetzlichen Krankenkassen. Kosten:
ca. 50 bis 120 Euro pro Behandlung.

o www.dgzh.de Bei der Deutschen Gesellschaft fir
Zahndrztliche Hypnose e. V. findet sich unter ,DGZH-
Hypnosedrzte” eine bundesweite Liste von Zahnérzten
mit zertifizierter Hypnoseausbildung

o www.hypnose-dgh.de Auch bei der Deutschen
Gesellschaft fir Hypnose und Hypnotherapie findet
man Arztkontakte unter ,Therapeutenliste”
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. Und so iibersehen
nschen, dass sie die
Atems nur zu einem

geringen Teil ausnutzen und
S0 auf ein gutes Stiick
Lebensqualitdt verzichten

eider atmen heute viele Menschen nicht mehr optimal. Schlechte
Haltung, langdauerndes Sitzen und Bewegungsmangel engen den
Brustkorb ein und machen ihn unelastisch. Enge Kleidung schniirt
den Bauch ein. Stress, Hektik und Lebensangst lassen die Atmung
flach und unvolistandig werden. Das schwacht Lebenskraft und Gesundheit.
Wieder richtig atmen zu lernen, wiirde vielen Menschen zu mehr Lebensqua-
litdt verhelfen. Eine tiefe Bauchatmung beispielsweise stimuliert die inne-
ren Organe und das Immunsystem. Sie verbessert die Durchblutung, den Zell-
stoffwechsel und die Verdauung. AuBerdem wirkt sie positiv auf die Psyche
und kann Stress, innere Unruhe und depressive Stimmungen abbauen.

Die Bauchatmung, bei der sich das zwerchfell anspannt und dabei die
Lungenfliigel nach unten zieht und weitet, ist der wichtigste Teil der Atmung.
Sie ist so effektiv, dass sie im Normalfall den Sauerstoffbedarf des Kérpers
decken kann.

Erst wenn wir uns kérperlich anstrengen, werden Flanken- und Brustat-
mung zusatzlich gebraucht. Kinder und schlafende Erwachsene atmen ge-
wohnlich in den Bauch, denn dies ist die natlrliche Grundform der Atmung.

.Je freier man atmet,
desto mehr lebt man.”
Theodor Fontane




KRAFT DES ATEMS

Wussten Sie, dass die Innenfidche
unserer Lunge so groB ist wie ein
halber Tennisplatz? Und dass die
Anzahl unserer Lungenbldschen auf
iiber 300 Millionen geschditzt wird.
Damit der lebenswichtige Sauerstoff
in alle unsere Zellen gelangt, ist
tiefes Atmen wichtig
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Trotzdem praktizieren viele Menschen im
Alltag die weniger effektive Brustatmung.
Dabei findet die Vollatmung, die Bauch-,
Flanken- und Brustatmung verbindet, so
gut wie gar nicht statt. Ein Grund mehr, sie
bewusst zu Uben.

Mit einem langsamen, tiefen Atemzug kén-
nen wir sechs bis zehn Mal so viel Luft auf-
nehmen, wie mit dem allgemein vorherr-
schenden kurzen und flachen. Das ist wich-
tig fur unser Gehirn, das 80 Prozent des
eingeatmeten Sauerstoffs verbraucht.
Wichtig aber auch fir die Entsorgung von
Abfallstoffen des Korpers, die zu etwa 70
Prozent Uber den Atem ausgeschieden
werden, zu 20 Prozent Uber die Haut und
Zu 10 Prozent Gber Harnwege und Verdau-
ungstrakt.

Die Atmung geschieht automatisch im
Wachen wie im Schlafen, gesteuert vom

Die Luft, die wir einatmen, enthalt 78 Pro-
zent Stickstoff, 21 Prozent Sauerstoff, 0,04
Prozent Kohlenstoffdioxid und ein Prozent
Edelgase. In der Luft, die wir ausatmen, ist
der Gehalt an Stickstoff und Edelgasen
gleich. Das Kohlenstoffdioxid dagegen ist
auf vier Prozent angestiegen und der Sau-
erstoff auf 17 Prozent verringert, dennihn
brauchen wir als Energietrager flr unsere
Zellen.

Sein Weg dorthin beginnt, indem wir
durch Mund oder Nase einatmen. Letzteres
ist vorteilhafter, weil die Luft dabei gerei-
nigt, angefeuchtet und angewarmt wird.
Weiter geht es durch den Rachenraum,
vorbei an Kehlkopf und Stimmlippen in die
Luftréhre. Hier wird die Luft noch einmal
durch Flimmerharchen von Fremdkérpern
befreit.

Die Luftréhre gabelt sich dann in die
beiden Aste der Bronchien, die sich als
Bronchiolen immer weiter verzweigen, bis
sie in den Lungenblaschen (Alveolen) en-
den. Ihre zahl wird auf (iber 300 Millionen
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»Im vollen Ausstromenlassen
des Atems bekundet sich das
Vertrauen zum Leben. Verhalten ist
der Atem bei dem, der sich selbst
und dem Leben misstraut.”
Karlfried Graf Diirckheim

Atemzentrum im verlangerten Rucken-
mark. Grundsatzlich unterscheidet man
Therapien der Atmung und Therapien
durch den Atem. Erstere umfassen Be-
handlungen von Funktionsstérungen und
Krankheiten der Lunge, chronische Bron-
chitis zum Beispiel oder Asthma, und Ubun-
gen zur Verbesserung der Lungenkapazitat
und der Atemtechnik.

Therapien durch und mit dem Atem ha-
ben einen psychotherapeutischen Hinter-
grund und benutzen bestimmte Formen
der Atmung, um seelische Probleme zu
bearbeiten oder spirituelle Bereiche zu
aktivieren.

Die klinische Atemtherapie richtetsich in
erster Linie an Menschen, die an Krankhei-
ten leiden, wie zum Beispiel Asthma, chro-
nisch obstruktive Bronchitis (COPD), Em-

und inre Gesamtoberflache auf 80 bis 120
mz2geschatzt. Die gesamte Innenflache der
Lunge bringt es sogar auf beachtliche 200
Quadratmeter - etwas mehr als die Einzel-
spielfliche auf einem Tennisplatz!

Inihrer duBeren Form ahneln Lunge und
Luftréhre einem umgekehrten Baum -
eine bemerkenswerte Ubereinstimmung,
dennin erster Linie sind es Baume, die uns
den Sauerstoff liefern, den wir zum Atmen
brauchen.

Durch die diinne Membran der Lungen-
blaschen tritt der Sauerstoff in den Blut-
kreislauf Giber und wird von den roten Blut-
kérperchen (Erythrozyten) aufgenommen.
Gleichzeitig wird das Kohlenstoffdioxid auf
umgekehrtem Weg in die Lunge abgege-
ben und ausgeatmet. Die roten Blutkérper-
chen enthalten Hdmoglobin, einen eisen-
haltigen Proteinkomplex, der Sauerstoff
binden kann, und ihn, dem Blutkreislauf
folgend, zu den einzelnen zellen weiter-
transportiert. Bis hierhin spricht man von
einer ,auBeren Atmung".

physem (Verlust der Lungenelastizitat)
oder Lungenfibrose (Vermehrung des Bin-
degewebes in der Lunge). Gemeinsames
Zeichen fur derartige Erkrankungen sind
symptome wie Atemnot, Husten, Pfeifen
oder Engegeflhl in der Brust. Ursache ist
neben konstitutionellen - teilweise als ge-
netisch bedingt definierten - Faktoren die
Schadigung der Lunge durch die Inhalts-
stoffe von zigarettenrauch, Industrieemis-
sionen oder Verkehrsabgasen, die zu Ent-
ziindungsprozessen fuhren.
Insbesondere bei COPD ist die haufigste

In den Zellen angekommen, wird der
Sauerstoff in den Mitochondrien, den ,zell-
kraftwerken", dazu benutzt, um Glukose in
Wasser und CO2? zu zerlegen. Dabei wird
Energie frei, die von der zelle flr ihre Le-
bensprozesse genutzt, oder durch Synthe-
se energiereicher Molekule (ATP) chemisch
gespeichert wird. Diesen Prozess nennt
man ,innere Atmung*.

Das Wasser verbleibt im Kérper, oder
wird zusammen mit Abfallstoffen als Urin
ausgeschieden. Das CO2 verlasst den Kérper
beim Ausatmen, das auf diese Weise der
Entsduerung dient. Je besser wir einatmen,
desto mehr Energie nehmen wir auf. Je
besser wir ausatmen, desto mehr kénnen
wir entsauern. Oft bleibt aber viel ver-
brauchte, kohlendioxidreiche Restluft in
der Lunge, weil nicht griindlich genug aus-
geatmet wird. Tiefe Ausatmung ist eine Vo-
raussetzung daflr, dass genligend frische
Luft und Sauerstoff eingeatmet werden
kénnen.



In den Mitochondrien,
den Zellkraftwerken,
wird der Sauerstoff zum
Energiespender fiir die
~innere Atmung”

Die menschliche Zelle

In ihrer duBBeren Form
dhneln Lunge und
Luftrohre einem
umgekehrten Baum -
eine bemerkenswerte
Ubereinstimmung. Denn
in erster Linie sind es
Bdume, die uns den
Sauerstoff liefern

Ursache mit rund 90 Prozent das Zi-
garettenrauchen. Es ist noch aus ei-

nem anderen Grund fir eine gute At-

mung hinderlich: zigarettenrauch

( enthalt Kohlenmonoxid (CO), ein gif-
tiges Gas, das sich sehr viel leichter

mit den roten Blutkérperchen verbindet
als Sauerstoff und so seine Aufhahme blo-
ckiert. Bis zu 15 Prozent der Blutkorper-

chen sind bei Rauchern mit CO besetzt und
fallen so fur den Sauerstofftransport aus.
Zusammen mit der durch das Rauchen
bedingten GefaBverengung wird hier die
innere Atmung der Kérperzellen erheblich
behindert.

In der Ayurvedischen und der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin hat man schon
seit Jahrhunderten im Yoga (Pranayama)
und Qi Gong Atemtechniken praktiziert,
mit denen die flr das Atmen wichtigen
Muskeln gedehnt und die Atemraume ge-
6ffnet werden. Dies betrifft insbesondere
die Rlcken-, Brust- und Bauchmuskulatur,
wenn sie stark verkrampft, verkurzt oder
blockiert ist.

Bestimmte Kérperhaltungen kénnen die
Atmung foérdern, andere sie behindern.
Wenn man mit krummem RUcken nach
vorne gebeugt sitzt, wird der Brustkorb
gestaucht, die Atemwege werden zusam-
mengedrickt und die Zwerchfellmuskula-
tur eingeengt. Diese Fehlhaltung er-
schwert das Atmen erheblich. Wichtig also:
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COPD - eine chronische
Lungenerkrankung — wird
zu 90 Prozent auf das
Rauchen zuriickgefiihrt

moglichst gerade sitzen, dabei aber locker
bleiben und die Schultern hangen lassen.
Wenn man auf einem Stuhl mit Riickenleh-
ne sitzt, von Zeit zu Zeit die Arme hinter
dem Kopf kreuzen und die Finger im Na-
cken ineinanderschieben. Dann die Schul-
ten an die Stuhllehne pressen, die Ellbogen
nach hinten ziehen und den Brustkorb
dehnen.

Oder im Stehen die Hande auf einem Ge-
lander oder einem Tisch abstiitzen, ein Bein
etwas gebeugt nach vorne, das andere ge-
streckt nach hinten stellen. Dann den Ri-
cken méglichst lang machen und dehnen.

Eine Stellung, die das Atmen erleichtert
und auch bei akuter Atemnot helfen kann,
ist der sogenannte ,Kutschersitz*. Dabei
setzt man sich mit gedffneten Beinen auf
eine Stuhlkante, beugt sich nach vorne und
stiitzt die Unterarme auf den Oberschen-
keln ab. Wichtig ist, dass man dabei den
RUcken gerade hilt und nach oben streckt,
damit der Brustkorb geweitet wird, und
man moglichst viel Luft aufnehmen kann. —>
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Lachen, Tonen und
Aromadle fiir den
tiefen Atem

Lachen ist eine der einfachsten und ange-
nehmsten Atemubungen. Es wirkt befrei-
end, entspannend, atemvertiefend und
kraftigt die Atemmuskulatur, insbesonde-
re das Zwerchfell. Wann immer es méglich
ist, solite man sich einen Anlass zum Lachen
suchen. Wenn es gerade wirklich nichts zu
lachen gibt, kann man einfach beim Ausat-
men ,hi-hi-hi*, ,ha-ha-ha" oder ,ho-ho-ho"
intonieren. Auch das kann stimmungsauf-
hellend wirken, weil das Gehirn offenbar
nicht zwischen echtem und falschem La-
chen unterscheidet.

Angenehme Difte durch Aromadle emp-
fehlen sich als zusatzliche Hilfe bei Atem-
Ubungen. Wenn man den Duft schnup-
pernd durch die Nase einzieht und langsam
durch den Mund entweichen lasst, wird au-
Berdem das Zwerchfell trainiert. Bei ange-
nehmen DUften reagiert das autonome
Nervensystem automatisch mit einer ver-
tiefung der Atmung. AuBerdem I&sen sie
positive Geflihle, Entspannung und Wohl-
befinden aus.

Einige natlrliche 4therische Ole erleich-
tern und vertiefen die Atmung auch durch
ihre Inhaltsstoffe, so zum Beispiel Eukalyp-
tus, Minze, Myrte, Fichtennadel, Latschen-
kiefer, zZirbelkiefer, Pinie, Tanne oder Caje-
put. Lavendeldl 16st im Gehirn entspannen-
de Alpha-Wellen aus. Eine entsprechende
Kombination verschiedener Aromadle
kann die Wirkung noch weiter verstarken.

Bei verschiedenen Methoden des Atem-
trainings wird auch die Intonation von
Vvokalen oder bestimmten Ténen verwen-
det. Durch ein stimmhaftes Summen beim
Ausatmen kann man entspannende Vibra-
tionen erzeugen und sich dabei vorstellen,
wie sie sich Uber den ganzen Kérper aus-
dehnen. Wenn man dabei mit den Finger-
kuppen leicht auf die Jochbeine oder
Schlusselbeine klopft, splrt man die Vibra-
tion noch deutlicher.

Indem man beim Ausatmen bestimmte
vokale intoniert, kann man verschiedene
Atemraume ansteuern. Mit U das Becken,
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Lachen ist eine der einfachsten Atemiibungen. Es befreit und entspannt

mit O den Bauch, mit A die Brust, mit E die
Kehle und mit | den Kopf. In der indischen
Tradition werden damit feinstoffliche En-
ergiezentren, die sogenannten Chakren,
verbunden. Und die Intonation dieser Vo-
kale gilt als eine Mdglichkeit, die Chakren
zu aktivieren. Tatsachlich wirken solche
Toéne lockernd, sie férdern die Durchblu-
tung, verstarken den Energiefluss und hel-
fen dem Kérper, sich und seine Organe zu
regenerieren.

Eine Vielfalt an
Moglichkeiten

Einige AtemUbungen fordern eine kontrol-
lierte Steuerung des Atems. Wenn man mit
geschlossenen Augen konzentriert und
bewusst atmet, kann man den Atemstrom
beim Einatmen an bestimmte Kérperstellen
lenken, die beispielsweise verspannt sind
oder schmerzen, gewissermasen ,in sie hin-
einatmen*. Beim Ausatmen stellt man sich
dann vor, wie die Verspannung sich auflést
oder der Schmerz sich vermindert.

Eine weitere Moéglichkeit ist die Steue-
rung der Lebensenergie (Chi/Prana) durch
kontrolliertes Atmen. So zum Beispiel das

~Im Atemholen sind
zweierlei Gnaden: Die Luft
einziehen, sich ihrer entladen;
jenes bedrangt, dieses erfrischt; so
wunderbar ist das Leben gemischt.
Du danke Gott, wenn er dich
presst, und dank ihm, wenn er
dich wieder entldsst!”
Johann Wolfgang von Goethe

aus der indischen Tradition stammende
,Pranayama“, die Regulierung und Vertie-
fung der Atmung durch bewusst ange-
wandte Techniken, von denen es tiber 50
verschiedene Varianten gibt. Eine der be-
kanntesten ist die sogenannte ,Wechselat-
mung" (Anuloma Viloma), die das zwerch-
fell aktiviert, das Gleichgewicht der beiden
Gehirnhemispharen verbessert und so die
Konzentration und das Wohlbefinden stei-
gert. Und so wird's gemacht:
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Eine hilfreiche
Ubung, um
beispielsweise
nach langem
Sitzen die
Atemorgane
zu befreien

Bei
angenehmen
Diiften reagiert
das autonome
Nervensystem
automatisch
mit einer
Vertiefung der
Atmung

Tinnitus

Gleichgewichtsstérungen

Laut neuesten Berichten haben 25% der Bevdlkerung
schon einmal ,Ohrensausen” erlebt. Fast 10% hdoren
diese Ohrgerausche taglich 5 Minuten oder langer. 3%
der Bevolkerung nehmen ein standiges Ohrgerdausch
wahr. Hierbei handelt es sich um einen chronischen
Tinnitus, der haufig von Druck im Ohr und Gleichge-
wichtsstérungen begleitet wird.

Diese Gerdusche kénnen aus einem Energiemangel
entstehen. Unser Innenohr ist fir die Weitergabe der
Gerausche an das Gehirn verantwortlich. Die Hor-
schnecke ist ein Teil vom Innenohr und macht mit ihren
ca. 25.000 Sinnesharchen bis zu 20.000 energieauf-
wendige Bewegungen pro Sekunde. Dieser Energiever-
brauch (ATP-Energie) kann in vielen Fallen vom Kérper
alleine nicht erbracht werden. Hier kann ein Softlaser
mit seiner Lichtenergie (Lichtwellenlange 650nm) ein-
gesetzt werden.

Softlaser werden in vielen Bereichen schon seit iber 20
Jahren von Arzten eingesetzt. Im Jahre 2002 konnte die
Firma DisMark aus der Schweiz das erste erschwing-
liche Softlasersystem zur Eigentherapie bei Tinnitus
vorstellen. Der TinniTool® EarLaser kann bei Tinnitus
(Ohrensausen) und ahnlichen Innenohrerkrankungen
wie tinnitusbedingter Schwerhd&rigkeit, Druck im Ohr,
Schwindelgefiihl, Hérsturz und Horverzerrung selbst
zu Hause angewendet werden. (Die Wirkung des Soft-
lasers wird gegenwartig fachlich diskutiert und ist daher
nicht wissenschaftlich gesichert.)

nean

Gehor (Nx'!khtﬂ

Trommeifell i:\ °'9U'

TinniTool ® EarLaser in hochwertiger
Verpackung und bei der Anwendung

Sie selbst bestimmen die Dauer der nebenwirkungs-
freien Eigentherapie. Die Anwendung sollte konsequent
einmal am Tag mindestens 20 Minuten erfolgen. Seit
Ende 2007 kann der verbesserte und weiterentwickelte
TinniTool EarLaser bei dem deutschen Partner, der

Luxmed GmbH gekauft oder gemietet werden. Dort
wird auch eine kostenlose Beratung durchgefiihrt.

Sie erreichen die Luxmed GmbH unter www.luxmed.de
oder telefonisch 07127-958898, Nirtinger StralRe 5 - 7

in 72666 Neckartailfingen (bei Stuttgart).
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Die Wechselatmung

(Anuloma Viloma)

Stltzen sie zeigefinger und Mittelfinger
der rechten Hand an der Stirn ab, und le-
gen Sie den Daumen an den rechten und
den Ringfinger an den linken Nasenfllgel.
SchlieBen Sie nun die Augen und das rech-
te Nasenloch mit dem Daumen, und atmen
Sie durch das linke Nasenloch ein. Verschlie-
Ben Sie es dann mit dem Ringfinger, 16sen
Sie den Daumen und atmen durch das rech-
te Nasenloch aus und wieder ein. Verschlie-
Ben Sie es mit dem Daumen, 18sen sie den
Ringfinger, und atmen Sie durch das linke
Nasenloch aus und wieder ein —und immer
SO weiter.

Sie kbnnen sich dabei auch vorstellen,
wie der Konzentrationspunkt zwischen
den Augenbrauen vom Atemstrom um-
spllt und aktiviert wird. Denken Sie dabei
Satze wie: ,Ich bin gelassen und konzent-
riert’, oder ,Ich erkenne jetzt, was flr mich
wichtig ist", oder ,Ich ruhe in innerem
Gleichgewicht in meiner Mitte".

Psychohygiene-Training

Eine besondere Atemtechnik fiir Ruhe und
Entspannung entwickelte der deutsche
Arzt Dr. Hannes Lindemann (1922 - 2015).
Er wurde beriihmt, als er 1956 mit einem
Serienfaltboot in 72 Tagen von Europa
nach Amerika Uber den Atlantik segelte.
Dass er heil ankam, flhrte er darauf zurtck,
dass er sich mit Hilfe des Autogenen Trai-
nings und positiver suggestionen auf die-
se Extremreise vorbereitet hatte. Spater
hat er in Abwandlung des Autogenen Trai-
nings eine eigene Entspannungstechnik
entwickelt, die er ,Psychohygiene-Trai-
ning* nannte.

Ein wesentlicher Bestandteil dieser Tech-
nik ist eine besondere Form des Atmens,
die aus spontaner Einatmung, verlangerter
Ausatmung und einer Atempause besteht.
Dabei tritt automatisch eine Beruhigung
und Entspannung ein.

,Beilanger Ausatmung ist manim Atem,
bei umgekehrtem Atemrhythmus mit kur-
zer Aus- und langer Einatmung ist man
auBer Atem*, erklarte Dr. Lindemann und
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Bei der Wechselatmung
wird das Zwerchfell aktiviert
und ein Ausgleich der
Gehirnhdlften gefordert

verwies auf die traditionelle chinesische
Medizin, in der die gesundheitsfordernde
wirkung des Atems schon seit Jahrtausen-
den anerkannt ist.

Andere Ubungsformen wiederum arbei-
ten mit nicht beeinflusstem Atmen, wie
zum Beispiel das Autogene Training (,es
atmet mich") oder der ,Erfahrbare Atem
nach lise Middendorf". Dabei wird mit dem
sogenannten ,zugelassenem Atem* gear-
beitet und mit der Vorstellung, dass zwi-
schen ,Atem, Sammlung und Empfindung”
eine gegenseitige Wechselwirkung be-
steht. Durch ein Gleichgewicht von ,Hinga-
be und Achtsamkeit” soll hier eine bewuss-
te Entwicklung aller Ebenen des Klienten
mdglich gemacht werden.

Bei der Meditation in der Lotusstellung
kann man beobachten, wie sich der Atem
in seinem ureigenen Rhythmus vollzieht

Auch die ,Eutonie" (griechisch = gute
Spannung), die Mitte des 20. Jahrhun-
derts von der Physiotherapeutin Gerda
Alexander entwickelt wurde, arbeitet
mit dem unbewusst verlaufenden
Atem. Und mit verschiedenen Koérper-
Ubungen, die neben der Atmung auch
den Blut- und Lymphkreislauf, den Stoff-
wechsel sowie den Tonus von Muskel-
und Bindegewebe verandern und har-
monisieren sollen.

Der deutsche Arzt Dr. Volkmar Glaser
(1912 -1997) hat eine als ,Psychotonik" be-
zeichnete Atem- und Bewegungslehre ent-
wickelt, die mit der Eutonie verwandt ist.
Dabei ging er unter anderem von der Er-
fahrung aus, dass sich seelische Verande-
rungen unmittelbar im Atemsystem nie-
derschlagen. Und das gilt ebenso fir den
umgekehrten Weg - indem durch den
Atem die seelische Befindlichkeit beein-
flusst wird.

Achtsamkeitsmeditation
und Atmung

Ein Klassiker ist in dieser Hinsicht die Atem-
Achtsamkeitsmeditation (Vipassana) aus
der buddhistischen Tradition. Sie gehort zu
den dltesten Meditationsformen und ist
heute weltweit verbreitet. Man nimmt
dabei eine aufrechte Sitzhaltung ein - das
kann in Lotosstellung, im Schneider- oder




Neue Berufe - Gute Chancen ..

machen
Ausbildung
bezahlbar!

Glesundung
durch éutglﬁtung

Erleben Sie die Heilkraft einer Darmsanierung
m und Regeneration nach Dr. F. X. Mayr!
Sl Die Klinik Zimmermann - ein Begriff fir Gaste
aus aller Welt - im traumhaften Badenweiler in
einem ehemaligen grafiichen Landsitz.

Ideal: 2-3 Wochen, abetaud\enwod»gelmensrventgmmgrrbgm bei Bedarf Colon-Hydro-
Therapie (Darmwasche), Blutwasche mit Ozon, hochdosierte Vitamin C Infusionen,

- Neuraltherapie, Sauerstofftherapie nach Prof. Ardenne, physikalische Therapie, Dom-Breuss
Impulse e. V. usw,, klassische und modeme Naturheilverfahren.

Rubensstr. 20a - 42329 Wuppertal - Tel. 0202/73 95 40 Kiink Z B 4. 794108 Tel: 07632-7540, Fax: 07632-754-100
E-Mail: info @ Klinik-Zimmermann.de - Homepage: www.Klink-Zimmermann.de

- [BACHBLUTEN
KOLLOIDALES (D B
SILPRER fute

miit dem 10NIC-PULSER P

einfach selbst zubereiten |

¥ Patricia Rme-DeBeckerBFRP
e banyllov.u-swutzms
@oniginalbachblueten de
www.ionic-pulser.de - Tel. 035935-21763, Fax 21764 eremp e
Fiir Wiederverkaufer: www.handel.silberstab.de e i im Wohlfiihlambiente

INOS Ule! T\ 0229484004  Fax 03
originalbachblueten.de
Telefon: +49 9391/504 134 / www.sophia- spessarthaeuser de

Staatlich zugelassene Fernlehrginge mit
Wochenendseminaren in vielen Stadten

www.Impulse-Schule.de

F TTINA

Naturprodukte aus dem Bienenvolk

www.punkt-shopping.de Naturbelassen direkt vom Imker

‘ Hamamtiicher > Zur Starkung der Lebenskraft.
- - Bitte fordern Sie reichhaltigen Prospekt an.
k - 4« Zeitschriften ol Erstbestellung mit Uberraschung. Beratung.
und vieles mehr in der / & St. Nikolaus-Imkerei Karl-Heinz Eilers,

Therme Bad Worishofen £ \,) )\ ObererWeg 1, D-79112 Opfingen/Baden
Tel. 07664 / 95707 / Fax 404399

. »Wer das Géttliche anruft, dem soll geholfen werden.*
Anzeigenschluss Heilungstage im Rheinland und in Oberbayern.
fiir BIO 6/2015 ist Heiler durch Gebet (auch Fernheilungsgebete):
der29.10.2015 Aloys Grass, Burg Steineck, 53619 Rheinbreitbach
) ® 02224 7705-0 oder 08845 7475-0

Neue DVD iiber

Geistiges Heilen
Dachverband Geistiges Heilen e.V.
Rechtsberatung

Information - Beratung - Vermittlung fur Mitglieder
Die Adresse fiir Heiler & Hilfesuchende

Geistiges Heilen erganzend zur Medizin & Natyrheilkunde -
| —
Tel.: 07221-9737901 - Winterhalterstr. 9 - 76530 Baden-Baden - www.dgh-ev.de - info@dgh-ev.de
- T

5/2015 BY@ 39



KRAFT DES ATEMS

Fersensitz, auf einem Stuhl oder einem
Meditationskissen sein. Hauptsache, die
Haltung ist so entspannt und bequem,
dass man sie fur einen langeren Zeitraum
einnehmen kann. Dann schlieBt man die
Augen und konzentriert sich auf den eige-
nen Atem.

Dazu der bekannte amerikanische Medi-
tationslehrer Jack Kornfield: ,ziel der Me-
ditation ist es, den Atem zu erfahren ohne
ihn zu lenken oder zu verandern, und
dabei ganz einfach gewahr zu werden, wie
der Atem sich selbst in seinem ganz eige-
nen Rhythmus atmet. Die Atemachtsam-
keits-Meditation ist keine Atemubung wie
Pranayama. Es ist vielmehr eine Ubung, die
deine Aufmerksamkeit schulen soll, ganzin
der Gegenwart zu bleiben."

Tatsachlich ist das Atmen die Tatigkeit,
die uns am meisten mit der Gegenwart
verbindet. Und die Erfahrung zeigt, dass
dieses ganz einfache Gewahrwerden des
Atems und seiner Gegenwartigkeit eine
Uberaus positive Wirkung entfaltet, wenn
man es eine Weile konsequent gelibt hat.
Negative Gedanken lassen sich ausblenden,
man kommt zur Ruhe, entspanntsich, baut
Stress ab und scharft Kdrperbewusstsein,
Selbstwahrnehmung und Konzentration.

Dass die Achtsamkeitsmeditation auch
bei chronischen Schmerzen, Angststérun-
gen und Depressionen hilfreich sein kann,
ist inzwischen durch eine Reihe von Studi-
en gut belegt. Kernspinuntersuchungen
zeigten auBerdem, dass hach dem Meditie-
ren die Teile der vorderen Hirnrinde (pra-
frontaler Kortex), die flr die Regulation
von Geflhlen wichtig sind, starker durch-
blutet waren. Auch die Verbindungen zur
Amygdala, dem Angstzentrum des Gehirns,
zeigten sich deutlicher ausgepragt. Ein
Zeichen dafur, dass man in diesem Zustand
mit seinen Geflihlen, insbesondere Angs-
ten, besser umgehen kann.

MBSR - eine

echte Lebenshilfe

Immer mehr Arzte und Psychotherapeu-
ten wenden mittlerweile eine Variante an,
die der Medizinprofessor Dr. Jon Kabat-
Zinn in den 1970er-Jahren an der Universi-
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+WIr miissen nicht
erst sterben, um ins
Himmelreich zu kommen.
Tatsdchlich geniigt es,
vollkommen lebendig
ZU sein. Atmen wir
aufmerksam ein und aus
und umarmen wir einen
schonen Baum, sind wir
im Himmel.”
Thich Nhat Hanh

ty of Massachusetts entwickelt hat: die
.Mindfullness Based Stress Reduction”
(MBSR). Sie wird in Kliniken im Rahmen ei-
nes achtwdéchigen Programms mit Grup-
pensitzungen und Einzellibungen vermit-
telt, die neben der Achtsamkeitsmeditati-
on auch Yogastellungen und Zen-Elemen-
te (,Gehmeditation”) einschlieBen. Hier
werden neben der kérperlichen Wirkung
auch maBgebliche psychische Aspekte mit
berucksichtigt.

Mehr Sauerstoff durch

Jkreisféormiges Atmen”

Vollends in den Bereich der Psychothera-
pie gehen Methoden, die den ,verbunde-
nen Atem* benutzen, bei dem die norma-
le Pause nach dem Ausatmen vermieden
und ein kreisférmiges Atmen" angestrebt

Besonders heilsam fiir
Korper und Seele ist das
intuitive Atmen. Altes kann
losgelassen werden, neue
Perspektiven tun sich auf.
Auch spirituelle Erfah-
rungen sind maoglich

wird. Auf diese Weise soll mehr Sauerstoff
in den Organismus gelangen und ein Zu-
gang zum ,Inneren Kind“ moglich werden
und damit die Auflésung von Blockaden
und Traumata.

Oder das ,Holotrope Atmen" nach Stanis-
lav Grof, das durch sehr schnelles verbun-
denes Atmen (Hyperventilation), erganzt
durch Musik und Kérperarbeit, transperso-
nale Erfahrungen ermdéglichen soll. Das
erstrebt auch der Atemtherapeut Karl
Scherer mit seinem ,Intuitiven Atmen*, der
ebenfalls die Methode des verbundenen
oder kreisférmigen Atmens einsetzt.

,Beim intuitiven Atmen findet eine sehr
intensive Reinigung des Kérpers, des Geis-
tesund der Seele statt”, sagt er. ,Im Atem-
kreis erleben wir, nicht mehr selbst atmen
Zu mussen, sondern vom Atem ,geatmet’
zu werden. Dabei I6st sich das Ego mit sei-
nen alten Konzepten voribergehend auf,
was uns den direkten zugang zu archety-
pischen und transpersonalen Erlebnisbe-
reichen ermdglicht.”

Der Therapeut Dr. Ruediger Dahlke be-
nutzt den verbundenen Atem, um bei sei-
nen Klienten eine ,kérperliche, seelische
und spirituelle Regeneration* zu erreichen.
Er sieht darin eine Mdglichkeit, an bisher
unentdeckte oder unzugangliche Potenzi-
ale heranzukommen und setzt ihn unter
anderem auch bei RUckfihrungenin friihe-
re Inkarnationen ein.




EINFACHE UBUNGEN "
FUR MEHR ENERGIE
UND LEBENSFREUDE

Die Zahl der Methoden im
Bereich der Atemtherapie ist
groB und ihre Méglichkeiten
und Wirkungen sind vielfal-
tig. Sie reichen von einer ein-
fachen physischen Ebene
Uiber psychische Bereiche bis
hin zu tiefgreifenden spiritu-
ellen Erfahrungen. Nicht
umsonst bezeichnen ja Be-
griffe wie Anima im Lateini-
schen oder Ruach im Hebr3-
ischen sowohl den Atem als
auch die Seele des Menschen.
Und die Erfahrung vieler
Epochen und Kulturen zeigt
sehr eindrucksvoll, was fir
ein elementarer Quell fiir Le-
ben, Gesundheit, physisches
und psychisches Wohlbefin-
den in etwas so Selbstver-
standlichem wie unserem
Atem zu finden ist.

Infos und Buchfipps

o Arbeits- und Forschungsgemeinschaft
fur Atempddagogik/Atemtherapie e.V.
AFA: www.afa-atem.de ® Atemfachver-
band Schweiz AFS: www.atem-schweiz.ch
© MBSR-MBCT Verband e.V., Muthesius-
str. 6, 12163 Berlin, Tel. 030-79701104,
www.mbsr-verband.de

o Heike Hofler: , Atem-Entspannung”,
Trias, ISBN: 978-3-8304-8200-0, 14,99
€ o Dierkesmann/Kaiser: ,Endlich
durchatmen”, Trias, ISBN: 978-3-8304-
8063-1, 14,99 € o Markus Schirner:
,Atem-Techniken”, Schirner, ISBN: 978-3-
8434-4535-1, 8,95 € e Jack Kornfield:
,Meditation fir Anfiinger” (mit (D),
Arkana, ISBN: 978-3-4423-3733-0, 16,99
€  Dr. Ruediger Dahlke: ,Die
wunderbare Heikraft des Atmens”,
Heyne, ISBN: 978-3-453-70125-0, 8,95
€ o Swami Saradananda: ,Atem -
Kraftquelle deines Lebens: Ubungen aus
dem Pranayama”, Audio-(D, Trias, ISBN:
978-3-8304-3645-4, 1495 €

Grundsitzlich:

Bei allen Atemubungen muss
bequeme Kleidung getragen
werden, die weder Bauch noch
Brust einengt. AuBerdem sollte
immer durch die Nase eingeat-
met werden. Nasenatmung rei-
nigt die Luft von Staub, Bakteri-
en und Viren, feuchtet die Luft
an, warmt sie vor und aktiviert
das Zwerchfell.

Den Atem spiiren

Setzen Sie sich bequem, aber mit
geradem RUcken auf einen Stuhl,
die Hande in den SchoB gelegt.
Achten Sie auf ihren Atem, ohne
ihn zu beeinflussen. Ist er flach
oder tief, geht er in den Bauch
oder in die Brust, ist er regelma-
Big oder unregelmaBig, langsam
oder schnell? Beobachten Sie ein-
fach, wie ihr Atem flieBt. Nach
einer Weile stellt sich gewoéhnlich
ein Geflihl der Ruhe und Entspan-
nung ein. Entdecken Sie nun die
verschiedenen Atemraume.

Die Bauchatmung

Legen Sie Ihre Hande unterhalb
des Nabels auf den Bauch. Atmen
Sie jetzt tief in den Bauch hinun-
ter ein und splren Sie, wie sich
der Bauchraum weitet und sich
beim Ausatmen wieder zusam-
menzieht. Achten Sie darauf, dass
Sie dabei nicht die Schultern
hochziehen. Mit locker aufeinan-
dergelegten Lippen langsam
durch den Mund ausatmen,
madglichst doppelt so lang, wie
beim Einatmen. Dieses langsame
Ausatmen entspannt und ent-
krampft die Bronchien. Bleiben

Eine tiefe
Bauchatmung
entspannt die
Bronchien

Sie dabei gerade - nicht zusam-
mensinken! Dann eine kurze
Atempause, bis der Kérper wie-
der nach Luft verlangt und die
Einatmung automatisch einsetzt.
Denken Sie dabei den Satz: ,Das
Einatmen gibt mir Kraft, und das
Ausatmen schenkt mir Ruhe." At-
men Sie in dieser Weise, solange
Sie Lust haben, mindestens aber
zwei bis drei Minuten.

Die Flankenatmung

Legen Sie in der gleichen Haltung
die Hande unterhalb der Rippen
seitlich in die Taille. Atmen Sie
wie zuvor, aber lenken Sie nun
den Atem beim Einatmen in die
Flanken, sodass die Hande nach
auBen gedrickt werden. Dauer
wie bei der Bauchatmung.

Die Brustatmung

Die Hande vorne auf die Brust
legen, sodass die Fingerspitzen
die Schllsselbeine beriihren. Nun
den Einatem in die Brust lenken
und splren, wie sich der Brust-
raum weitet, ohne die Schulten
hochzuziehen. Ansonsten in der
gleichen Weise atmen wie zuvor.

Die Vollatmung

Legen Sie die Hande locker auf
die Knie, und verbinden Sie nun
die drei Atemubungen zur Vollat-
mung, indem Sie den Einatem in
einem Zug zuerst in den Bauch,
dann in die Flanken und schlieB-
lich in die Brust lenken und dabei
splren, wie sich Bauch- und
Brustraum weiten. Auch hier ist
darauf zu achten, dass Sie die
Schulten nicht hochziehen und
atmen wie in den anderen Ubun-
gen. Die Vollatmung ist am effek-
tivsten und sollte mehrmals tag-
lich gelibt werden.

Diese Ubungen lassen sich auch
im Liegen ausflihren. Probieren
Sie aus, was Ihnen besser er-
scheint, oder nutzen Sie abwech-
selnd beide Formen. Nach einiger
Ubung solite Ihnen eine krafti-
gende Vollatmung in jeder Hal-
tung gelingen.
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Erhaltlich in Naturkostldden
und Apotheken.
Neu bei Alnatura
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p Pflanzliche Vitalstoffe
auftanken und das Leben
geniefBen

P Miidigkeit verscheuchen

P Konzentration wenn's drauf
ankommt

P Vitalitdt aufbauen und der
kalten Jahreszeit trotzen
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Gesundheit beginnt heute. IHLE.

Sie haben Fragen - wir beraten gerne
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Telefon: +49 (0)2173 922400
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MEDIAIN & FORSCHUNG

Auch wenn's zu Beginn weht tut — Arthrose-
Patienten sollten sich bewegen. Denn nur durch gezieltes
Training kann der Knorpel mit Ndhrstoffen versorgt und
eine Verbesserung der Knorpelqualitdt und der Bewe-
gungsfdhigkeit erreicht werden. Auch der Gelenkschmerz
kann so reduziert werden. Besonders geeignete Sportar-
ten sind Nordic Walking, Krafttraining, Aqua-Jogging
oder Radfahren. Neuen Studien zufolge soll sich vor
allem ein Vibrationstraining positiv auswirken.

Der Grund: Durch die Vibration wird Gelenkflissigkeit
in den Knorpel einmassiert und dieser dadurch
mit wichtigen Ndhrstoffen versorgt.

Orangensaft
besser als
sein Ruf

Naturreiner

Orangensaft kann

vom Kérper besser &
verwertet werden '
als die Friichte

Wegen seines hohen naturlichen
Zuckergehalts ist Orangensaft in
letzter Zeit in Verruf geraten. Zu
Unrecht, wie eine aktuelle Studie
der Universitdt Hohenheim
bezeugt. Die Ergebnisse zeigen

ndmlich, dass der Kérper die
Ndhrstoffe aus dem Saft besser
aufnehmen kann als aus der
Frucht, so Prof. Dr. Dr. Reinhold
Carle, Inhaber des Lehrstuhls for
Technologie und Analytik
pflanzlicher Lebensmittel
und Initiator der Studie.
Zwar werden die Caroti-
noid- und Vitamin C-
Gehalte bei der Safther-
stellung geringfugig
vermindert’, sagt Prof.
{ Carle. ,Gleichzeitig aber
A nimmt die Freisetzung
dieser Inhaltsstoffe und somit
der Anteil, den der Korper
aufnehmen und verwerten kann,
um ein Vielfaches zu." Infos:
Universitat Hohenheim, Tel. 0711-
459-0, post@uni-hohenheim.de

Um funktionsfiihig zu bleiben, benétigt
der Knorpel Niihrstoffe — und die
bekommt er am besten durch
Bewegung Foto: did/www.orthomol.de

Feinstaubfilter
gegen schddliche

Wenn Sportler zu viel trinken... Tonerpartikel

Trinken ist ja gesund - doch ein Zuviel kann auch schadlich sein — wie (c)
Uberall macht die Dosis das Gift. Das bedeutet: Man kann sich mit Wasser '
auch zu Tode trinken, wie so manche Todesfille von Sportlern dokumentie-

ren. Besonders Freizeitsportler, so warnen Forscher, trinken héufig zu viel, weil
sie glauben, dass zur Fitness die standige Flussigkeitszufuhr gehort. US-
Forscher berichteten jiingst im Fachblatt ,,Clinical Journal of Sport Medicine"
vom Tod eines 17-Jdhrigen, der beim Football-Training mehr als 10 Liter
getrunken hatte! Der Grund des traurigen Geschehens: Durch die Wasser-

schwemme reicht die Salzkonzentration nicht mehr aus, um die Verteilung
Drucker kénnen durch

ihren FeinstaubausstoB

die Gesundheit schidigen.
Neuartige Filter schaffen Abhilfe

Fotos: tesa-clean-air.com

der Fliussigkeit zu regeln. Dies kann u.a. im Him zu einer Schwellung fishren,
die Blutzufuhr behindern und auf diese Weise den Tod bewirken.
s

Druckerfeinstaub fiihrt zu schlechter Luft im
Biiro. Besonders unangenehm: Uber die' Atemluft
gelangt er in die Lunge und iiber den Blutkreis-
lauf auch in andere Organe und kann diese
schadigen. Asthmatiker leiden unter den Fein-
staubemissionen besonders. Doch nun kann man
sich davor schiitzen: Sogenannte Vliesstofffilter
konnen die schadlichen Tonerpartikel fast
vollstandig aufsaugen. Sie sind fiir einen GroB-
teil der gdangigen Druckertypen erhaltlich und
weisen eine garantierte Filterleistung von bis zu
12 Monaten bzw. bis zu 70.000 Ausdrucke auf.
Die Filter sind ab ca. 20,-- € erhaltlich.

Moderates Wasseririnken ist beim Freizeitsport angesagt .
Infos: www.tesa-clean-air.com
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Was ADHS-
Kindern gut fut

Rund fiinf Prozent der Kinder in Deutschland
leiden unter ADHS, der Aufmerksamkeitsdefi-
zit-Hyperaktivitatsstorung. Typische Merkma-
le sind unter anderem: leichte Ablenkbarkeit,
Vergesslichkeit, Aggressivitat, schwankende
Schulnoten. Merkmale, die durch die perma-
nente Beschiftigung mit I-Pad, Handy, Com-
puter & Co. verstarkt werden. Eine aktuelle

Studie an der Uni Regensburg kam zu dem
Ergebnis, dass sowohl sportliche Aktivitaten wie Schwimmen oder Klet-
tern, aber auch Geschicklichkeitsiibungen wie Jonglieren und Akrobatik
das Geddchtnis und die Konzentration der Kinder deutlich verbessern
konnen. Die Studienleiterin Prof. Dr. Petra Jansen appelliert an die Eltern,
Kindern mehr Trainings- und Sportmoglichkeiten zur Verfiigung zu stel-
len. Mehr Infos unter: www.uni-regensburg.de, www.aok.de

Zu viel Milch macht Frauen krank

Dass Milch gesund ist, trichtert
man uns von Kindesbeinen an
ein. Milch, das wissen wir,
enthdlt Kalzium, und das
schitzt die Knochen vor
Osteoporose. Eine aktuelle
Studie aus Uppsala (Schwe-
den) kam jiingst zu einem \ ‘ . A
anderen Ergebnis. An der | \\ AL < cen —
Studie nahmen 60.000 Frauen L \“;- s A
(39-74 Jahre) und 45.000 - : -
Ménner (45-79 Jahre) teil. Wahrend ein hoher Milchkonsum beim starken Ge-
schlecht so gut wie keinen Einfluss hatte, zeigte sich bei den Frauen: Jene, die
drei Glaser Milch oder mehr pro Tag tranken, hatten ein fast doppelt so hohes
Osteoporose- und Fraktur-Risiko wie ihre Geschlechtsgenossinnen, die nur ein
Glas Milch pro Tag zu sich nahmen. Zu einem ganz dhnlichen Ergebnis kommt
Ubrigens auch eine Langzeitstudie der Harvard UniversitGit mit 75.000 Frauen.

Raucherinnen leiden dreimal so hdufig an einer Reizblase wie Nichtraucherinnen. Dies
zeigt eine finnische Studie mit 2000 Frauen zwischen 18 und 79 Jahren. Bei voller
Blase gibt normalerweise der Botenstoff Acetylcholin ein Signal, ndmlich den Hamn-
drang. Den gleichen Reiz vermittelt Nikotin, auch wenn die Blase eigentlich leer ist.

Dies kann auf Dauer zu einer Reizblase und beim Wasserlassen zu Schmerzen fihren.
Erschwerend kommt hinzu, dass jahrelanger Zigarettenkonsum zum Raucherhusten

fuhrt. Der wiederum schwacht den Beckenboden und fUhrt zur Inkontinenz. Nitzliche
Infos und Tipps dazu gibt's beim Bundesverband fir Gesundheitsinformation und

Verbraucherschutz in Bonn unter: www.frauenblasenschwaeche.de

Symbole sind
die Sprache
der Seele

Schon seit jeher nutzen Menschen
aller Zeiten und Kulturen die verborge-
ne Kraft der in Symbolen enthaltenen
Informationen, um ihre seelischen
Krafte zu entwickeln.

Selbstcoaching mit Symbolen ist eine
einfache und effektive Moglichkeit,
wie wir uns selbst auf den Weg zu
Erfolg und Glick begeben konnen.
Die neue und einzigartige Symbol-
scheibe, die dem Ratgeber beiliegt,
unterstitzt uns bei der Reflexion un-
serer negativen Glaubenssatze: Die
Symbole auf der ,Mondseite“ helfen,
Blockaden aufzulésen, um unsere
Ziele zu erreichen. Die Symbole auf
der ,Sonnenseite* unterstitzen uns
dabei mit ihren hilfreichen Eigen-
schaften und Tugenden. So kénnen
wir unser Leben mittels Um- und Neu-
programmierung positiv verandern.
Petra Neumayer

Selbstcoaching mit Symbolen
Klappenbroschur | 127 S.
durchgehend farbig

ISBN 978-3-86374-168-6
17,95€(D)/ 18,50 € (A)

man

=
Leseprobe und Bestellmoghchkeit: www. mankau-verag de Ka u -
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MEHR GLUCK IN DER LIEBE

PAARTHERAPIE

ERFOLGSTIPPS FUR
VON IRISA S. ABOUZARI EIN HARM ONISCHES
- LUSAMMENLEBEN



Kinder treten oft
unbewusst in die
FuBstapfen ihrer
Eltern und
handeln dann
auch in Konfiikten
so, wie es schon
Mutter oder Vater
getan haben

-
-

PAARTHERAPIE

Liebeskummer kann Depressionen,
Herzprobleme und eine Anflligkeit fiir
Infekte begiinstigen. Das haben
Wissenschaftler festgestellt. Oft sind es
Probleme aus der Kindheit, die eine
Paarbeziehung belasten. Auch wenn sich in
Deutschland zurzeit fast jedes zweite Ehepaar
scheiden lasst, sind Trennungen nicht immer
die beste Losung. Denn die alten Probleme

~Ziehen oft in die ndachste Beziehung mit
um”, Paartherapeuten konnen dabei helfen,
einen Weg aus der Krise zu finden

ede frustrierende Situation sagt

mehr Uber uns selbst aus als tiber

unsere Beziehung, betonen die

dsterreichischen Paartherapeuten
Roland und Sabine Bdsel. Nach der ,90-10-
Regel" tragt der Partner nur zu zehn Pro-
zent eine ,Schuld* am Konflikt, auch wenn
ervielleicht der Ausldser von Gefiihlen wie
Aufgewiihltsein, Wut oder Schmerz ist. Die-
se ausgeldsten Geflihle und daraus folgen-
de, oft destruktive Verhaltensweisen ha-
ben nicht selten ihren Ursprung in der
Kindheit.

Wenn zum Beispiel frilher die Mutter
beim Streit schnell laut wurde, und der
Vater dann in die Kneipe floh, wollte der
kleine Junge vielleicht den Vater schiitzen:
Denn Kinder ergreifen in der Regel die Par-
tei des scheinbar schwicheren Elternteils.
Da der Vater nach den elterlichen Ausein-
andersetzungen hiufig abwesend war,
sehnte sich der Junge vielleicht sehr nach
dem ,vertriebenen* Papa. ,Eine der Mog-
lichkeiten fur ein kleines Kind, dem Vater
zu zeigen, wie sehr es ihn vermisst hat, ist,
sein Verhalten zu imitieren®, erkldren die
Therapeuten. 5o kann die ungestillte kind-
liche Sehnsucht nach dem Vater dazu fiih-
ren, dass der Junge spater als erwachsener
Mann selbst bei einem Streit fluchtartig das
Haus verlasst.

Eine Paartherapie kann dabei helfen,
solche unbewussten Verhaltensmuster ins
Bewusstsein zu holen und schmerzliche
Kindheitserlebnisse aufzuarbeiten. Dann
entsteht ein Raum, um neue, begliicken-
de Erfahrungen in der Partnerschaft zu
machen.

Die Bindungs-
theorie: Ein
Schliissel zur
Losung von
Paarkonfiikten

Seit Sigmund Freud ist bekannt, dass die
Eltern-Kind-Beziehung ein wichtiges Vor-
bild fur spatere Liebesbeziehungen ist.
John Bowlby und seine Nachfolger entwi-
ckelten ab den 1960er-Jahren die Bin-
dungstheorie, die heute fir viele Thera-
peuten einen Schllissel zum Verstandnis
von Beziehungskonflikten darstellt. So ent-
wickeln Kinder mit feinfiihligen Eltern ein
.sicheres" Bindungsmuster. Sind die Eltern
dagegen abweisend, bauen Kinder eine un-
sichere Bindung auf und glauben zum Bei-
spiel, alles alleine 16sen zu mussen. Schwan-
ken die Eltern zwischen Firsorge und
Zuriickweisung, entsteht ein unsicher-
verstricktes Beziehungsmuster mit der Nei-
gung zu UberméaBigem Klammern. Trau-
mata in der Kindheit fiihren zu desorgani-
sierten, dngstlichen Bindungsmustern.
Im Idealfall sind Eltern fir ihre Kinder ein
,sicherer Hafen" bei Krisen und eine ,siche-
re Basis" flr die Erkundung der Welt. Spa-
ter kdnnen dann die erwachsenen Partner
fureinander diese Rollen Glbernehmen. Im
Unterschied zur einseitig ausgerichteten
Eltern-Kind-Beziehung libernehmen die
Partner flireinander gegenseitig die Rollen
des ,Caregivers", also des Firsorgers, und
des ,Careseekers”, dem, der nach liebevol-

ler Firsorge sucht, sagen die Bindungsfor- —>
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scherinnen Julia Berkic und Julia Quehen-
berger. Ob sicher, ambivalent, vermeidend
oder @ngstlich — diese Muster pragen jede
Partnerschaft. So verlieben sich oft Men-
schen mit ahnlichen Bindungsstrukturen
ineinander.

Menschen mit einer sicheren Bindungs-
struktur sind zufriedener mit ihrer Partner-
schaft, sie unterstiitzen einander in Krisen.
In Konflikten fallt es ihnen leichter, die
Geflihle ihres Partners angemessen zu be-
urteilen. Und ihre Deutung seiner Botschaf-
ten ist zuversichtlicher. So gelingt esihnen
eher, sich auf den eigentlichen Konfliktin-
halt zu konzentrieren.

Bindungsangstliche oder -vermeidende
Menschen dagegen interpretieren das ver-
halten des Partners eher als feindselig: Sie
fUrchten um ihre Beziehung und neigen

zum Klammern oder sie fiihlen sich schnell
in ihrer Unabhangigkeit bedroht und ver-
fallen in Vermeidungsstrategien. Sexuell
sind sie eher unzufrieden. Sie sind anfalli-
ger fUr AuBenbeziehungen und Ubergehen
eigene Grenzen oder diejenigen des Part-
ners. Dennoch kdnnen auch unsicher struk-
turierte Paarbeziehungen oder ungleiche
Kombinationen funktionieren. Eine Paar-
therapie kann dabei helfen, unglinstige
Dynamiken in der Beziehung besser zu ver-
stehen und zu verandern.

Konflikte nicht iiberbewerten

Konflikte in der Partnerschaft halten Paar-
forscher fiir normal. Bei einer Krise kann es
auch sinnvoll sein, zu beriicksichtigen, wie
lange die Partner schon zusammen sind.

Denn Paare durchlaufen bis ins Alter immer
wieder neue Entwicklungsstufen, die auch
Krisen mit sich bringen kénnen. Problema-
tisch findet die Bindungsforscherin Kirsten
von Sydow, dass unsichere Partner oft
jeweils gegensatzliche Strategien wahlen
und sich vermeidend oder verstrickend
verhalten. So kdnnen mitunter eskalieren-
de ,verfolger-Distanzierer-Teufelskreise"
entstehen. Langfristig zufrieden sind
demgegenlber Paare, die dazu fahig sind,
nach einem Streit wieder eine verbindung
miteinander aufzunehmen.

WIE SICH
PROBLEME LOSEN
LASSEN

BIO im Gesprach mit dem Koélner
Paartherapeuten Uwe Krist

Welche Faktoren tragen am meisten zu
Problemen in der Partnerschaft bei?
Uwe Krist: Es sind besonders die friihen
Bindungserfahrungen mit Mutter, vater
und Geschwistern, die in einer Beziehung
wirken und ursachlich fir Konflikte sind.
Bindung kann da entstehen, wo ein Wie-
dererkennen alter, kindlicher Bindungs-
muster passiert. Deshalb haben unsere
Partner oft so viele Anteile unserer Eltern.
Welche Warnsignale zeigen einem
Paar, dass es Unterstitzung braucht?
Uwe Krist: Wenn sich in einer Beziehung
immer wieder die gleichen Diskussionen
oder Konflikte wiederholen, ohne dass sich
etwas bewegt, ist es eine gute Idee, sich
Hilfe zu holen. Emotionale Reaktionsmus-
ter gleichen kérperlichen Bewegungsmus-
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tern -jelanger und je &fter wir sie wieder-
holen, desto hartnackiger sind sie einpro-
grammiert. Und desto schwieriger wird
eine Veranderung.
Wie kann eine Paartherapie da helfen?
Uwe Krist: Sich zu verlieben, ist ein weit-
gehend unbewusster Prozess, der von un-
serem Bindungssystem gesteuert wird.
Wie alles andere im Leben kénnen sich
unsere Bindungsmuster aber weiterentwi-
ckeln — wir kdnnen uns erweitern, modifi-
zieren, verandern. Mit einem wort: lernen.
Paartherapie ist genau das - Unterstiitzung
beim Ver-Lernen" alter Interaktionsmuster
und beim Lernen neuer Interaktionsmdg-
lichkeiten.
Weshalb miissen viele Paare lernen,
eine gliickliche Beziehung zu fiithren?

WAS PAARE
ZUSAMMENHALT

NACH DR. WERNER
BARTENS

® Erwarten Sie keinen aufregenden
Sex in einer Langzeitbeziehung.
Beides schlieBt sich wissenschaftli-
chen Forschungen zufolge aus.
GenieBen Sie es lieber, zértlich
miteinander zu sein.

® Vermeiden Sie abschatzige Bemer-
kungen Uber lhren Partner.

® Sitzen Sie bei Konfliktgesprachen
maoglichst in gemdutlichen, gepols-
terten Sesseln, und trinken Sie
dabei etwas Warmes: Unsere Sinne
vermitteln uns so frihkindliche
Geflihle von Geborgenheit,
Herzenswarme, Zartlichkeit, Nahe
und Trost. Studien zufolge verlau-
fen schwierige Gesprache dann
harmonischer.
Respektieren Sie die verschiede-
nen Phasen der Liebe, und stellen
Sie Inhre Beziehung nicht standig in
Frage.
Seien Sie groBzligig gegenuber
kleinen Macken Ihres Partners.
Starken Sie die Freundschaft in
Ihrer Partnerschaft, und sind Sie
ein gutes Team.

® Pflegen Sie lhre eigenen sozialen
Kontakte.




Unterschiede zu
akzeptieren, stabilisiert die
Paarbeziehung, ist aber
auch ein Lernprozess, weil3
Paartherapeut Uwe Krist

TIPPS
FUR DIE
~LIEBE AUF
DAUER"

NACH DR. HANS
JELLOUSCHEK

® Definieren Sie Ihre
Beziehung verbindlich.

® Seien Sie offen fUr die
Andersartigkeit lhres
Partners.

® Versdhnen Sie sich mit
Ihrer Herkunftsfamilie.

® Trainieren Sie, Ihre Auf-
merksamkeit auf das
Positive am Partner zu
lenken.

® Verzeihen Sie dem anderen,
wenn er Sie verletzt hat.

® Schaffen Sie sich Raum fur
Zeit zu zweit.

® Feiern Sie Ihre Beziehung
mit kleinen Alltagsritualen.

® Bringen Sie Geben und
Nehmen in lhrer Beziehung
ins Gleichgewicht.

® BegriBen Sie Krisen als
notwendige Entwicklungs-

Uwe Krist: Nach der begrenzten zeit des
Verliebtseins, wenn Gllicks- und Bindungs-
hormone uns steuern und alle Unterschie-
de ausblenden, endet das biologische Pro-
gramm. Jetzt werden die Unterschiede
deutlich, und wir missen lernen, damit
umzugehen. Die Bereitschaft zur Weiter-
entwicklung ist der Schliissel zum Erfolg in
der Paartherapie. Containment - die Fahig-
keit, auch unangenehme Geflihle flr eine
gewisse zeit ,halten” zu kénnen - spielt
dabei eine groBe Rolle. Aus Angst oder aus
Arger gehen wir oft schnell in Reaktionen
wie Vorwurf oder Rlckzug, wenn unange-
nehme Geflihle auftauchen. Diese Reaktio-
nen sind der Kern eines jeden Konfliktes in
Paarbeziehungen. Das zu andern, ist emo-
tionale Arbeit, die ihre zeit braucht. Erst
dann kann die Fahigkeit wachsen, den an-
deren wahrzunehmen, was neue Wege des
Umgangs miteinander eréffnet.

Was eine stabile
Paarbeziehung
ausmacht

Ob ein Paar zusammenbleibt oder sich bald
trennen wird, konnte der Paarforscher
John Gottman in einer Langzeitstudie mit
90-prozentiger Wahrscheinlichkeit voraus-
sagen: In zufriedenen Paarbeziehungen
waren die Partner fahig, eine Streitsituati-
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on wieder zu verlassen. Dominieren negative
Geflihle, konnten die sogenannten vier ,apoka-
lyptischen Reiter" - Kritik, Verachtung, Rechtfer-
tigung und Mauern - den Fortbestand der Bezie-
hung gefahrden.

Gottmans Forschungen, die auf der sogenann-
ten Affekttheorie aufbauen, sind ein Schilssel
zum Verstandnis der Heftigkeit vieler Paarkonflik-
te, wie Professor Christian Roesler von der katho-
lischen Hochschule Freiburg erklart: ,Gelernte
Verhaltensweisen wie Problemldsen oder Kom-
munikationsfertigkeiten kénnen unter Stress
kaum eingesetzt werden, weil die daftir bendtig-
ten kortikalen zentren im Gehirn durch starke
Affekte gehemmt sind, was schnell zur Eskalati-
on von Paarkonflikten flihren kann." Dabei ver-
ausgaben sich viele Paare in Konflikten, die nach
Ansicht von Experten gar nicht auf der Inhalts-
ebene Idsbar sind, weil sie auf individuellen Un-
terschieden in Bezug auf die Verarbeitung von
Geflihlen beruhen.

Jedes Paar entwickelt unbewusst sein eigenes
System, Geflihle und sogar die Ausschittung von
Stresshormonen zu regulieren. Paradoxerweise
kénnen sich Partner gegenseitig besonders stark
beruhigen, aber einander auch in extreme Stress-
zustande bringen. Da Paare in Krisensituationen
oftin einem Teufelskreis gegenseitiger Verletzun-
gen landen, haben Paartherapeuten hier die wich-
tige Aufgabe, eine verstandnisvolle Bindungsper-
son flir beide Partner zu sein. Ist die emotionale
Verbindung zwischen beiden wieder spurbar,
1asst sich ein Konfliktthema viel leichter I6sen.

-

Weil der andere eben
anders ist — auch im

chancen.

® Finden Sie gemeinsame In Beziehungen Hinblick auf seine
Werte, Interessen und wirken besonders Geﬁglf:evgrls)lrtz)z g%l’t::gs

Zukunftsvisionen heraus. die frithen Bindungs-
erfahrungen, die man
mit Eltern oder den
Geschwistern

gemacht hat
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Ein Paartherapeut
kann als unvorein-
genommener
Beobachter oft
helfen, einen Weg
aus der Sackgasse
zu finden

Warum es
wichtig ist,
seine Bediirisse
auszudriicken

Ein Fallbeispiel
aus der paarthera-
peutischen Praxis

Der Berliner Paartherapeut Fabian Lenné
erfragt zunachst im Tiefen-Interview die
Symptome und vermuteten Probleme bei-
der Partner. Seine Klienten unterstitzt er
mit verschiedenen Methoden dabei, sich
ihre Geflihle und Bedurfnisse bewusst zu
machen und dem anderen mitzuteilen. Das
folgende Beispiel aus seinem Praxisalltag
zeigt, wie ein Paar in einer festgefahrenen
Situation wieder zueinander finden kann.

Die Ausgangssituation

Katrin hat die Paartherapie angeregt. Jo-
nas ist damit einverstanden. Beide wollen
die Beziehung erhalten. Auf meine Frage,
ob sie sich lieben, antworten beide mit Ja.

Sie leiden unter immer h3ufiger werden-
den, kurzen heftigen Streits, die zu tagelan-
gem Anschweigen filhren. Der Versuch,
spater dariiber zu reden, miindet in dem
nachsten Streit. Beide haben Angst, dass
sie so auf Dauer ihre Ehe ruinieren.

Katrin ist die Mittlere von drei Schwes-
tern. Ihre dltere Schwester stritt viel mit
den Eltern; die Jiingere war sehr schén und
bekam von den Eltern viel Aufmerksam-
keit. Katrin erfuhr so nicht, dass sich ihre
Familie auch fur sie interessierte. Sie wur-
de zu einem Kind, das gut ,nebenher lief"
und Probleme mit sich selbst ausmachte.
Jetzt lebt sie in einer Konstellation, in der
sie die Unterstiitzung durch inren Mann
brauchte, um nach der Elternzeit wieder
ins Berufsleben zu finden. Da sie es aber
nicht gewohnt ist, um Hilfe zu bitten,
kommt sie nicht auf die Idee, ihn deswe-
gen anzusprechen.

Jonas ist als Einzelkind auf dem Lande
groB geworden. Sein Vater war Alleinver-
diener, seine Mutter Hausfrau. Seine Eltern
liebten sich, sprachen aber nicht Gber Ge-
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flhle; Konflikte vermieden sie. Im wald
hinter dem Haus fand er oft eine Art inne-
rer Verbundenheit mit sich und der Natur.
In der Partnerschaft mit Katrin ist er véllig
ungelibt darin, seine Gefiihlswelt auszu-
driicken.

Der therapeutische Prozess

Zunachst ging es darum, den beiden die
Angst vor ihren eigenen Geflhlen und Be-
durfnissen zu nehmen. Durch den sicheren
Halt, den ich ihnen als Therapeut bot, be-
gannen sie, sich in kleinen Schritten immer
weiter vorzuwagen.

Im Hintergrund der Streits fanden wir
wiederholt Katrins Bedlrfnis nach Hilfe und
ihre Angst, darum zu bitten, auBerdem Jo-
nas' Ungelbtsein darin, dies zu erkennen.
Er fUhlte sich schuldig und hilflos und ging
in solchen Situationen, wie schon in seiner
Kindheit eingelibt, ,in den Wald', sprich: Er
zog sich zurtck.

Mit der Zeit verstand das Paar, dass das
lange Schweigen nach den kurzen Streits
entstand, weil sie nie gelernt hatten, mit
den Bedurfnissen des anderen umzugehen.

Der Wendepunkt kam, als Katrin von ei-
nem neuen Standpunkt aus auf sich selbst
als kleines Madchen schauen konnte. Denn
sie wusste ja gar nicht, dass sie ein kindli-
ches Recht darauf gehabt hatte, einfach
um Hilfe zu bitten und sie zu bekommen.
Vvon dieser Erkenntnis berihrt, wurde sie
offener ihrem Mann gegentber, so dass
auch er sein Herz 6ffnete, und sie ihre le-
bendige Verbindung spuiren konnten.

Jonas wiederum Ubte in den Sitzungen,

seiner Frau zuzuhdren und von sich zu
sprechen. Bald konnten sich die beiden
ohne Therapie unterstiitzen: Er fragte
nach, wenn er das Gefiihl hatte, dass sie
Hilfe brauchte und mal wieder vergas, ihn
darum zu bitten. Und sie lud ihn immer
wieder ein, mitihr iber seine Innenwelt zu
sprechen. So konnten sie die bisherigen
hilflosen Streits in Gespriache Uber ihre
Bedlrfnisse verwandeln und Lésungen
suchen. Zum Beispiel konnte Jonas nach
erstem zdgern die finanziellen Vorteile von
Katrins Berufstatigkeit erkennen, wenn sie
eine Stelle finden wiirde.

Wichtig:
Miteinander
reden

Der Paarberater Christian Thiel macht
auf haufige Irrtimer aufmerksam, die
Beziehungen unndétig belasten kénnen.
Zum Beispiel folgende:

»+Harmonie ist das Allerwichtigste fir
eine Beziehung."

Christian Thiel: Studien zufolge ist es
umgekehrt: Ehen sind besonders gefahr-
det, wenn die Partner zu romantischen Lie-
besvorstellungen neigen. Vertritt man sei-
ne winsche und BedUlrfnisse nicht und
geht - der Harmonie zuliebe - unentwegt
faule Kompromisse ein, entwickelt man
dabeiauf Dauer das Gefuhl, zu kurz zu kom-
men - und hat Recht.

Tipp: Wem Harmonie sehr wichtig ist,
kann ein Konfliktgesprach sanft und liebe-
voll anfangen: Forscher haben herausge-



funden, dass Streitgesprache haufig so
enden, wie sie begonnen haben.
»,Geben und Nehmen missen in einer
Partnerschaft im Gleichgewicht sein.”
Christian Thiel: Aufzurechnen, das zei-
gen Forschungen, ist nicht etwa ein norma-
ler Vorgang in der Liebe. Aufzurechnen ist
vielmehr ein ernsthaftes Krisensymptom.
Forschungen ergaben, dass wir zum Bei-
spiel etwa 20 Prozent der Unterstlitzung
des Partners gar nicht wahrnehmen.
,Paare, die viel gemeinsam unterneh-
men, stirken so ihre Partnerschaft.”
Chrristian Thiel: Statt spektakuldrer Frei-
zeitaktivitaten, sollte man sich viel gemein-
same Zeit flr Zartlichkeit und vor allem far
intensive Gesprache miteinander nehmen:
Nur acht bis 12 Minuten am Tag reden ver-
heiratete Paare nach einigen Jahren noch
miteinander. Das ist unfassbar wenig.

Was Paare
in Rage bringt

Die Minchner Paartherapeutin Gabriele
Aigner stellt immer wieder fest, dass Paa-
rein der GroBstadt andere typische Proble-
me haben als Paare, die auf dem Land woh-
nen: ,Paare mit Kindern, die in Minchen
leben, leiden unter der hohen organisato-
rischen Dauerbelastung, weil sie alles allei-
ne hinbekommen mussen. In landlichen

Paartherapeutin
Gabriele Aigner aus
Miinchen

Unterstiitzung durch
eine groBBe Familie kann
im Alltag entlasten,
doch kommt es bei
mehreren Generationen
unter einem Dach auch
schneller zu Konfiikten

Gegenden, zumindest bei uns in Nieder-
bayern, sind die Verwandten sehr nahe. Die
familidare Unterstiitzung bringt einerseits
eine enorme Entlastung, doch haufig wird
der Speicher des Hauses ausgebaut, und
man wohnt unter einem Dach. So entste-
hen schnell Generationenkonflikte mit den
Schwiegereltern."

Die systemische Therapeutin beobach-
tet oft, dass unterschiedliche Rollenanfor-
derungen und Prioritaten zur Belastungs-
probe von Paaren werden: ,Ein Konflikt
zwischen dem Individualbereich und dem
partnerschaftlichen Bereich kann zum Bei-
spiel entstehen, wenn der Mann mehr Frei-
raum braucht und gerne nach der Arbeit
erst einmal joggen geht. Die Partnerinihm
dann aber vorwirft, dass genau deshalb
wenig gemeinsame ZzZeit bleibt, weil er
immer joggen geht.”

Neben dem Gesprach greift Gabriele
Aignher auf viele unterschiedliche Metho-
den zuriick wie die Kérperarbeit: ,wenn
ein Paar schon viel geredet hat und damit
nicht weitergekommen ist, macht es we-
nig Sinn, mit dem weiterzumachen, was
bisher fur das Paar nicht befriedigend
war."

Am Ende einer Sitzung, die wie bei Paar-
therapien Ublich 90 Minuten dauert, gibt
Gabriele Aigner ihren Klienten oft eine
Hausaufgabe mit. ,In der Therapie werden
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nur impulse gesetzt. Die eigentliche Veran-
derung passiert Zuhause im Alltag. Bei sol-
chen Ubungen geht es zum Beispiel darum,
etwas anders zu machen als bisher.” Beim
nachsten Mal berichtet ihr das Paar, wie es
die Ubung umgesetzt hat, und ob sich so
etwas in ihrer Beziehung geklart oder ver-
bessert hat.

Ein wesentliches ziel, bei dem Gabriele
Aigner ihre Klienten unterstitzt, ist, dass
die Partner durch die Therapie ein breite-
res Repertoire an Kommunikations- und
Verhaltensmaéglichkeiten zur verfligung
bekommen und auch nutzen: ,Wichtig fin-
deich es, dass eingefahrene Muster durch
andere, neue Moglichkeiten unterbrochen
oder bereichert werden kénnen." Hier eine
Ubung, die Gabriele Aigner empfiehlt:

Das ,Streitcodewort”
kann die Eskalation stoppen

Partner, die sich hiufig streiten, vereinba-
ren ein beliebiges Codewort wie ,Nussku-
chen” oder ,Schraubenzieher. Derjenige,
der als erstes beim Partner die Vorboten
eines Streits bemerkt, zum Beispiel eine
angespannte Kérperhaltung oder eine
lautere Stimme, darf das Codewort aus-
sprechen. Sofort missen beide aufhéren
zu streiten und fir einen verabredeten
Zeitraum auseinandergehen. ,Die Pause
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Probleme mit der Sexualitdt sind nicht selten auf
Verhaltensweisen der Eltern zuriickzufiihren

soll dazu dienen, die Emotionen zu glit-
ten”, erklart Gabriele Aigner. Haben sich
beide Partner beruhigt, ist es leichter,
rational zu denken und sich dariber klar
zu werden, worum es bei der Diskussion
tatsachlich ging.

Nach der Pause versuchen beide Partner,
das Thema bewusst strukturierter und ge-
lassener zu benennen. Ein positiver Uberra-
schungseffekt bei dieser Ubung ist, dass
viele Paare das Codewort dann letztlich gar
nicht mehr brauchen: ,Sie sind so sehr da-
mit beschaftigt, nicht zu streiten, dass sie
sich insgesamt viel wacher und bewusster
verhalten®, sagt die Therapeutin.

Doch wieso regen sich viele Paare so
sehr Uber scheinbare Lappalien auf, wie
zum Beispiel Uber Socken, die auf dem
Boden neben dem Wischekorb landen
oder Uber Unpunktlichkeit oder das einge-
schaltete Handy auf dem Esstisch? Nach
Gabriele Aigners Erfahrung geht es bei
solchen Auseinandersetzungen oft nicht
nur um unterschiedliche Werte wie Ord-
nung oder Plinktlichkeit, sondern um un-
bewusste Interpretationen und verkniip-
fungen.

Verstdndnis
fiir die Gefiihle
des anderen

Um Partnerschaftskonflikte zu l6sen, fin-
det die Therapeutin es wichtig, dass sich
jeder Partner solche Verkniipfungen be-
wusst macht, seine eigenen Bediirfnisse
und Beflirchtungen wahrnimmt und sie
dem anderen gegeniiber angemessen 4u-
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Bern kann. ,In der Schu-

le bringt man uns alles

Mdgliche bei, aber wir werden nicht darin
geschult, Uber uns selbst hachzudenken
und uns selbst zu fragen: Wer bin ich? Was
will ich?"

Dabei sind persdnliche Bedurfnisse oft
auch durch familidre oder geselischaftliche
Erfahrungen gepragt. So suchte ein Paar
mit sexuellen Problemen bei Gabriele Aig-
ner Unterstiitzung: Die Klientin hatte kaum
Interesse an Intimitat, und ihr Partner war
deshalb sehr verunsichert. ,Die Klientin
stammte aus dem Schwarzwald, wo die
katholische Kirche sehr stark ist, was nicht
gerade zu Koérperlichkeit einladt", erklart
die Therapeutin. ,In ihrer Kindheit hatte sie
nie gesehen, dass inre Eltern sich klissten.
Der Partner der Klientin dagegen kommt
aus Hamburg und erlebte eine freizligige-
re Kindheit mit FKK-Urlauben. Seine Eltern
hielten oft Handchen und kussten sich
auch vor den Kindern." Im Verstandnis fur
ihre unterschiedlichen Pragungen konn-
ten beide Partner neue eigene Wege aus-
probieren.

Auch Statistiken kénnen Paare so sehr
verunsichern, dass sie glauben, eine Thera-
pie zu brauchen. ,wenn es irgendwo heiBt:
,Das deutsche Paar schlaft 1,7-mal pro Wo-
che miteinander’, passt eine ganze Menge
an Paaren nicht in diese Statistik hinein®,
gibt Gabriele Aigner, die auch Sexualthera-
peutin ist, zu bedenken. ,Ich sage dann
immer: vergessen Sie die Statistik! Es gibt
nichts Normales, es gibt nur zwei Menschen,
die eine Geschichte miteinander haben.
und das einzige, was wirklich zahlt, ist, dass
es den beiden miteinander gut geht.”

Seitenspringe sind mit die gréBten Aus-
|Gser flr schwere Krisen. Eine Paartherapie
bietet die M6églichkeit, den akuten Leidens-
druck abzufedern, die Zukunft der Bezie-
hung zu klaren und - falls das Paar zusam-
menbleiben méchte - eine neue Vertrau-
ensbasis aufzubauen: ,wWenn man als Paar
zusammenkommt, vertraut man sich dem
anderen blind an*, erklart Gabriele Aigner.
,In dem Moment, in dem der Betrug pas-
siert, wird das Vertrauen gebrochen, und
es wird nie wieder blind sein. Es ist wie ein
GefaB, das einen Riss bekommen hat. Man
kann das GefaB allerdings immer noch be-
nutzen. Aus dem anfangs blinden Vertrau-
en wird dann ein sehendes Vertrauen."

Wenn nichts
mehr geht

Wahrend eine Scheidung friher ein Stigma
darstellte, hat heute jedes Paar die Frei-
heit, sich in einer Krise flreinander zu ent-
scheiden oder auseinanderzugehen. Trotz
der Vorteile dieser Freiheit stufen Psycho-
logen eine Trennung oder Scheidung nhach
wie vor als ,kritisches Lebensereignis” fr
alle Beteiligten ein. Oft will einer der bei-
den Partner anfangs nicht wahrhaben,
dass der andere an Trennung denkt. Wenn
es dann soweit ist, geht der verlassene
Partner durch Phasen der Wut und der
Trauer, bis er den Abschied akzeptiert.
Laut Statistischem Bundesamt hatte
etwa die Halfte der 2014 geschiedenen
Ehepaare gemeinsame Kinder unter 18 Jah-
ren. Der KéIner Psychologe Ulrich Schmidt-
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Belastender als

hdufige laute
Auseinander-
setzungen

N

Denter erforsch-
te die Trennungs-
folgen fir Familien: Nach der
akuten Phase, die fir alle Betei-
ligten in der Regel sehr belas-
tend ist, I6sen sich alte Struktu-
ren auf, und mit der Zeit ge-
woéhnt sich jeder an die neue Si-
tuation.

So belastend eine Trennung
fur die Familie auch sein mag,
geht es vielen Kindern bald
wieder gut. Mehr als unter der
Trennung an sich leiden sie
unter heftigen anhaltenden
Streits der Eltern - oder unter
dem Druck der Verantwortung,
wenn die Eltern nur ihnen
zuliebe  zusammenbleiben.
Statt den schdnen Schein zu
wahren, kann der Mut zur Tren-
nung auch fur die Kinder
letztlich die bessere Losung
sein. Wichtig ist es dabei, ihnen
maglichst viel Stabilitat zu bie-
ten. Zum Beispiel, indem Eltern
vor ihren Kindern méglichst
nicht streiten und ihnen ge-
geniiber betonen, dass sie
nach wie vor beide fiir ihre Kin-
der da sein werden.

Paartherapeuten kénnen
dabei helfen, eine Trennung zu
bewsltigen, und die neue Le-
benssituation zu gestalten.
Auch wenn eine Freundschaft
unter Ex-Partnern selten ent-
steht, kann die Verarbeitung
des schmerzes eine aufrichti-

eine Trennung an
sich sind fiir Kinder
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ge, faire und wertschatzende
Haltung zueinander ermdégli-
chen. Eine bewusst durchlebte
Trennung kann letztlich allen
Beteiligten auch Chancen zur
persénlichen Weiterentwick-
lung bieten.

Buchtipps

® Wemer Bartens: ,Was Paare
zusammenhdlt”’, Droemer/ Knaur,
ISBN 978-3-426-78602-4, € 12,99
 Jutta Martha Beiner: ,Mut zur
Trennung”, Systemed, ISBN 978-3-
942772-47-1, € 15,99 e Sabine und
Roland Bésel: ,Warum bist du immer
50?”, Goldmann, ISBN 978-3-442-
17523-9, € 8,99  Karlheinz Brisch
(Hrsg.): ,Bindungen - Paare,
Sexualitit und Kinder”, Fachbuch, 294
S., Klett-Cotta, ISBN 978-3-608-94717-
5, € 37,95 ® Ramona Jakob: ,Wenn
der Traum von Familie plafzt”, Késel,
ISBN 978-3-466-30923-8, € 14,99

o Christian Thiel: ,Wieso Frauen
immer Sex wollen und Manner immer
Kopfschmerzen haben”, Sidwest, ISBN
978-3-517-08949-2, € 14,99 ® Anne
Heintze: ,Seelenpartner - Liebe ohne
Limit“, Integral, ISBN ISBN 978-3-
7787-9256-8, € 18,99 o (ornelia
Schmidt: ,100 Dinge - Die jeder
Single einmal tun sollte”, Groh Verlag,
ISBN 978-3-8485-1375-8, € 9,99

Interessante Links:

www.bptk.de/service/
therapeutensuche.html Suche nach
Psychologischen Psychotherapeuten
und Kinder- und Jugendlichenpsycho-
therapeuten bundesweit

www.dgsforg Unter ,Mitglieder”
findet sich bei der Deutschen
Gesellschaft fiir Systemische Therapie,
Beratung und Familientherapie (DGSF)
eine Postleitzahlensuche fiir
zertifizierte Therapeuten, Weiterbil-
dungsinstitute und systemische
Einrichtungen

www.aigner-praxis.de Einzel-, Paar-
und Sexualcoaching von Gabriele
Aigner in Miinchen und Plattling

www.singleberater.de Single- und
Partnerschafts-Workshops mit
Christian Thiel in Berlin

.

Seminare fir Paare

Paarseminar
mit Ela & Volker
Buchwald

Termine 2016

Datum: 7. - 14, Februar 2016

Ort: ZIST Penzberg

Anmeldung:  info@zist.de, www.zist.de

Datum: 14, - 21. Oktober 2016
Ort: Seminarhaus SAMPURNA
Anmeldung:  info@makinglove-retreat.de
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neu auf dem markt
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Gute Ideen fiir Gesundheit und Wohlbefinden sind oft nicht leicht zu finden. Eine kleine, aber
feine Auswabhl interessanter neuer Produkte haben wir hier fiir Sie zusammengestellt

Heilerde-Paste mit schneller Tiefenwirkung

P T

Heilerde gilt seit jeher als Geheimtipp fur einen klaren
Teint sowie gegen Entzindungen, unreine Haut und
Akne. Jetzt gibt es das Naturprodukt, das in Deutsch-
land aus eiszeitlichen Léssablagerungen gewonnen
wird, ganz unkompliziert als gebrauchsfertige Paste
sofort zum Auftragen. Mit spUrbarer Tiefenwirkung kann
sie binnen weniger Minuten die Durchblutung verbes-
sermn, den Stoffwechsel fordern und die Wundheilung
unterstitzen. Auch bei Ekzemen, AusschlGgen und
Allergien hat sich die Paste bewdhrt. Die 720 g-Dose ist
in Apotheken und Reformhdusem fir 9,49 € erhdltlich.
Infos: www.luvos-heilerde.de.

Frische Luft wie im
Griinen — der
Raumduft mit einer
_Vielfalt dtherischer
Ole macht's méglich

Raumspray -verfrischend
fur die Atemwege

Ein Raumspray mit 28 naturreinen atheri-
schen Olen sorgt in der nass-kalten Jahres-
zeit fiir frische, gute Luft. Auf Knopfdruck
riecht es nach Latschenkiefer, Eukalyptus,
Pfefferminze & Co. Das dtherische Ol von
Ravintsara, dem Kampferlorbeer, hilft
zusatzlich bei der Viren-Abwehr und lindert
Atemwegserkrankungen. Tipp: Die atheri-
schen Ole konnen auch direkt auf ein
Taschentuch aufgespriiht oder zur Inhalati-
on in heiBem Wasser angewendet werden.
100 ml fiir 15,80. Fiir guten Schlaf sorgt
auBerdem das Raumspray ,,Erholsamer
Schlaf“ mit seiner beruhigenden Lavendel-,
Melisse- und Baldrian-Kombination.
100 ml fiir 16,50. Infos: Beide Produkte
sind liber den Online-Shop
www.paris-elysees.com erhdltlich.
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Salbei-Deo fur
ein angenehmes
Hautgefunhl

Mit einer Extraportion Salbei versehen
und vollig frei von Alkohol und Alumini-
umsalzen sind die neuen DeoRoller und
DeoSprays von Schoneberger. Charakte-
ristisch fiir Salbei sind die adstringie-
renden und desinfizierenden Eigen-
schaften. Die in der Pflanze enthalte-
nen adtherischen Ole und Gerbstoffe
wirken normalisierend auf die SchweiB-

sekretion. Die hochwertigen

Freude bereiten
und Sinnvolles tun

Laut Unicef leidet weltweit jedes vierte
Kind unter funf Jahren an chronischer
Mangelemdhrung. Mit dem liebevoll

gestalteten Tellern und Bechemn mit
Tiger-Enten-Motiven unterstUtzt die
Firma WMF und damit der Verbraucher
das Kinderhilfswerk mit 2 Euro pro
verkauftem Aktionsbesteck. Ein Betrag,
der nicht hoch erscheint, aber fir viele
Kinder doch Nahrung und Leben
bedeutet. Alle Bestecke sind Ubrigens
ergonomisch geformt und passen sich
den kleinen Kinderhdnden optimal an.
Das 7-teilige Set mit Teller, Becher,

Schale und Besteck gibt es fir 49,95 €

in allen WMF-Geschdaften. Immer auch
ein hubsches Geschenk. Infos auch
unter: www.wmf.com/unicef.

“.“,-9_ &5‘53

Lipide ziehen schnell ein, schiit-
zen vor Korpergeruch und sorgen
fiir ein angenehmes Hautgefiihl in
der Achselpartie. Deo-Roller 50 ml
fiir € 9,95, Spray fiir € 8,95.
Erhaltlich in Reformhausern und

im Naturkosthandel.
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Unkraut-
beseitigung —
jetzt problem-
los und
umwelt-
schonend

Foto: djd/
Hensing GmbH
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Unkraut-
beseitigun? -
schonend fiir

die Umwelt

Wer Hof und Garten winterfest machen
md&chte, kann sich jetzt endlich mUhsames
Unkrautzupfen ersparen. Und dabei noch
auBerst umweltschonend und chemiefrei
vorgehen. Mit heiBem Wasser und einem
Schaum aus reinem Pflanzenzucker l@sst

sich das lastige Grun auf Garten- und

Terrassenpflasterungen oder der Gara-

geneinfahrt wirksam beseitigen. Das
heiBe Wasser zerstort das ZelleiweiB und
sorgt zudem dafur, dass die Pflanze nicht
sofort nachwachsen kann. Der Schaum,
bestehend aus nachwachsenden Rohstof-
fen wie Kokosnuss und Mais, wirkt
isolierend. Schon nach wenigen Minuten
|6st sich der Schaum ohne Ricksténde
auf. Infos unter: www.thermexx.de,
Tel. 02572-6098383.

g
” W,
—
Mayonnaise -
ganz ohne Ei

Mayonnaise ohne Ei kann richtig lecker
schmecken. Vor allem dann, wenn
auBerdem auf samtliche Zusatzstoffe
verzichtet wird. Emils Mayonnaisen und
Remouladen beinhalten weder Verdi-
ckungsmittel, noch Citronensaure,
noch Hefeextrakt - und auch keinen
Zucker. Dank einer optimalen Kombina-
tion von Zutaten, die das Produkt ganz
natiirlich schiitzen, sind die Mayonnai-
sen unpasteurisiert und trotzdem ohne
Kiihlung haltbar. Die veganen Mayon-
naisen gibt es in vier verschiedenen
Variationen: e natur - aus kaltgepress-
ten Olen und Mandeln @ mit Knoblauch-
ol @ mit feinem Zitronendl und als e
Remoulade mit Krautern und Gewiir-
zen. 125 g-Dose fiir 3,45 € im Biofach-
handel. Infos: www.emils.com.
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DER BIO-WELLNESS-GEWINN

Hopfenwellness und Faulenzer-Paradies.

Ca ? .

o o

n Bad Goégging in Niederbayern, nahe

Neustadt an der Donau, liegt das Vier-

Sterne-Hotel & Spa ,Eisvogel”. Vom gro-
Ben Restaurant & Hotel Guide wurde es
zum Wellnesshotel des Jahres 2015 ge-
wahlt. Wer hier logiert, ist nicht nur von ei-
ner herrlichen 7000 Quadratmeter groBen
Gartenlandschaft umgeben, sondern resi-
diert auch mitten in der Hopfenlandschaft
Hallertau, dem groéBten zusammenhdn-
genden Hopfenanbaugebiet der Welt. Es
gilt als Geheimtipp unter den deutschen
Reisezielen. Von hier aus kann man zu FuB
direkt in die Donauauen wandem und den
imposanten Donaudurchbruch mit dem
barocken Kloster Weltenburg entdecken.
Besonders reizvoll sind auch die vielfalti-
gen Radtouren durch das nahgelegene
AltmUhltal mit seinen romantischen Burgen
und Schlossem.

Im Hotel Eisvogel stehen regional au-
thentische Anwendungen mit Hopfen wie
das Sole-Hopfen-Dampfbad ebenso auf
dem Programm, wie die Moorpackung und
das Naturschwefel-Wannenbad. Denn Bad
Gogging ist von der Natur gleich mit drei
Heilmitteln gesegnet: dem Schwefelwasser,
dem Naturmoor und dem Mineralthermal-
wasser.

Besonderen Wert legt das Hotel auf
Hopfenanwendungen. Das ,Gold der Hal-
lertau” ist wegen seiner entspannenden
und schlafférdernden Wirkung ideal fur
Wellnessanwendungen. So zum Beispiel
die beruhigende und durchblutungsfor-
dernde ,Hallertaver Hopfen-Packung”.
Oder eine Kombination aus Hopfendl-FuB-
bad und Wadenmassage — auf gut baye-
risch ,Hopfa Zupfa” genannt.

Auch der Kurort Bad Gdgging hat eini-
ges zu bieten. So ist beispielsweise ein Be-
such im ,R6mischen Museum fur Kur und
Badewesen” mitten im Ortskern lohnens-
wert. Dort kann man Teile des dltesten r6-

Das 4-Sterne-Hotel Eisvogel in Bad Gogging

mischen Heilbades in Bayern besichtigen
und in der modernen groBzugigen Limes-
Therme Korper und Seele eine Auszeit
goénnen.

Weil Urlaub auch Faulenzen heift, findet
man im groBen Eisvogel-Garten schnell ein
Lieblingsplatzchen = am Schwefelbach
oder auf den Loungemdébeln im Pavillon.
Hervorzuheben ist auch das ganztégige
Wellnessbuffet bis 17 Uhr mit Langschld&fer-
Frohstuck, Leckereien fur zwischendurch,
Lunchbuffet, Kuchen und Kaffee bzw. Tee.

Mitmachen ist ganz einfach: Schreiben
Sie uns per Post oder E-Mail, welche typi-
sche Wellnessanwendung im Hotel ange-
boten wird. Aus den richtigen Antworten
ermitteln wir die Gewinner. (Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen.)

lhr Wellnessgewinn

Der 1. Preis beinhaltet drei Ubernach-
tungen fur zwei Personen im Doppelzim-
mer mit Eisvogel-Verwdhnpension,
FrUhstUck-Bistro all inklusive bis 17 Uhr und
4-Gange Abendmeny. AuBerdem: je eine
Hopfendl-Rickenmassage und je eine
Kosmetikbehandlung. Die Nutzung von
Badehaus mit Schwimmbad, Sauna und
Fitnessraum ist frei. Weitere Infos: Hotel &
Spa Eisvogel, Familie Zettl, An der Abens
20, 93333 Bad Gogging, Tel. 09445-
9690, info@hotel-eisvogel.de, www.hotel-
eisvogel.de

2.-10. Preis

Je ein Exemplar des neuen ,Chinesischen
Horoskopjahrbuchs fur das Jahr des Feuer-
Affen 2016" aus dem BIO Ritter Verlag.
Unsere Anschrift: BIO Ritter Verlag,
Stichwort ,, Wellness-Verlosung BIO 5/
15", Monatshauser Str. 8, 82327
Tutzing, E-Mail:
bneidhardt@biomagazin.de
Einsendeschluss ist der 30.11.2015
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Miitter, Vdter, Kinder, Enkel und

sy GroB3eltern unter einem Dach! Das
war einmal. Stattdessen tun sich
\ immer hdufiger Freunde, Fremde
und Gleichgesinnte zusammen und
proben in unterschiedlichen Formen
gemeinschaftliches Leben! Und das

< é nicht erst im Rentenalter

4 N E U E FO RM E VON ANNETTE LUBBERS
DES ZUSAMMENLEBENS

EMEINSAM
STATT EINSAM

/ I in schoner Sommertag im August. Sechs Frauen sitzen vor ihnrem Haus auf einer

groBen Terrasse in gemitlichen Gartenstiihlen. Sie trinken Kaffee oder Tee, knab-

bern an Keksen, flachsen, lachen und diskutieren miteinander. Uber alltigliche

Probleme, (iber anstehende Gartenarbeiten, liber das Leben, die Politik und was sonst

noch auf der Tagesordnung steht. Die Beginen, wie sie sich nennen, sind geschieden,

ledig oder verwitwet. Mit 52 Jahren stehen sie noch mitten im Berufsieben oder

genieBen den verdienten Ruhestand: 17 Frauen leben seit mehr als acht Jahren
gemeinsam im ,Beginenhof* im westfilischen Unna.

Gebaut wurde das Haus von einem privaten Investor, den die Beginen selbst

gesucht haben. Das Gebiude hat auf vier Etagen unterschiedliche Woh-

nungen - alle zur Miete. Trotzdem unterscheidet sich der Beginen-

i hof von anderen Wohnungen. Jede Frau ist ein Teil der Gemein-

, schaft und Mitglied im Verein ,Beginen-Kultur Unna e. V.".

i Auf der Terrasse oder in der gemeinschaftlich gemie-

/ : teten ,Wohnung fir alle" treffen sie sich regelmasig.

: 8v8 5/2015




NEUE FORMEN DES ZUSAMMENLEBENS

Natiirlich kann man auch alleine sein, aber
eben nur, wenn man es so will.
LHier tragt man mich nur mit den FliBen
v . yoraus wieder weg", sagt die 76-jahrige Wil-

= trud Huther, ehemalige Kantinenwirtin aus

" Dortmund, schmunzelnd. Das Interesse an

dieser Art der Gemeinschaft nur fir Frauen

2 ist groB. Wer hier einziehen will, darf aber

5 ! nicht nur eine Wohnung suchen. Jede Frau
muss Mitglied im Verein werden und sich

einer groBen Bewerbungsrunde aus etwa
zehn ,Personalchefinnen* stellen. Erst, wenn
die Frauen das Gefuhl haben, dass die Che-

»

In immer mie stimmt, wird Gber einen Einzug der
mehr Wohn- Bewerberin entschieden.

projekten . ) .

koénnen Beginenhof - das klingt christlich, und das
Menschen waren die Beginen ursprunglich auch. Ab
"’;"e :_-:ﬂene dem 13. Jahrhundert fanden sich in

orstellung _ :

vom Leben Deutschland Fra_uen oft_adellge_r Herkgnft
und Wohnen - zusammen, die gemeinsam ein christli-
verwirklichen ches, eheloses Leben flhren wollten, ohne

daflir in einen Orden eintreten zu mussen.
Die heutigen Beginenhéfe — wie derin Unna
- kénnen christlich orientiert sein, mussen
es aber nicht.

Im Unnaer Beginenhof lebt zum Beispiel
eine Chinesin, von deren Glauben die ande-
ren Frauen gar nichts wissen. Auch Muslima
sind im Haus willkommen - sofern sie ohne
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Eine Gemeinschaft von Frauen
unterschiedlichen Alters ist der
~Beginenhof” in Unna. Frauen, die
noch mitten im Berufsleben stehen
oder den Ruhestand genieBBen, und
denen eines gemeinsam ist: das
Bediirfnis nach dem Kontakt mit
Gleichgesinnten

Mann einziehen. Single mussen die Frauen
dennoch nicht sein. Sabine Schulz-EyBing
lebt seit acht Jahren im Beginenhof. Sie hat
einen Lebenspartner, aber der wohnt
nicht mit ihr unter einem Dach. Christine
Kleinwechter (65), geschiedene Mutter von
zwei Kindern und GroBmutter von zwei En-
kelkindern, lacht: ,Wir haben nichts gegen
Manner, aber zunachst einmal sind wir
frauenfreundlich. Manner diirfen hier auch
gerne mal Ubernachten, aber Teil der Ge-
meinschaft kdnnen sie nicht werden." Eine
Gemeinschaft, die in der Nachbarschaft
auch erst einmal Vorurteile Uberwinden
musste. Claudia Knegt, eine 52-jdhrige So-
zialarbeiterin, sagt: ,Am Anfang gab es
Gerlchte, hier ware ein Frauenhaus, in
dem geschlagene Frauen unterkommen.”

Eine Gesellschaft
im Wandel

Die Sehnsucht nach Gemeinschaft, die
auch in schwierigen Situationen - etwaim
Alter - halt und statzt, ist so alt wie die
Menschheit selbst. In der Antike stand das
Wort ,familia" fir die Gemeinschaft aller,
die in einem Haus lebten — ob Familie oder
Sklaven. Dann kam die traditionelle GroB-
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Einsam muss im Beginenhof niemand sein. Man trifft sich

regelmdBig zwanglos zum Gedankenaustausch, im Garten
oder in der Freizeit beim Spielen

familie, und seit der Industrialisierung im
19. Jahrhundert dominiert die Kleinfamilie.
Aber auch dieses Modell hat keinen allge-
meinglitigen Stellenwert mehr: Patch-
work-Familien, homosexuelle Lebensge-
meinschaften mit und ohne Kinder, wWohn-
gemeinschaften, eine steigende Anzahl
von Single-Haushalten und viele Alleinerzie-
hende mit Kindern bestimmen das Bild ei-
ner sich verandernden Gesellschaft mit.
Eine Gesellschaft im wandel, gepragt
von dem Begriff der Individualisierung,
den der Soziologe Ulrich Beck Ende der
1980er-Jahre in die Diskussion eingebracht
hat. Individualisierung meint: die Heraus|®-
sung des Einzelnen aus historisch aner-
kannten Sozialformen und sozialen Bin-
dungen, den Verlust von traditionellen Si-
cherheiten und als selbstverstandlich emp-
fundenen Uberzeugungen. Eine Gesell-
schaft, in der nichts muss, aber alles kann.
Eine Projektrecherche der Rheinisch-
Westfalischen Technischen Hochschule
Aachen zum Thema ,besondere Wohnpro-
jekte" definiert den Begriff der Individua-
lisierung positiv: ,Die in den Studien besta-
tigte steigende Individualisierung duiert
sich darin, dass die Menschen ihr Leben
sehr viel persénlicher gestalten kénnen,
dass Lebenslaufe nicht vorgegeben sind,
und sich jeder im Grundsatz selbst verwirk-
lichen kann. Dies ist jedoch nicht gleichbe-
deutend mit einer Ablehnung sozialer Be-
ziehungen und Bindungen oder einer ver-
einsamung der Menschen. Diese duBern
sich nur auf andere Art und Weise. Sie sind

weniger institutionalisiert’ oder vorgege-
ben, sondern vielmehr den individuellen
Bedurfnissen entsprechend organisiert.”

Individuelle Bedlrfnisse sorgen tatsach-
lich daflr, dass sich ganz neue Wohn- und
Lebensformen entwickeln: Mehrgenerati-
onenhauser (derzeit etwa 500 in Deutsch-
land, Tendenz steigend), ordenahnliche
Gemeinschaften und gemeinsame Baupro-
jekte sprieBen férmlich aus dem Boden.
und auch die Entwicklung ganz neuer Le-
bensgemeinschaften, die nicht von Fami-
lienmitgliedern, sondern von Gleichgesinn-
ten eingegangen werden - Stichwort: Oko-
dorfer - zeigt sich im Trend.

Gute Chancen
ftir Menschen,
die nach Gemein-
schaft suchen

FUr den Erfolg solcher Gemeinschaften
sieht der Soziologe Bastian Roet auch ganz
handfeste Grinde: ,Friher haben Men-
schen die Familie oft als ein geschlossenes
Konstrukt betrachtet, dessen innere Struk-
turen von der AuBenwelt abgeschottet
waren. Seitdem hat sich viel getan. Die
Menschen haben sich sehr viel mehr nach
auBen gewandt, und auch ihre Fahigkeit,
soziale Beziehungen gut zu managen, ha-
ben sich deutlich verbessert.”

Gute Chancen also fur Menschen, die
nach Gemeinschaft suchen — wenn auch
nicht mehr zwangslaufig mit dem Etikett
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Das Ehepaar Bonsack fiihit
sich endlich wohl - das
Mehrgenerationenhaus
bietet ihnen den
Anschluss, den sie sich
wiinschen

,Familie” versehen. Immer mehr Menschen
suchen nach Formen, das Alte (die eigenen
vier Wande) zu bewahren, und trotzdem
Teil einer gréBeren Gemeinschaft zu sein.
,Meine Frau und ich haben viele Jahre in
unserem eigenen Haus gewohnt. Mehr als
100 Quadratmeter Wohnfliche und dazu
einen sehr groBen Garten*, berichtet wal-
ter Bonsack aus Unna. ,Wir haben verkauft
und sind dann 2010 in eine ganz normale
Mietwohnung gezogen. Nach unserem Ein-
zug haben wir alle Mieter zu einem Fest
eingeladen. Aber es gab kein Interesse.
Mehr als ein freundliches ,Guten Morgen'
war nicht drin.” Das ist in inrem neuen Heim
ganz anders. Auf den ersten Blick wohnen
Walter Bonsack (69) und seine Frau Anita
(64) in einer ganz normalen Mietwohnung
im westfalischen Unna. Doch im Stadtteil
Kénigsborn wohnen sie jetzt in einem
Mehrgenerationenhaus.

In ihrem neuen

Zuhause haben die
Bonsacks viel Freude mit
den Nachbarskindern
Monique (5) und Moritz
(6), die ihnen wie
Enkelkinder ans Herz
gewachsen sind

Q Sabi ne I_i ne k ? Mit der SanaZon—Therap;‘:o(em
'S ) NATURHEILPRAXEN Alter ein Schnippchen schlagen!

Gifhorn - Travemiinde - Bad Griesbach

. . Die SanaZon®-Therapie ist eine
Dunkelfeld-Diagnostik: In 1.700-facher eigens von der Heilpraktikerin Sabine Linek
VergroBerung wird die Beschaffenheit des entwickelte Methode zur Behandlung
Blutes mit einem Tropfen Vitalblut unter dem zahlreicher gesundheitlicher Probleme. Weit

Dunkelfeldmikroskop untersucht. Nach der tiber Deutschland hinaus ist diese Therapie
Diagnose wird die Behandlung individuell inzwischen bekannt und bewihrt.

zusammengestellt.
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Tel.: 05371 - 18830 Tel.: 04502 - 880414 Tel.: 08532 - 309704
Fax: 05371 - 18831 Fax: 04502 - 8804150 Fax: 08532 - 309780
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Eine schéne Hiuserzeile. Hinter dem
Haus ein kleiner Spielplatz, Rasenflachen,
gepflegte Blumenrabatte und ein Grill-
platz. Letzteres gibt einen Hinweis darauf,
dass die Bewohner mehr tun, als sich bei
der Begegnung im Flur nur einen freundli-
chen ,Guten Morgen' zu wiinschen. Sieben
Rentnerinnen und Rentner, sieben Ehepaa-
re ohne Kinder und drei Familien mit Kin-
dern haben hier ihre eigene Wohnung -
und leben doch in gemeinsamer Verant-
wortung. Ein Beispiel dafur ist der pensio-
nierte Lehrer, der den Kindern einer Fami-
lie aus dem Kosovo bei den Hausaufgaben
hilft.

Alt werden und
lebendig bleiben

Wie sehr das Ehepaar Bonsack das neue
Leben genieBt, zeigt sich besonders an ih-
rem Umgang mit den Nachbarskindern.
Auf einem bequemen Sessel sitzt die fiinf-
jahrige Monique und spielt mit dem Com-
puter. Auf dem Sofa hat es sich ihr Bruder
Moritz, sechs Jahre, bequem gemacht. ,Die
zwei sind wie unsere eigenen Enkelkinder.
Wir haben uns regelrecht in die beiden
verliebt. Sie diirfen jederzeit zu uns kom-
men*, sagt Anita Bonsack, und dabei leuch-
ten ihre Augen. Eigene Enkelkinder sind
dem Ehepaar versagt geblieben, nachdem
ihr einziger Sohn im Alter von zehn Jahren
Uberfahren wurde. ,Wir brunchen zusam-
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men, wir grillen zusammen, wir passen auf
die Kinder auf’, erzahlt sie. Inr Mann spielt
mit den anderen Minnern regelmaBig
Skat. Sie veranstalten Fahrradtouren und
besuchen zusammen ihre Lieblingsrestau-
rants.

Und wenn es etwas zu feiern gibt, dann
hat man dafiir den Gemeinschaftsraum,
den alle in Ordnung halten, und fir den
jede Partei im Monat finf zusatzliche Euro
Miete plus Strom bezahit.

Noch mal was Eigenes? Walter Bonsack
winkt ab: ,Um Gottes Willen. Hier gibt es
immer jemanden zum Reden. Hier geht es
uns gut.” Probleme gibt es - natirlich -
dann und wann dennoch. ,Die Alteren ha-
ben einfach ein bisschen mehr Pflichtbe-
wusstsein”, raumt Anita Bonsack ein. und
ihr Mann ergénzt: ,und die Jiingeren haben
einfach weniger Achtung vor den Dingen.
Da wird der Gemeinschaftsraum nicht
immer sauber verlassen, und ohne uns Al-
ten wilrde wohl auch der Garten nicht so
aussehen, wie er aussieht. Aber fir solche
Probleme gibt es die Hausversammiung,
die jeder einberufen darf.”

Arbeitsteilung
im Beginenhof

Solche Dinge gehdren naturlich auch zum
Alltag der Frauen im Beginenhof. Sozialar-
beiterin Claudia Knegt: ,Nach anderthalb
Jahren hatten wir mal eine etwas explosi-

Fiir Abwechslung
ist immer gesorgt

ve Stimmung im Haus. Aber daraus haben
sich viele Lernprozesse entwickelt, auf die
wir auch stolz sind."

Die 65-jahrige Christine Kleinwechter gilt
zum Beispiel als klassisches HB-Mannchen:
schnell auf-, aber auch schnell wieder ab-
geregt. Das wissen ihre Mitbewohnerinnen
- und kénnen sie nehmen, wie sie ist. Sie
selbst sagt: ,Es ist ja auch nicht so einfach,
die richtige Mischung zwischen Nahe und
Distanz zu finden. Wir haben zum Beispiel
die Regel, dass jede Mitbewohnerin einmal
am Tag gesehen werden muss. Nicht, um
sie zu kontrollieren, sondern um sicher zu
sein: mit ihr ist alles gut.”

Und natdrlich bringen auch nicht alle
dieselben ,Dienstleistungen” in die Ge-
meinschaft mit ein. Die eine werkelt zum
Beispiel mit Vorliebe im Garten, kocht aber
nicht gerne. Karin Paschedag (65) gehért
dazu. Ihre Mitbewohnerin Gisela Hagemei-
er (66) lacht: ,Manchmal findet Karin dann
ein Tépfchen mit Frischgekochtem im Auf-




Zug." Und die Kollegin erwidert:
,Das stimmt. Aber daflr kann
ich auch Gardinen umnahen."

Ein Okodorf
fiir Gleich-
gesinnte

Das Leben in Gemeinschaft
managen, das ist kein leichtes
Unterfangen. Nicht in einer
Familie, nicht in einer Frauen-
gemeinschaft und nicht in ei-
nem Mehrgenerationenhaus.

Das Okodorf ,Sieben
Linden” in Beetzendorf
in Sachsen-Anhalt ist
ein Refugium fiir 140
Menschen, darunter 30
Kinder und Jugendliche.
Hier wird jedes Haus aus
Stroh, Lehm und Holz
errichtet. Sommerveran-
staltungen finden
in Zelten statt

__ Foto: M. Wiirfel,
Okodorf Sieben Linden

Noch viel schwerer durfte es
sein, das Leben in einem ge-
meinsam unterhaltenen Dorf
Zu organisieren. Michael Wirfel
kann davon ein Lied singen. Der
43-jahrige Vater einer dreijahri-
gen Tochter lebt im Okodorf
,Sieben Linden" in Beetzendorf/
Sachsen-Anhailt. Hier haben sich
140 Menschen, darunter 30 Kin-
der undJugendliche, dafur ent-
schieden, ein 6kologisch ausge-
richtetes Dorf gemeinsam zu
verwalten. Einige arbeiten im
Dorf - etwa als Gartner. Andere
Bewohner kommen abends
von ihren Arbeitsstatten nach
Hause. Dazu gehdren ein Sozial-
arbeiter, ein Arzt und eine Leh-
rerin.

Eine 1993 gegrundete Sied-
lungsgenossenschaft (SiGe) fun-
giert als Grundeigentimerin
und oberste Selbstverwal-
tungseinheit. Alle erwachse-

3] Finance

Alt werden -
gesund
bleiben §
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© Das Buch fir alle, die alt werden, aber gesund und vital bleiben wollen.

* _Mit Siebzig spirte ich die Beschwerden des Alters. Heute mit
Vierundneunzig filhle ich mich 9<I)esundef und vitaler als damals
mit Siebzig”. Ein ganzes Kapitel ist dem Mann gewidmet, der diese
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* Allein 50 Seiten wurden den Altersbeschwerden und ihrer natirlichen
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Geselliges Beisammensein fordert den
Zusammenhalt der Dorfgemeinschaft

nen Bewohner und Bewohnerinnen sind
Genossenschafts-mitglieder. Eine weitere
Genossenschaft arbeitet mit Bewohnern
zusammen, die als Nachbarschaftsgruppen
oder Baugruppen gemeinsam ein Haus
bauen wollen. Jedes neue Haus wird aus
Holz errichtet und mit Strohballen ge-
dammt. Wer noch kein Haus hat, wohntin
Bauwagen oder im zelt.

Die Dorfbewohner haben feste Grund-
satze. Zzum Beispiel ist das Benutzen von
Handys untersagt. Michael Wurfel lacht: ,Ja,
wir haben harte Regeln, aber eine weiche
Umsetzung. Vereinbarungen entstehen
immer im Austausch. Und wenn es zwei
Vetos gibt - dann ist eine Sache auch ab-
gelehnt.”

Anders als in gewachsenen Dorfstruktu-
ren wollen die Dorfbewohner als eine spUr-
bare und bewusste Gemeinschaft Gleichge-
sinnter leben. Ein wichtiger Punktist da die
Kommunikation. ,Wir haben viel daran ge-
arbeitet. Leicht ist das trotz aller Begeiste-
rung namlich nicht. Manchmal haben wir
zu viel Burokratie in unseren Ablaufen.
Manchmal spiren wir, dass wir eine EQo-So-
zialisierung hinter uns haben. Da fehlt oft
das Bewusstsein daflr, wie man Dinge
ohne Konflikte hinbekommt. Vielleicht
haben erst unsere Kinder die Chance, zu
wirklich gemeinschaftlich agierenden und
denkenden Wesen zu werden."

Das sieht der Soziologe und Theologe
Reimer Gronemeyer ganz ahnlich: ,Wir sind
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Die Kinder fiihlen sich wohl und
geborgen in der Gemeinschaft, die
die Natur in ihr Leben mit einbezieht

in unserem Kulturkreis immer weiter aus
familiaren, nachbarschaftlichen oder
kirchlichen Zusammenhangen herausge-
fallen. Sind immer mehr pathetisch, sich
selbst verwirklichende Individuen gewor-
den - biszu einem Punkt, an dem es schwer
ist, Gemeinschaft zu leben."

Trotzaller Probleme ist Michael Wiirfel von
seiner Lebensform Uberzeugt. Allerdings
glaubt er nicht, dass jeder dafur geeignet
ist: ,Man sollte fir jede Form des gemein-
schaftlichen Lebens einiges mitbringen:
Selbstbewusstsein, ein Stuck Abenteuer-
lust, die Bereitschaft zu innerem Wachs-

tum, die Fahigkeit, sich zu verandern und
sich verandern zu lassen. Aber auch mal
Nein sagen zu kénnen." Und er fligt an: ,Auf
keinen Fall sollte man sich einer Gemein-
schaft, wie der unseren, anschlieBen, wenn
man das Gefiihl hat, das Leben da drauBen
alleine nicht zu packen."

Auch die ganz groBe Karriere sollte man
nicht mehr planen. Das Leben im Dorf
braucht Zeit. Um gemeinsam Dinge zu ma-
nagen - zum Beispiel Seminare, sich auszu-

Alle Fotos
Sieben
Linden von
M. Wiirfel

Auch
Menschen
mit Behin-

derung
fiihlen sich
wohl in
~Sieben
Linden”

tauschen, und sich in der Gestaltung des
Dorflebens zu engagieren. ,Allerdings ist es
auch ganz wichtig, seine eigenen Ruhezo-
nen einzurichten*, sagt Michael Warfel.
Er genieBt die kurzen Wege, die familia-
re Atmosphare, das gute Geflihl in einem
Dorf zu leben, das méglichst wenig Raub-
bau an der Natur betreibt. ,Unser Luxus ist
leckeres gesundes Essen, autofreies Woh-



Die alleinerziehende
Mutter Elena Fronk, hier
mit ihren Zwillings-
mddchen, schaffte ihr
Studium dank eines
zuverldssigen Netzwerks
von Eltern, Verwandten
und Freunden

nen in der Natur, gute Nachbarschaft, Ver-
anstaltungen im Dorf, der kleine Badeteich
und die Sauna. Das 6kologische Leben
selbst bedeutet keinen Verzicht an Lebens-
qualitat: Ob ich auf unsere Komposttoilet-
ten statt auf Wasserklosetts gehe, ob das
Duschwasser von der Sonne erhitzt wird,
anstatt von einem Erddlkessel, das sind kei-
ne fUhlbaren Einschrankungen, eher das
Gegenteil.”

Und er darf das gute Geflhl haben, sich
auf seine Mitbewohner verlassen zu kén-
nen. Etwa wenn es darum geht, dass seine
Mutter - ebenfalls Bewohnerin des Dorfes
- gepflegt werden muss. Der Gemein-
schaftssinn, der wird flr ihn bald sogar
noch wichtiger werden. Denn die Lebens-
gefahrtin des gelernten Zimmermanns

bekommt zZwillinge. Michael Wirfel lacht:
,Ich bin zwar der biologische Vater unserer
Kinder, und meine Partnerin ist die biolo-
gische Mutter. Aber mit einem befreunde-
ten Paar leben wir ganz pragmatisch eine
Vierer-Elternschaft. Wir teilen die Verant-
wortung, wir teilen unsere Zeit, wir kom-
men zu den Mahlzeiten zusammen. Dass
wir das nicht auf dem Jugend- oder Stan-
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desamt eintragen

lassen kdnnen, ist
lediglich ein Versaumnis der Behérden. Ich
habe mit diesem Arrangement - vergli-
chen mit dem Leben in einer Kleinfamilie
- viel mehr Freirdume, ohne das meine
Tochter irgendwas vermisst."

Alleinerziehend -
doch zum Gliick
nicht allein

Davon kann Elena Fronk nur traumen: Als
sie schwanger wurde, stand sie beruflich
noch ganz am Anfang. Sie hatte gerade
ihren Master der Philosophie abgeschlos-
sen und eine Promotionsstelle an der Gra-
duate School of Arts in Maastricht ergat-
tert. Doch bei der Geburt ihrer jetzt drei-
einhalbjahrigen zZwillingsmadchen im Janu-
ar 2012 hatte sich der vater schon aus der
Beziehung ,verabschiedet". Damals zog sie
mit den Babys in das Haus der Omain Heins-
berg - direkt neben dem Haus ihrer Eltern.
.Ich bin meinen Eltern unendlich dankbar
fur alles, was sie flr mich tun. Einfach war

das naturlich fur uns alle nicht. Ich musste
zuruick von der Stadt aufs Land und ein
Stuck weit zuruck in die Abhangigkeit von
meinen Eltern.” Der Alltag zwischen Kin-
dern und Promotion ist vollgestopft.
Manchmal holt die Mutter die Kinder vom
Kindergarten ab, kocht fur sie, spielt mit
ihnen. Manchmal - wenn Elena Fronk Ter-
mine hat - nehmen die Eltern die Kleinen
auch schon mal Uber Nacht - oder mit in
die Ferien. Zeitgewinn flr die Mutter. ,Zu-
satzlich helfen meine Schwester, meine
Cousine oder Freundinnen und Freunde.
Von meiner Familie kann ich diese Hilfe
auch gut annehmen. Manchmal vielleicht
auch zu gut. Dann Uberfordere ich meine
Familie, weil ich selbst tberfordert bin."
Bei Elena Fronk funktioniert der Zusam-
menhalt in der Familie und im Freundes-
kreis gut. Ohne dieses Netzwerk aus Bezie-
hungen wadren Alltag und Beruf fur die
junge Mutter wohl kaum unter einen Hut
zu bekommen. Wie ihr geht es in Deutsch-
land Statistiken zufolge rund 389.000 Va-
tern und 2.308.000 Muttern. Sie ziehen ihre

Kinder ohne die Hilfe eines Partners oder —>
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Mehr
Generationen
Haus

Mehrgenerationenhduser sind im Trend. In Deutschland gibt es
etwa 500 mit steigender Tendenz

einer Partnerin auf. Oft leben sie weit ent-
fernt von den GroBeltern.

In die Lucke, die die Familie hinterlasst,
stoRen zunehmend kommerzielle Angebo-
te wie Ganztagskitas, Tagesmuitter oder
Leih-Omas. Bastian Roet: , AuBerfamilidre
Angebote fur die Betreuung von Kindern
werden heute viel differenzierter, ohne
eine normative Brille gesehen. Ehemals
rein innerfamilidre Aufgaben werden nicht
mehr dem abgeschotteten und zu schit-
zenden Raum zugeordnet.” Das erlebt auch
Elena Fronk: ,Wenn meine Madels in den
Freundschaftsbuichern in der Kita auflisten
sollen, wer zu ihrer Familie gehort, dann
diktieren sie mir nicht nur die Namen ihrer
Schwester, Oma und Opa und meinen eige-
nen. Da stehen auch die Tanten, deren
Partnerin und Partner - und sogar der
Name unseres besten Freundes.”

Familie, das sind heute eben nicht mehr
nur die Verwandten, die das Leben einem
mitgegeben hat, sondern auch die Men-
schen, die man sich selbst gewahlit hat.
Bastian Roet: ,Wir kbnnen heute erkennen,
dass die Nachbarschaft, das soziale Milieu,
in dem man lebt, wieder an Boden ge-
winnt. Dabei entstehen nichtimmer gleich
Freundschaften, aber durchaus gute sozi-
ale Kontakte. Dahinter steht die Erkennt-
nis, dass der Einzelne im Team einfach star-
ker ist, und dass Arbeitsteilung - etwa in
der Kinderbetreuung - Zeitgewinn flr alle
bedeutet. Man kénnte auch von einer Ra-
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tionalisierung gegenseitiger Hilfestellun-
gen reden."

Als Beispiel nennt der Soziologe ein Start-
up-Unternehmen in Berlin mit dem Namen
JWirNachbarn.com". Friher hat man beim
Nachbarn an der Tur geklingelt, heute klin-
gelt das Handy, und ein Nachbar verbrei-
tet die Botschaft: Wer kann mir einen
Schlagbohrer leihen? Oder: Wer kann einen
guten Handwerker empfehlen?

,Letztendlich®, bilanziert der Soziologe,
,hat sich gar nicht so viel verandert. Der
Mensch ist halt ein Stachelschwein. Es
braucht andere Stachelschweine, um sich
Zu warmen, und wenn es zu eng wird -
dann piekst es. Gedandert haben sich nur
die organisatorischen Formen und das
Zusammenleben der Menschen. Wo friher
nur die GroBfamilie zusammenlebte - fin-
den sich heute Menschen in Mehrgenera-
tionenhadusern zusammen. Und wo friher
die Arbeitersiedlungen - etwa von Thyssen
und Krupp - fur Zusammenhalt sorgten,
sind es heute genossenschaftlich organi-
sierte Bauprojekte." Und er erganzt:
,Besonders den Schulterschluss von Gleich-
gesinnten werden wir in Zukunft haufiger
sehen. Dabei kann es sich zum Beispiel um
die schon erwahnten Okodoérfer handeln.
Ich sehe aber auch Anzeichen daflr, dass
es immer mehr sogenannte ,gated areas”
geben wird: Eingezdunte und vielleicht
sogar bewachte Wohnviertel mit einem
zentralen Zugang, in dem Menschen wiein
einer Art privilegiertem Disneyland zusam-
menleben. Ob das eine gute oder eine
schlechte Entwicklung ist, dartiber mag
man streiten."

Einen weiteren Trend sieht er in der Ein-
richtung von sogenannten Boarding-
Houses. ,Das sind Hauser mit single-opti-
mierten, fertig méblierten Wohnungen, in
denen Menschen leben, die sich nur vori-
bergehend in einer bestimmten Stadt auf-
halten. Eine Art berufsbedingte Nomaden,
die mit Laptop und Sporttaschen umher-
ziehen."

So ein Leben wiinscht sich Elena Fronk
natdrlich nicht. ,Bald steht mir die Jobsu-
che bevor. Ich bin sehr gespannt, wie es
laufen wird. Kinder oder Beruf war fir
mich nie die Frage. Ich bin in beiden Le-
bensbereichen zuhause. Angst vor der Zu-
kunft habe ich nicht. Gerade die Arbeit hilft
mir immer wieder, vorherrschende Nor-
men und Lebensmodelle aus neuen Pers-
pektiven zu betrachten, kritisch nachzufra-
gen und alternative Sichtweisen zu entde-
cken." Trotz allem Optimismus weiB sie,
dass Alleinerziehende im Beruf oft benach-
teiligt sind. ,Oft traut man uns einfach
nicht zu, dass wir das gemanagt bekom-
men. Noch schlimmer finde ich es
allerdings, wenn man mich - véllig unange-
bracht - bemitleidet. Lieber wire es mir,
wenn man auf politischer Ebene mehr
dafir tun wirde, dass sich Familie und
Beruf besser vereinbaren lassen. Das wilr-
de uns Alleinerziehenden wirklich helfen.”

o Beginenhof Unna, Wohnprojekt fiir Frauen,
Markische StraBe 4, 59423 Unna, 1. Vorsitzende:
Sibille Heimann, Tel. 0170/35 144 98, E-Mail:
sibille@heimann-online.net, www.dachverband-
der-beginen.de

o Freundeskreis Okodorf e.V., Sieben linden 1,
38489 Beetzendorf-Poppau, Tel. 039000/51235
(Mo bis Fr: 9.30-12.00 Uhr), E-Mail:
info@siebenlinden.de, www.siebenlinden.de

* Wolfgang Krumm: ,Das Modell Okodorf - Fine
mogliche Alternative?, Grin Verlag, ISBN 978-3-
656-69684-1, € 13,99 ® Martin Stengel/Julia
Kommerell: , Eurotopia-Verzeichnis - Gemeinschaf-
ten und Okodarfer in Europa”, Eurotopia, ISBN
978-3-9816860-0-5, € 20,-- ® Michael Wirfel:
,Oko Dorf Welt: eine Reise ins Okodorf Sieben
Linden”, Broschiire, Eurotopia, ISBN 978-3-
981686043, € 15,80 ® Dr. Eva Wonneberger:
Neue Wohnformen: Neue Lust am Gemeinsinn?”,
Springer, ISBN: 978-3-658-09887-2, € 19,80
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Scharfe Schoten und
Gewiirze wie Chili,
Ingwer oder Curry
wdrmen und kénnen
Energie-Blockaden losen

~ AUS DER
5 ELEMENTE-

ie alten Chinesen ordnen dem
Herbst das Metall-Element und
damit die Organe Lunge und
Dickdarm sowie unser Immun-

system zu. Nicht umsonst plagen sich viele
Menschen in dieser Jahreszeit mit Erkal-
tungskrankheiten, angeschlagenen Atem-
wegen oder einer schleppenden Verdau-
ung herum. Aus Sicht der chinesischen Me-
dizin ist die Hauptursache daflr die Kalte,
diein diesen Monaten besonders schnellin
unseren Kérper eindringen kann. Dagegen
helfen starkende Ubungen flr die Lunge
und unsere Abwehr genauso gut, wie eine
ausgeglichene Ernahrung, die nun vor allem
auf warmenden Speisen basieren sollte.
Im Herbst schmecken uns lang gekoch-
te Suppen oder Kompotte ohnehin viel
besser, als ein erfrischender Salat oder
Obstteller. Gerichte auf Getreidebasis -
kombiniert mit warmenden Gemuisesorten
- bekommen uns im Oktober und Novem-
ber besonders gut. Sehr kdlteempfindliche
Menschen mit chronisch kalten Handen
und FlBen sollten in den folgenden Mona-
ten den Rohkost-Anteil in ihrer Erndhrung
deutlich zurtickschrauben.
Dem scharfen Geschmack
kommt im Herbst, in der Me-
tall-Jahreszeit, bei unserer Er-
nahrung eine deutlich gréBere
Rolle zu als noch in den Mona-
ten zuvor. Mit Hilfe von schar-
fen Zutaten lassen sich Stagna-
tionen und Blockaden im Kor-
per auflésen, denn diese Ge-
schmacksrichtung verteilt die
Energie im Organismus und
hilft, sie nach auBen zu leiten.
Scharfe Gewdlrze wie Ingwer,
Curry oder auch Senf und Kimmel in Ma-
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Ben beim Kochen eingesetzt, vertreiben
die Kalte aus dem Kérper. Aber Vorsicht -
ein Zuviel an Scharfe kann auch schwa-
chen. Das kann vor allem flir Menschen mit
einer generellen Neigung zu innerer Hitze,
Bluthochdruck oder Entztindungen schnell
Zu viel werden.

Was uns im Herbst
besonders gut tut

Die Natur halt auch jetzt noch eine Fulle
von gesunden Zutaten fur uns bereit, die
sich zu immer wieder neuen leckeren Ge-
richten kombinieren lassen. Neben fri-
schen Pilzen, wie beispielsweise Braunkap-
pen, Maronen, Steinpilzen oder Birkenpil-
zen, bekommen uns nun Gerichte mit Kir-
bis oder StiBkartoffel besonders gut. Leicht
scharfe Zwiebelgewdchse wie Schalotten,
Lauch oder Knoblauch sind aufgrund ihrer
dtherischen Ole besonders gut fur die
Atemwege und starken die kdrpereigene
Abwehr. Obstkompotte auf Basis von Ap-
feln, Birnen oder auch Quitten - gewdurzt
mit Zimt oder Kardamom - helfen der ver-
dauung garantiert auf die Sprunge.

Kiirbis gehort zu den
Gemiisesorten, die im
Herbst besonders gut tun

~ HERBST-KUCHE

Quinoa-Frithstuck mit
Birnenkompott und
Granatapfel

Besonders hilfreich bei Reizhusten
und Verstopfung

Zutaten fir 1-2 Portionen
100 g gekochter Quinoa

2 mittelgroBe Birnen

1 TL kalt gepresstes Kokosol
1 EL Agavendicksaft

1 Prise gemahlener Kardamom
1 Prise gemahlener Ingwer
1 Prise Salz

2 EL Orangensaft

1 EL gerdsteter Buchweizen
1-2 EL Granatapfelkerne

Birnen schilen und in Wurfel schnei-
den. In einer Pfanne das Kokosol
schmelzen. Den Agavendicksaft dazu
geben und das Ganze leicht karamelli-
sieren lassen, bis die Mischung goldgelb



Gesund und vital mit
den FUNF ELEMENTEN

ist und Blasen wirft. Dann
Birnenstuicke, Kardamom,
Ingwer und Salz untermi-
schen und mit dem Oran-
gensaft abléschen. Bei mil-
der Hitze etwa funf Minu-
ten dlnsten

Nun den gerdsteten
Buchweizen dariber streu-
en, gekochtes Quinoa un-
termischen und erwar-
men. Vor dem Servieren
mit den Granatapfelker-
nen bestreuen.

Kurbis-Suppe mit
karamellisiertem Apfel

Hilft bei zu viel Schleim in den Atemwegen
2utaten fur 6 Portionen

800 g Kurbis

4 mittelgroBe Apfel

1 EL Ahornsirup

3 EL KUrbiskerndl

750 ml Gemusebrihe

2 Schalotten

2 EL feiner mittelscharfer Senf
Pfeffer

Salz

1 TL Balsamicocreme

1 Messerspitze Kurkuma
80 g Kurbiskerne

Kurbis schalen, Fasern und Kerne entfernen. Kiirbis grob
wirfeln. Schalotten abziehen und wiirfeln. Drei Apfel
entkernen, schilen und grob wirfeln, den vierten mit
der Schale in feine Spalten schneiden und mit Zitronen-
saft einreiben, damit er nicht braun wird.

Kurbiskerne in einer Pfanne ohne zugabe von 0l tro-
cken résten und beiseite stellen.

Kurbiswarfel, Apfel, Schalotten in der Gemusebrihe
aufsetzen und bei niedriger Hitze kochen, bis Gemuse
und Obst weich sind. Mit dem PUrierstab samig purieren.
Mit Pfeffer, Salz, Balsamicocreme, Kurkuma und zwei
Essloffeln Kurbiskerndl abschmecken. Zum Schluss den
Senf unterriihren und warm halten.

Den Ahornsirup mit ein wenig Ol erhitzen, bis er an-
fangt, Blasen zu werfen. Die Apfelspalten darin zwei bis
drei Minuten karamellisieren lassen und die heiBe Sup-
pe damit garnieren. Vor dem Servieren mit den gerés-
teten Klrbiskernen bestreuen, und einige Tropfen Kur-
bis6l daruber traufeln.

9

Daniela Herzberg

Das groBBe Praxisbuch
fiir ein besseres Leben

Mit vielew Fartietor! “""

Gesund und vital mit den
FUNF ELEMENTEN

Das grofie Praxisbuch
fur ein besseres Leben

Nach dem Verstandnis der weisen alten Chine-
sen lassen sich alle Dinge zwischen Himmel und
Erde nach dem Prinzip von Yin und Yang und
den Finf Elementen einteilen. Erkrankungen
oder Unwohlsein sind ein Ungleichgewicht zwi-
schen Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser.
Wenn alle Elemente im Gleichgewicht sind, ist
der Mensch gesund an Korper, Geistund Seele.
Dieses Buch ermdglicht einen einfachen
und praxisorientierten Einstieg in die Finf-
Elemente-Lehre.

Anhand von detaillierten Checklisten kann jeder
selbst herausfinden, zu welchem Elemente-Typ
er gehort und wo seine Ungleichgewichte lie-
gen. Zahlreiche praktische Tipps, Ubungen und
Meditationen zeigen, wie man wieder in Harmo-
nie kommen kann.

Die Finf-Elemente-Lehre hilft auch dabei, sich
selbst besser kennen zu lemen und seine kor-
perlichen, geistigen und seelischen Bedurfnisse
herauszufinden. Das ist der Grundstein fir ein
langes und gesundes Leben.

1. KAPITEL: Was man Uber die Finf Elemente
wissen sollte. 2. KAPITEL: Der groBe Finf-
Elemente-Gesundheits-Check. 3. KAPITEL: Ge-
sund und vital mit den Fiinf Elementen. 4. KAPI-
TEL: Sexualitat und die Fiinf Elemente. 5. KAPI-
TEL: Kérperibungen und Meditationen fiir ein
gesundes und vitales Leben. 6. KAPITEL:
Tipps und Tricks zur Starkung der einzelnen
Elemente. 7. KAPITEL: Das Finf Elemente-
Monatsprogramm.

BIORitter Verlag, 180 Seiten, 21x21 cm,
gebunden, viele farbige Abbildungen,

ISBN 978-3-920788-84-5, € 19,80.

* bei AMAZON
* im Buchhandel
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suskartoffel-
Mohrencurry

Reguliert die Verdauung
und starkt die Lunge

Zutaten fur 4 Portionen

600 g passierte Tomaten

Y2 TL Kurkuma

400 g SuBkartoffeln

350 g Mdhren

1 Messerspitze gemahlene
Bockshornkleesamen

300 ml GemUsebruhe

2 mittelgroBe zwiebeln

50 g Kokosmehl oder alternativ
20 g Kokosmilchpulver

1 EL Kokosol

100 ml Hafersahne

3 groBe Knoblauchzehen

3 cm frischer Ingwer

2 TL gemahlener Kardamom
Vs TL gemahlener Koriander

Vs TL gemahlener Schwarzkimmel
1 kleine frische Chilischote

1 TL Currypulver

Y2 TL Meersalz

Zwiebeln und Knoblauch schadlen und fein
hacken. Ingwer schalen und fein reiben.
Die Kerne der Chilischote entfernen und
die Schote fein hacken (Handschuhe ver-
wenden)). SiBkartoffeln und Méhren scha-
len und in Warfel schneiden.

Kurkuma in Kokosol erhitzen und Zwie-
beln, Knoblauch, Chili und Ingwer darin
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etwa acht Minuten glasig diinsten. Mit Cur-
ry, Kardamom, Koriander und Schwarz-
kiimmel bestduben und weitere finf Minu-
ten bei niedriger Hitze anschwitzen. Salz,
passierte Tomaten, Bockshornklee und
Gemusebriihe dazu geben, und das Ganze
aufkochen. SuBkartoffeln und Méhren
dazu geben und bei niedriger Temperatur
etwa 30 Minuten sanft kdcheln lassen, bis
das Gemuse gar ist. Kokosmehlin warmem
Wasser zu einer dicklichen Paste verriihren
und mit der Hafersahne unter das Curry mi-
schen. Eventuell hoch ein wenig mit Curry
und Salz nachwurzen.

Dazu schmeckt Basmati-Reis oder auch
indisches Chapati-Brot.

Eingelegte Pilze

Gegen Feuchtigkeit
und Schleim im Koérper

Zutaten fir 4 Portionen

600 g braune Champignons oder
andere frische Pilze, beispielsweise
Maronen, Braunkappen oder
Steinpilze

6 EL kaltgepresstes Olivenol

3 Knoblauchzehen

frisch gemahlener Pfeffer
grobes Meersalz

4 EL dunkler Balsamico-Essig

4 EL frisch gehackte Petersilie

1 MS Paprikapulver

Pilze mit Klichenkrepp vorsichtig ab-
wischen, die Stielenden knapp ab-
schneiden, Pilze vierteln. Knoblauch
schadlen und in dlinne Scheiben schnei-
den. In zwei Essl6ffel Olivendl anbraten,
mit etwas Meersalz bestduben und
dann mit dem Balsamico-Essig und dem
Paprikapulver verrihren.

Die Pilze in dem restlichen Ol scharf an-
braten, so dass Sie eine goldgelbe Farbe
annehmen, kraftig mit Pfeffer und et-
was Salz wirzen. Mit der Essigmischung
verrihren, und am besten uber Nacht
im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Vor dem Servie-
ren mit der grob
gehackten Petersi-
lie bestreuen.



Quittenpuree mit
gerosteten Mandeln

Reinigt den Darm und gleicht
den Cholesterinspiegel aus

Zutaten fur 8-12 Portionen
1 kg frische Quitten

200 g Mandelblattchen

200 ml Agavendicksaft

2 Zimtstangen

1 Prise Salz

2 Zitronen

Quitten abwaschen und abtrocknen. Einzeln gutin
Alufolie einpacken und im Backofen bei 200 Grad
so lange backen, bis sie weich sind (Gabeltest ma-
chen!). Dann einzeln durch ein Sieb oder durch die
Kartoffelpresse quetschen.

Das Piree mit Agavendicksaft, zimtstangen, Salz
und dem Saft der 2 zitronen aufkochen.

HeiB in Einmachgldser abfillen und komplett
abkuhlen lassen.

Flr das Dessert das Piiree in Portionsglaser fiil-
len. Mandelbldttchen trocken in einer Pfanne rés-
ten, bis sie zu duften beginnen und eine goldbrau-
ne Farbe annehmen. Uber das Quittenkompott
streuen. Wer mag, kann jede Portion noch mit ei-
ner Marzipan-Praline garnieren.

Das gekochte Pliree hilt sich ungedffnet im Kuhl-
schrank zwei bis drei Monate.

Der schnelle Tipp zum Schluss
Ingwer-Honig-Drink

Damit bringen Sie Ihr Immunsystem auf Trab und beu-
geninnerer Kalte effektiv vor: 1 dicke Scheibe frischer
Ingwer, 1 Prise Salz und den Saft 1/2 Zitrone mit hei-
Bem Wasser in einer groBen Tasse aufgieBen und nach
Geschmack mit Honig suBen. v

5 ELEMENTE-WOHLBEFINDEN

Gesundheits-Tipp 1:
Der heilende Laut

fiir Lunge und Immunsystem

Stellen Sie sich aufrecht in den Reiterstand: die
Beine schulterbreit getffnet, Knie leicht ge-
beugt, Becken leicht nach vorne gekippt, Arme
und Schultern entspannt. Nun heben Sie lhre
Arme langsam zum Himmel, die Handflachen
zeigen nach auBen, die Finger sind leicht ge-
spreizt. Dabei atmen Sie tief durch die Nase ein.
Wenn Sie mit den Armen Uber dem Kopf ange-
langt sind, atmen Sie sanft auf den Laut
55555555555 aus. Lassen Sie dann die Arme ent-
spannt nach unten sinken.

Wiederholen Sie die Ubung mindestens drei-
bis fiinfmal, um die Kraft Inrer Lungen und das
Immunsystem zu aktivieren.

Gesundheits-Tipp 2:

I Gong-Ubung

r geistige Frische
Mit gedffneten Beinen die Knie soweit 6ffnen,
wie es lhnen angenehm ist. Die FuBspitzen zei-
gen nach auBen. Nun kreuzen Sie die Arme vor
dem Herzen, die Hande sind zu Fausten geballt.
Atmen Sie tief ein und spanhen Sie dann einen
imaginéren Bogen vor lhrer Brust. Dabei ist die
eine Hand fast komplett gestreckt, Zeige- und
Mittelfinger zeigen nach oben, und der Blick ist
auf das imaginére Ziel gerichtet. Halten Sie in
dieser Position inne, und atmen Sie langsam aus.
Dann gehen Sie zurlick in die Ausgangsstellung
mit den gekreuzten Armen Uber dem Herzen
und spannen lhren Bogen in die andere Rich-
tung. Machen Sie drei bis vier Wiederholungen.

Diese Ubung starkt die Konzentration und

Offnet den Brustkorb.
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Bughtipp

® Weitere Rezepte gibt et auf
der Webseite von Daniela
Herzberg, unter: www.5-
elemente.org

® Daniela Herzberg: ,Gesund
und Vital mit den 5 Elementen
- das groBe Praxisbuch fir ein
besseres Leben”, BIO-Ritter
Verlag, ISBN 978-3-920788-
84-5, € 19,80
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IHR ORIGINAL
HINESISCHES

HOROSKOP

Was bin ich
im chinesischen Horoskop?

TABELLE DER GEBURTSJAHRE

03.02.1916 - 22.01.1917
23.01.1917 - 10.02.1918
11.02.1918 - 31.01.1919
01.02.1919 - 19.02.1920
20.02.1920 - 07.02.1921
08.02.1921 - 27.01.1922
28.01.1922 - 15.02.1923
16.02.1923 - 04.02.1924
05.02.1924 - 23.01.1925
24.01.1925 - 12.02.1926
13.02.1926 - 01.02.1927
02.02.1927 - 22.01.1928
23.01.1928 - 09.02.1929
10.02.1929 - 29.01.1930
30.01.1930 - 16.02.1931
17.02.1931 - 05.02.1932
06.02.1932 - 25.01.1933
26.01.1933 - 13.02.1934
14.02.1934 - 03.02.1935
04.02.1935 - 23.01.1936
24.01.1936 - 10.02.1937
11.02.1937 - 30.01.1938
31.01.1938 - 18.02.1939
19.02.1939 - 07.02.1940
08.02.1940 - 26.01.1941
27.01.1941 - 14.02.1942
15.02.1942 - 04.02.1943
05.02.1943 - 24.01.1944
25.01.1944 - 12.02.1945
13.02.1945 - 01.02.1946
02.02.1946 - 21.01.1947
22.01.1947 - 09.02.1948
10.02.1948 - 28.01.1949
29.01.1949 - 16.02.1950
17.02.1950 - 05.02.1951
06.02.1951 - 26.01.1952
27.01.1952 - 13.02.1953
14.02.1953 - 02.02.1954
03.02.1954 - 23.01.1955
24.01.1955 - 11.02.1956
12.02.1956 - 30.01.1957
31.01.1957 - 17.02.1958
18.02.1958 - 07.02.1959
08.02.1959 - 27.01.1960
28.01.1960 - 14.02.1961
15.02.1961 - 04.02.1962
05.02.1962 - 24.01.1963
25.01.1963 - 12.02.1964
13.02.1964 - 01.02.1965
02.02.1965 - 20.01.1966

Drache Feuer (+)
SchlangeFeuer (-)

Pferd  Erde (+)
Ziege Erde (-)
Affe Metall (+)
Hahn  Metall (-)
Hund  Wasser (+
Schwein Wasser (-)
Ratte Holz (+)
Biiffel Holz (-)
Tiger  Feuer (+)
Hase Feuer (-)

Drache Erde (+)
SchlangeErde (-)

Pferd Metall (+)
Ziege Metall (-)
Affe Wasser (+
Hahn  Wasser (-)
Hund Holz (+)
Schwein Holz (-)
Ratte  Feuer (+)
Biiffel Feuer (-)
Tiger  Erde (+)
Hase Erde (-)
Drache Metall (+)
SchlangeMetall (-)
Pferd  Wasser (+
Ziege  Wasser (-)
Affe Holz (+)
Hahn  Holz (-)
Hund  Feuer (+)
Schwein Feuer (-)
Ratte  Erde (+)
Biiffel Erde (-)
Tiger  Metall (+)
Hase Metall (-

)
Drache Wasser (+
Schlange Wasser (-)

Pferd Holz (+)
Ziege Holz (-)
Affe Feuer (+)
Hahn  Feuer (-)
Hund  Erde (+)
Schwein Erde (-)
Ratte  Metall (+)
Biiffel Metall (-)
Tiger  Wasser (+
Hase  Wasser (-)

Drache Holz (+)
SchlangeHolz (-)

)

)

)

)

)

21.01.1966 - 08.02.1967
09.02.1967 - 29.01.1968
30.01.1968 - 16.02.1969
17.02.1969 - 05.02.1970
06.02.1970 - 26.01.1971
27.01.1971 - 14.02.1972
15.02.1972 - 03.02.1973
04.02.1973 - 22.01.1974
23.01.1974 - 10.02.1975
11.02.1975 - 30.01.1976
31.01.1976 - 17.02.1977
18.02.1977 - 06.02.1978
07.02.1978 - 27.01.1979
28.01.1979 - 15.02.1980
16.02.1980 - 04.02.1981
05.02.1981 - 24.01.1982
25.01.1982 - 12.02.1983
13.02.1983 - 01.02.1984
02.02.1984 - 19.02.1985
20.02.1985 - 08.02.1986
09.02.1986 - 28.01.1987
29.01.1987 - 16.02.1988
17.02.1988 - 05.02.1989
06.02.1989 - 26.01.1990
27.01.1990 - 14.02.1991
15.02.1991 - 03.02.1992
04.02.1992 - 22.01.1993
23.01.1993 - 09.02.1994
10.02.1994 - 30.01.1995
31.01.1995 - 18.02.1996
19.02.1996 - 06.02.1997
07.02.1997 - 27.01.1998
28.01.1998 - 15.02.1999
16.02.1999 - 04.02.2000
05.02.2000 - 23.01.2001
24.01.2001 - 11.02.2002
12.02.2002 - 31.01.2003
01.02.2003 - 21.01.2004
22.01.2004 - 08.02.2005
09.02.2005 - 28.01.2006
29.01.2006 - 17.02.2007
18.02.2007 - 06.02.2008
07.02.2008 - 25.01.2009
26.01.2009 - 13.02.2010
14.02.2010 - 02.02 2011
03.02.2011 - 22.01.2012
23.01.2012 - 09.02.2013
10.02.2013 - 30.01.2014
31.01.2014 - 18.02.2015
19.02.2015 - 07.02.2016

Pferd  Feuer (+)
Ziege Feuer (-)
Affe Erde (+)
Hahn  Erde (-)
Hund Metall (+)
Schwein Metall (-)
Ratte  Wasser (+)
Biiffel Wasser (-)
Tiger  Holz (+)
Hase Holz (-)

Drache Feuer (+)
SchlangeFeuer (-)

Pferd  Erde (+)
Ziege Erde (-)
Affe Metall (+)
Hahn  Metall (-)
Hund  Wasser (+)
Schwein Wasser (-)
Ratte Holz (+)
Biiffel Holz (-)
Tiger  Feuer (+)
Hase Feuer (-)

Drache Erde (+)
SchlangeErde (-)

Pferd Metall (+)
Ziege Metall (-)
Affe Wasser (+)
Hahn  Wasser (-)
Hund Holz (+)
Schwein Holz (-)
Ratte  Feuer (+)
Biiffel Feuer (-)
Tiger  Erde (+)
Hase Erde (-)

Drache Metall (+)
SchlangeMetall (-)

Pferd  Wasser (+)
Ziege  Wasser (-)
Affe Holz (+)
Hahn  Holz (-)
Hund  Feuer (+)
Schwein Feuer (-)
Ratte  Erde (+)
Biiffel Erde (-)
Tiger  Metall (+)
Hase Metall (-)

Drache Wasser (+)
Schlange Wasser (-)
Pferd Holz (+)
Ziege Holz (-)

Die Plus- und Minuszeichen beim jeweiligen Element lhres Tierzeichens zeigen

den Einfluss von Yin (-) und Yang (+) auf lhr Horoskop

70 B¥@ 5/2015

Oktober: Der schlafende Hund wird das Exemp-
lar genannt, das Sie in diesem Monat begleitet.
Mittlerweile sollten Sie jedoch bemerkt haben,
dass das nicht automatisch Langeweile und
Monotonie bedeuten muss. Rom ist auch nicht
an einem Tag erbaut worden. Tipp: Nur Geduld,
liebe Ratte. Je nervoser Sie werden, desto lang-
samer kommt lhnen der Fortschritt vor!
November: Mit dem gemdtlichen Schwein be-
kommen Sie nun auf mentaler Ebene zusatzliche
Unterstitzung. Sie fuhlen sich deutlich frischer
und besser motiviert. So gestarkt konnen Sie sich
aufkommenden Hindernissen wieder viel ent-
schlossener entgegen stellen. Tipp: Stellen Sie
sich einfach vor, wie wunderbar es auf dem Gip-
fel sein wird, dann schaffen Sie das locker!
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Oktober: Warum etwas dndern, wenn es gut
funktioniert? Lassen Sie sich jetzt nicht dazu ver-
leiten, aus lhrer Routine auszubrechen. Bleiben
Sie lieber bei Altbewdhrtem. Auch der stérkste
Buffel braucht ab und zu einmal eine Pause, und
die haben Sie sich spdtestens jetzt verdient! Tipp:
Konzentrations- und AtemiUbungen kdénnen hel-
fen, sich besser auf die Arbeit zu fokussieren.
November: In diesem Monat erfahren Sie Aner-
kennung fur |hr Durchhaltevermégen! Altlasten
kdnnen Sie nun abschitteln. Lassen Sie sich et-
was richtig Schénes fur die Menschen einfallen,
die in den vergangenen Monaten |hre wertvolls-
te StUtze waren. Tipp: Die Aufgaben mégen
zwar nicht leichter werden, aber dafir neigen sie
sich dem Ende zu - bleiben Sie dran!

Oktober: Mit einem Feuer-Hund an |hrer Seite
koénnen Sie in diesem Monat auf jeden Fall eini-
ges an Unterstitzung erwarten. So schaffen Sie
es locker auch im Jahr der Ziege Uber die lange
Distanz. Auch kleine Schritte in die richtige Rich-
tung kann man durchaus als Erfolg werten. Tipp:
Geben Sie sich mit dem ruhigen Fortschritt zufrie-
den, den die Ziege lhnen bietet!

November: Die Arbeit mag in diesen Wochen
nicht leichter werden, aber schlieBlich wachst
man mit seinen Aufgaben. Solange es knifflige
Probleme zu I6sen gibt, fuhlen Sie sich als Tiger
so richtig in Ihrem Element. Am meisten werden
Sie jetzt in |hrer Familie gebraucht. Tipp: Der Zie-
ge gefdllt es sehr, wenn Sie sich Zeit nehmen, um
mit Erfolg zum Ziel zu gelangen.
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Oktober: In diesem Monat bringt der schlafende
Hund so manchen auf die Idee, einfach einmal
nichts zu tun. Lassen Sie sich das nicht zweimal
sagen. Sie haben eine Pause verdient. Niemand
wird etwas dagegen haben, wenn Sie sich eine
kleine Auszeit génnen. Tipp: Beschdftigen Sie sich
ruhig mehr mit lnrem Innenleben. Hier gibt es si-
cher noch eine Menge zu erforschen!

November: Jetzt begleitet Sie ein fleiBiges
Schwein und hilft Ihnen, das Beste aus |hrer aktu-
ellen Situation zu machen. Konzentrieren Sie sich
auf den Weg, der noch vor |lhnen liegt, anstatt
sehnsuchtsvoll alten Zeiten nachzutrauern. Und
lassen Sie sich nicht von Zweiflern aus der Ruhe
bringen. Tipp: Gehen Sie durchdacht vor, um
dort anzukommen, wo Sie hin wollen!

Oktober: Mit dem Feuer-Hund wird es in diesem
Monat Zeit fur eine Pause. Am besten passen Sie
sich der herrschenden Grundstimmung an und
verhalten sich abwartend. Mit hektischem Aktivis-
mus machen Sie jetzt namlich mehr kaputt, als
Sie bewegen kénnen. Tipp: Es bringt im Augen-
blick wirklich wenig, gegen den Strom zu schwim-
men. In der Ruhe liegt die Kraft!

November: Auch wenn es scheinbar ruhiger zu-
geht, geht es nicht an, dass Sie nun die Zigel
schleifen lassen. Mit unverbindlicher Freundlich-
keit kommen Sie Uberhaupt nicht bei Ihrem Ge-
geniber an. In diesen Wochen geht es darum,
echte Gefihle und Wéarme zu zeigen. Tipp: Wei-
ter durchbeiBen im Endspurt, denn bereits jetzt ist
das Licht am Ende des Tunnels sichtbar!

Oktober: Nach der positiven Aktivitét der letzten
Wochen kehrt nun wieder ein wenig mehr Ge-
mdchlichkeit ein. Die Arbeit Iauft Ihnen in diesem
Monat nicht davon. Wie wdre es, wenn Sie |hre
freie Zeit dafirr nutzen, sich wieder einmal mehr
um die eigene Gesundheit zu kimmern? Tipp:
Eile mit Weile, liebe Schlange. Sie haben noch
genug Zeit, um lhre Projekte zu Ende zu bringen.
November: Nehmen Sie Herausforderungen
ohne Murren an. Es mag Ihnen zwar alles ein
wenig mUhsamer erscheinen als sonst. Doch Er-
midungserscheinungen lassen jetzt weder Ziege
noch Schwein gelten. Stattdessen sollten Sie sich
lieber auf den vor Ihnen liegenden Weg konzen-
trieren. Tipp: Betrachten Sie das Ganze als End-
spurt, und geben Sie noch einmal alles.

Oktober: So manches Pferd mag durch die Er-
gdnzung mit dem Feuer-Hund nun noch einmal
der Ehrgeiz packen. Vergessen Sie aber nicht,
dass Sie nach wie vor mit Druck und Drdngeln
gar nichts erreichen. Sonst konnte es zu unplan-
maBigen Aussetzern kommen. Tipp: lhre Geduld
wird wieder einmal gefragt. Lassen Sie sich
davon jetzt auf keinen Fall die Laune verderben!
November: Mit Flei und unermidlichem Einsatz
konnen Sie in diesem Monat am besten punkten.
Mittlerweile sollten Sie sich daran gewéhnt ha-
ben, dass im Jahr der Ziege alles etwas ldnger
braucht. Das Positive daran ist, dass Sie auf je-
den Fall vor uniuberlegtem Handeln geschitzt
werden. Tipp: Bleiben Sie entschlossen, und las-
sen Sie sich jetzt nicht ablenken!

Oktober: Manchmal kann man noch so viel En-
ergie in eine Sache stecken und kommt trotzdem
nicht so recht von der Stelle. Anstatt jedoch in
Selbstmitleid zu baden, kénnen Sie die Wartezeit
Uberbricken. Wann haben Sie zum letzten Mal
Ihre Freunde zusammengetrommelt und etwas
unternommen? Tipp: Schonen Sie Ihre Ressour-
cen! Nehmen Sie sich Zeit, um zu regenerieren!
November: Endlich zeichnet sich am Horizont
die Belohnung fir Inre MUhen ab. Mit dem Ziel
vor Augen lassen sich die letzten Hindernisse
gleich viel leichter Gberwinden. Lassen Sie es nun
nicht zu, dass Zweifel aufkommen. Sie kénnen in
den letzten Monaten nur gewinnen. Tipp: Wer
nicht wagt, der nicht gewinnt! Starten Sie mit ei-
nem Ldcheln in den Endspurt im Ziegen-Jahr.

Oktober: Mit dem Hund als Begleiter kdnnte |h-
nen nun noch einmal eine Pause aufgedrdangt
werden. Wenn Sie sich nicht hundertprozentig fit
fuhlen, tut es unter Umsténden gut, einen Gang
zuriickzuschalten. Als Meister der Improvisation

dirfte Sie das nicht wirklich aus der Ruhe brin-
gen. Tipp: Es macht keinen Sinn, sich vollig zu
verausgaben. Génnen Sie sich Auszeiten!
November: Sie mdgen es nicht besonders pri-
ckelnd finden, trotzdem muissen Sie sich nun
durchbeiBen. Bleiben Sie entschlossen. Es macht
ndmlich Uberhaupt keinen Sinn, so kurz vor dem
Ende des Ziegen-Jahres noch einmal den Kurs zu
wechseln. Tipp: Zeigen Sie ruhig mehr Selbstbe-
wusstsein, lieber Affe! Sie wissen doch ganz ge-
nau, dass Sie es schaffen konnen!

Oktober: Mit dem Hund bekommen Sie ein wei-
teres Erd-Tier an lhre Seite, dass es wie die Ziege
mit Entscheidungen nicht eilig hat. Zeigen Sie
ruhig, dass auch lhnen zuweilen die Krdfte aus-
gehen, statt den Starken zu spielen. Erst dann
konnen Sie Mitgefuhl und Unterstitzung erwar-
ten. Tipp: Sorgen Sie fur ausreichende Ruhepha-
sen, und laden Sie lhre Batterien aufl
November: Je weniger hektisch es zugeht, des-
to mehr MuBe haben Sie, um neue Kontakte zu
knUpfen. Mit einem familienfreundlichen Schwein
bekommen Sie in diesem Monat dabei tatkrafti-
ge Unterstitzung. Herzenswdrme und Zuneigung
stromt lhnen jetzt aus allen Richtungen entgegen.
Tipp: Seien Sie nicht zu sprode, lieber Hahn, son-
dern lassen Sie Ihre Gefuhle einfach zu!

Oktober: Am besten lassen Sie es jetzt eher ru-
hig angehen. Denn ein weiterer Hund tritt in die-
sem Monat auf den Plan. Verlassen Sie sich auf
Bewdhrtes. Uberfliissige Energie kénnen Sie dar-
auf verwenden, in |hren eigenen vier Wéanden fur
Ordnung und Behaglichkeit zu sorgen. Tipp:
Schlafende Hunde soll man nicht wecken! Ver-
halten Sie sich nun lieber zurickhaltend!

November: Vertrauen Sie jetzt ruhig mehr auf
die eigenen Krdfte, dann werden Sie am Ende
alles schaffen, was Sie wollen. Wenn es darum
geht, auf andere Menschen zuzugehen, kann
mehr Entschlossenheit nicht schaden. Unterstit-
zung bekommen Sie dabei vom optimistischen
Schwein. Tipp: Positiv denken, um lhrem Leben
die Wendung zu geben, die Sie sich wiinschen!

Oktober: Es ist Zeit fur eine Erholungspause. Im
Jahr der mitfGhlenden Ziege sollten Sie lhr per-
sonliches Wohlergehen nicht fir den Job aufs
Spiel setzen. Mit Haus und Hof dirften die meis-
ten Schweine jetzt ohnehin genug beschaftigt
sein. Tipp: Sie durfen nun getrost mit der Wach-
samkeit etwas nachlassen und sich die lange
verdiente Auszeit génnen.

November: Sie stehen vor dem Dilemma, sich
nicht entscheiden zu kénnen. Selbst dann, wenn
Ihnen gute Gelegenheiten auf dem Silbertablett
serviert werden. Weiter abzuwarten, wird lhnen
wenig helfen. Denn es wird wohl kaum noch ein-
facher fur Sie, ans Ziel zu kommen. Tipp: Wenn
Sie etwas an lhrer Situation &ndern wollen, dann
sollten Sie das sofort in Angriff nehmen!
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Der seit mehr als 3000 Jahren bestehenden
chinesischen Harmonielehre zufolge wirkt sich
unser Umfeld direkt auf das Wohlbefinden, die

Gesundheit und den Erfolg aus. Die Energiestrome
in unseren Raumen koénnen wir durch gezielte
MaBnahmen beeinflussen. Wer das notwendige
Feng Shui-Know-how hat, kann damit sein Leben
entscheidend verbessern




WOHNEN UND WOHLBEFINDEN
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n unserer hektischen zeit, in der Leistung groB geschrieben und

Tag flr Tag viel von uns gefordert wird, sollte gerade das eige-

ne Zuhause ein Ort sein, an dem man loslassen, sich entspannen,

neue Energie tanken und sich vom geschaftigen Alltag erholen
kann. Deshalb ist eine harmonische, hach den Erkenntnissen des Feng
Shui gestaltete Wohnung eine wunderbare Oase der Regeneration.
Das gilt naturlich auch fur ein Haus und furs Buro.

Feng Shui ist eine universelle Lehre, die uns eine Methode an die
Hand gibt, die sich nahezu tGberall und in jeder Situation anwenden
lasst. Man kann damit die Qualitat einzelner Raume feststellen und
diese konkret verbessern. Am wichtigsten dabei ist, dass das Chi -
die unsichtbare Lebensenergie - frei zirkulieren kann. Ist das Chi blo-
ckiert, kbnnen Schwierigkeiten und Hindernisse entstehen, die das

->

-

Der Wohntrend unserer
Zeit ist der Healthy Style,
heiBt es. Die Erkenntnisse
von Feng Shui - richtig
genutzt - kénnen dazu
verhelfen, sich in den
eigenen vier Wanden
wirklich wohlzufiihlen
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Leben negativ beeinflussen. Werden sto-
rende Einfliisse ausgeschaltet, sind oft er-
staunliche positive Auswirkungen zu ver-
zeichnen. Unter anderem schlaft man bes-
ser, ist kreativer, vitaler, zufriedener und
damit letztendlich gesiinder.

Im Einklang
mit Yin und Yang

wennYin, die weibliche Energie, und Yang,
die ménnliche Energie, im Einklang sind,
herrscht Harmonie und zufriedenheit, da
die Krafte im Gleichgewicht sind. Dies gilt
sowonhl flr das innere Befinden eines Men-
schen, alsauch flr die Raumlichkeiten. Eine
Mdglichkeit, direkt auf Yin und Yang einzu-
wirken, sind Formen, Farben und Materia-
lien. wahrend man auf die Lage, Form und
den Ort seiner Wohnung bzw. seines Hau-
ses meist keinen direkten Einfluss hat - es
sei denn, man baut ein neues Haus - sieht
esinnerhalb der eigenen vier wande schon
sehr viel besser aus.

Hier kann man im Rahmen der Feng Shui-
Prinzipien kreativ werden und daflr sor-
gen, dass man sich rundum wohl fiihit und
gern zu Hause ist. Generell haben abgerun-
dete Formen Yin-Charakter, wahrend gera-
de Kanten und lange Geraden - zum Bei-
spiel schmale Flure - dem Yang entspre-
chen. Man sollte immer flir einen Ausgleich
sorgen. Wenn man selbst eine Yin-betonte
Person ist, also eher zur Passivitat neigt, ist
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es von Nutzen, mehr Yang in der Umge-
bung zu haben. Umgekehrt kénnen sehr
aktive, Yang-betonte Menschen durch
mehr Yin-Energie in ihrem Umfeld besser
zur Ruhe kommen.

Die 5 Elemente
und ihre Wirkung

Im Feng Shui kommen die finf Elemente
Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser zum
Einsatz. Im Schépfungszyklus, so sagt die
Lehre, setzt jede Energie eine andere vor-
aus: Holz ist die Mutter des Feuers, Feuer
unterstltzt die Erdenergie, aus der Erde
kommt Metall, Metall zieht sich zusammen
und kondensiert, so entsteht wasser.
Dabei hat jedes Element eine Entspre-
chung in der Jahreszeit, der Tageszeit, der
Himmelsrichtung, der Energiebewegung,
der Form und Farbe, in den Organen des
K&rpers, in Mustern und Materialien.

Die Elemente kdnnen in Konflikt mit-
einander geraten, zum Beispiel wenn Feu-
er auf Wasser stoBt. Sie kdbnnen aber auch
eine harmonische Verbindung eingehen,
wie das bei Wasser und Holz der Fall ist. Die-
se Wirkung der Elemente kann man konkret
zur Harmonisierung und Gestaltung von
Raumen oder auch Garten einsetzen.

HOIZ pas Element Holz steht fiir Spiel-
freude, Kreativitdt und Freiheitsdrang.
Zum Holz gehdrt die griine Farbe. Deshalb

Auch in der modernen
Geschéftswelt erfreut sich
Feng Shui immer groBerer
Beliebtheit. Hier das
Marina Bay Sands in
Singapur

kann man das Holzelement mit griinen
Stoffen und Pflanzen in einem Raum ver-
starken. Ideale Einrichtungsmaterialien
sind Holz, Kork und Bambus.

Feuer wit rFeuer verbindet man im
Feng Shui die Farbténe Rot und Orange
sowie das Haus des Ruhms. Dieser Bereich
kann mit Kerzen, schénen Lampen oder
einem Kamin verstarkt werden. Zum Feu-
erelement passen spitze Mébel und Deko-
rationsgegenstinde.

Erde ceiv- und Brauntsne sowie fla-
che Formen harmonisieren mit dem Ele-
ment Erde. Erde wird im Feng Shui auch
mit den Bereichen Wissen und Partner-
schaft gleichgesetzt. Giinstig sind Natur-
materialien wie Leinen oder Terrakotta.

Metall samtiiche metalle, Glas und
Kristalle stehen flr das Element Metall.
GUnstige Farben sind WeiB, Silber und Gold.
Mo&bel und Accessoires kdnnen runde und
gewdlbte Formen haben, glanzend oder
matt sein.

Yin und Yang bilden die
Grundlage der Feng Shui-
Philosophie: Leben in Balance



WasSer zum Element Wasser passen
Schwarz, Violett- und Blautdne. Wellenfor-
mige und unregelmaBige Formen sorgen
daflr, dass das Chi gut flieBen kann. Als
Accessoires eighen sich zimmerbrunnen
und Aguarien sowie Bilder mit Fllissen oder
Feuchtpflanzen.

Die acht Hduser des
Bagua zur Analyse
der Wohnung

Das Bagua - wértlich Ubersetzt die ,acht
Trigramme" - ist ein hilfreiches System zur
Analyse einer Wohnung. Es beruht auf den
acht Trigrammen des ,| Ging", dem be-
rihmten taoistischen Buch der Wandlun-
gen, und besteht aus acht duBeren Ab-
schnitten, den sogenannten Hausern, so-
wie dem inneren Energiefeld Tai Chi.

Mithilfe des Baguas wird jedem Bereich
einer Wohnung eine besondere Bedeu-
tung und Wirkungsweise zugeordnet. Man
kann damit eine Wohnung, einzelne zim-
mer oder ein Haus bzw. Grundstiick unter-
suchen, die Schwichen und Starken erken-
nen und diese durch konkrete Feng Shui-
MaBhahmen ausgleichen.

Die Ubertragung der Bagua-Bereiche auf
den Grundriss einer Wohnung erfolgt mit
dem Kompass-Bagua oder dem Drei-Tiliren-
Bagua. Bei letzterem ist die Lage der TUr in
einer Wohnung entscheidend. Es kann re-

WOHNEN UND WOHLBEFINDEN

Die fiinf Feng
Shui-Elemente
Holz, Feuer, Erde,
Metall und Wasser
stdrken und
regulieren sich
gegenseitig

Kinder & Kreativitat

lativ einfach angewendet werden, wah-
rend das Kompass-Bagua komplexer ist.

Legt man das Bagua auf einen Grundriss,
kénnen sich sogenannte Fehlbereiche
oder auch Erweiterungen zeigen. Dasistin
den meisten Wohnungen der Fall. Als Fehl-
bereiche bezeichnet man eine Leerflache
im Bagua, wahrend eine Erweiterung au-
Berhalb der Baguaflache liegt. Beides stellt
eine Disharmonie dar, die durch entspre-
chende Feng Shui-MaBnahmen ausgegli-
chen werden kann.

Die Hauser des Bagua orientieren sich an
den verschiedenen Himmelsrichtungen
und dienen als Leitfaden flr das Gestalten
der Wohnraume:

Norden - Beruf und Karriere:
Dieses Haus symbolisiert den Beruf, aber
auch den gesamten Lebensweg. Er ist mit
dem Wasser assoziiert, und die Farben Blau
und Schwarz gelten als glnstig, wobei
man mit Schwarz eher sparsam umgehen
sollte.

So aktivieren Sie diesen Bereich: Hier
kédnnen Diplome an der Wand hangen oder
Pokale aufgestellt werden. Auch Messing-
und Glasschalen haben eine positive Wir-
kung. Wenn Sie méchten, kdnnen Sie hier
auch ein paar Geldscheine in einer kostba-
ren Schatulle aufbewahren, um den Geld-
fluss anzuregen. -
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Das Bagua-Prinzip

teilt ein Haus oder eine
Wohnung in neun Bagua-
Zonen auf: die acht
Hduser und das Zentrum
Tai-Chi. Jede Zone steht
fiir einen bestimmten
Lebensbereich, der durch
gezielte Feng Shui-
MaBnahmen gefordert
werden kann
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WARUM DER GRUNDRISS
WICHTIG IST

Beispiel flr einen glinstigen Grundriss:

Ein rechteckiger Grundriss ist von der Form her optimal. Hier kann das Chi harmonisch
zirkulieren, und der Mittelpunkt der Wohnung befindet sich im Zentrum. Auch die Innen-
aufteilung ist aus Feng Shui-Sicht gut. In der Wand, an der das Kopfteil des Bettes steht,
sind keine Abwasserrohre, was abflieBende Energie bedeuten wurde. Ebenso steht das
Bett geschiitzt im Raum und nicht im Chi-Strom zwischen TUr und Fenster. Auch der Platz
im BUro ist gunstig. Hier ist konzentriertes Arbeiten mdglich, da die Tur im Blickfeld ist
und von hinten ein stabile Wand Schutz bietet.

Beispiel flr einen unguiinstigen Grundriss:

Hier ist der Grundriss eher problematisch. Durch die Form der Wohnung entsteht ein
groBer Fehlbereich. Darunter versteht man das, was vom geschlossenen rechteckigen
Grundriss abweicht. Fehlbereiche werden im Feng Shui immer ausgeglichen, um den Ein-
klang herzustellen. Zudem liegt die Mitte der Wohnung - sie entsteht, wenn der Grund-
riss zu einem Rechteck erganzt wird — auBerhalb der Wohnung. Auch in der Wohnung
selbst ist einiges kritisch: Der lange Flur wirkt wie eine ,Chi-Autobahn”, was sich auch auf
den Schlaf des Kindes auswirken kann, dessen Bett in der Verlangerung des Flurs steht.
In der Kuche steht der Esstisch zwischen Tur und Fenster. Dadurch entsteht zu viel Unru-
he, was beim Essen sehr ungunstig ist.

Schlafzimmer _ "

e
ot
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Kache/Essziminer

Ein aus Feng Shui-Sicht

giinstiger Grundriss SR ehob i

Sicht ungiinstiger
Grundriss ¥ = l'
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Osten — Familie
und Gesundheit:

Nordosten -
Wissen und Fahigkeiten:

Dieser Bereich aktiviert die Lernbereit-
schaft undistideal fir eine Bibliothek bzw.
schdne Blcherregale, in denen auch Lexi-
ka und Enzyklopadien bestens aufgehoben
sind. Gelb, Orange und Beige sind glins-
tige Farben.

So aktvieren Sie diesen Bereich: Sie
kénnen das Bild einer griinen Wiese auf-
hangen oder auch einen erdfarbenen lee-
ren Krug aufstellen, der geflllt werden
maochte. Auch das Foto eines klugen Men-
schen oder bekannten Wissenschaftlers
wie zum Beispiel Albert Einstein kann an-
regend wirken.
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Wenn man die Gesundheit und ein gliickli-
ches Familienleben fordern will, solite man
sich den Osten der Wohnung etwas genau-
er ansehen. Denn dieser Bereich sollte un-
bedingt aufgeraumt sein, damit das Chi gut
flieBen kann. Die Farbe Griin wirkt hier har-
monisch.

So aktivieren Sie diesen Bereich: Stel-
len Sie hier schéne Familienbilder auf oder
gestalten Sie eine Fotowand mit Ihren Lieb-
lingsfotos. Erbstiicke, die sich dort befin-
den, stehen fiir Vorfahren und Eltern sowie
die Beziehung zu ihnen und stabilisieren
diese.

Sudosten —

Fulle und Reichtum:
Dieser Bereich symbolisiert sowohl duBe-
ren als auch inneren Reichtum. Hier kann
man durch geeighete MaBnahmen den
Wohlstand ankurbeln. Schaffen Sie Platz,
und raumen Sie alles Unndtige weg, damit
das Chi gut flieBen kann. Griin- und wenig
Rottdéne passen hier besonders gut.

So aktivieren Sie diesen Bereich: Stel-
len Sie eine schdéne rote Schale auf oder
legen Sie rotes Obstin einen Korb. Auch rot
blihende Zzimmerpflanzen tun ihre Wir-
kung. Sehr beliebt sind in China Zimmer-

->
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brunnen, ein Aquarium oder ein Glas mit einem
Goldfisch oder auch Symbolisches wie Schmuck.

Suden - Ruhm
und Anerkennung:

Ruhm symbolisiert, wie man von den Mitmenschen
wahrgenommen wird. Die Farbe Rot sowie viel Licht
und helle Einrichtungsgegenstinde sind hier giins-
tig. Sie stehen flr Klarheit und sollen den Bewoh-
nern helfen, richtige Entscheidungen zu treffen.

So aktivieren Sie diesen Bereich: Hier kbnnen
viele Pflanzen stehen. Auch schéne Leuchter und
viele Kerzen sind ideal. Auch ein Ledersofa wirde
gut passen. Wasserbrunnen und Wassersymbole soll-
te man dagegen meiden.

sudwesten -

Partnerschaft und Beziehungen:
Dieser wichtige Lebensbereich sollte so gestaltet
sein, dass man sich dort besonders gerne aufhalt.
Eine gemtliche Sitzecke, weiche Textilien oder ein
runder Tisch, an dem man gemeinsam essen und
reden kann, férdern die Beziehung zum Partner und
den Mitmenschen. Gelbtdone, Orange und Rosé
sind hier férderlich.

So aktivieren Sie diesen Bereich: Hingen Sie ein
Hochzeitsfoto oder ein anderes Foto aus gllicklichen
Tagen auf. Auch Partnersymbole, wie zum Beispiel
zwei Delphine, ein Taubenpaar, zwei Steine und ahn-
liches, sind hier am rechten Platz und férdern die
Zweisamkeit.

Westen - Kinder und Projekte:
In diesem Bereich werden die Kreativitat und Fan-
tasie geférdert, was Wande in gelb und orange un-
terstutzen. Auch wer Kinder mdchte, sollte sich mit
diesem Teil der Wohnung beschaftigen.

So aktivieren Sie diesen Bereich: Hangen Sie Kin-
derbilder auf, stellen Sie bunt blihende Blumen auf
und Gegenstande, die fur Sie Lebensgenuss bedeu-
ten. Harmonische Musik hat hier eine besonders be-
lebende und anregende Wirkung.

Nordwesten - hilfreiche
Freunde und Mentoren:
Diese Zone steht flr Unterstitzung und Schutz von
auBen. Sie sollte einladend gestaltet sein, damit Ihre
Freunde zu Besuche kommen und gerne bleiben.
Glnstige Farben sind WeiB, Grau, Silber und Gold.
So aktivieren Sie diesen Bereich: Eine Schale mit
Obst, Pflanzen und Fotos sowie Geschenke von lie-
ben Freunden starken diesen Bereich. Auch das Foto
eines Gdnners oder Mentors ist hier sinnvoll.
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Bunte BlumenstrauB3e in der Zone ,Kinder und Projekte”
unterstiitzen die ,blithende” Fantasie — von Grof3 und Klein

Ein Kristall kann das Tai Chi harmonisieren
und damit auch die Gesundheit
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Zentrum - Tai Chi:

Die Mitte des Bagua symbolisiert den Ur-
sprung, die Einheit und auch die Gesund-
heit. Da hier das Chi zusammenflieBt, soll-
te dieser Bereich freigelassen und nicht
durch Mébelstiicke oder wWande und Tlren
blockiert werden. Gelb- Orange- und
ockertdne wirken an dieser Stelle harmo-
nisierend.

So aktivieren Sie diesen Bereich: Sie
kénnen einen Tai Chi-Kristall mit einem be-
sonderen Facettenschliff einsetzen, um
diesen wichtigen Sektor zu harmonisieren.

Die optimale
Gestaltung der
einzelnen Raume

Ob wir uns in unseren vier Wanden wohl-
fuhlen, hangt vor allem davon ab, ob die
verschiedenen Wohnbereiche mit dem
Bagua (ibereinstimmen. Und natiirlich da-
von, wie die Rdume gestaltet sind. Dabei
spielen Farben, Formen und die Position
der Mébel im Raum eine entscheidende
Rolle. Dajeder Raum eine andere Funktion
hat, sollte er entsprechend eingerichtet
und ausgestattet sein. Feuriges Rot im
Schlafzimmer ist nicht gerade ideal. Und
Spiegel sollte man dort meiden oder
zumindest am Abend verhangen. N

Ein typisches Wohnbeispiel nach Feng Shui: Die Wohnzimmercouch
steht an der Wand, um ausreichend Schutz zu bieten. AuBerdem
beleben quadratische, dicke Kerzen die Wohnbereiche ,Zentrum®,
~Stidwesten” und ,Nordosten”
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Blauténe in der Kiiche verderben
den Appetit. Wer das notwendige
Feng Shui-Know-how hat, kann sein
Leben erheblich verbessern und vie-
le Probleme alleine dadurch 16sen,
dass er die Grundregeln dieser Har-
monielehre beherzigt. Am besten
ist es natlrlich, wenn man einen er-
fahrenen Feng Shui-Berater zu Rate
zieht und mit ihm den optimalen
Zustand der einzelnen Raume be-
spricht. Doch man kann sich auch
selbst aus Buchern schlau machen,
und dann die neuen Erkenntnisse in
die Tat umsetzen.

Das Wohnzimmer: Hier
spielt sich das soziale Leben ab. Sitz-
ecken und Sofas sollten so stehen,
dass man eine Wand im Rlcken hat
und dadurch geschutzt ist. Mit sch6-
nen Pflanzen kann man eine positi-
ve Atmosphare schaffen. Einladend
wirken auch runde oder ovale Ti-
sche. Wichtig ist eine stimmungsvol-
le Beleuchtung, die man mit unter-
schiedlichen Lichtquellen erreichen
kann.

Tipp: Ein groBes Wohnzimmer
kann man mit Raumteilern oder
auch Pflanzen in verschiedene Be-
reiche einteilen. Flr einen kleinen
Wohnraum sind niedrige und helle
Mdbel glinstig.

Das Arbeitszimmer: Hier
steht der Schreibtisch im Mittel-
punkt. Er sollte am besten so ste-
hen, dass man weder die Tur im
RUcken hat, noch direkt aus dem
Fenster schauen kann, das hilft
beim Konzentrieren. Ein weiter
Blick in den Raum férdert die Krea-
tivitat. Ein aufgerdumter Schreib-
tisch erhdht die Effektivitdt und
schafft dartber hinaus Raum fUr
zUndende Ideen.

Tipp: Achten Sie ganz besonders
auf die richtige Beleuchtung! Laut
Feng Shui ist es glinstig, wenn das
Licht seitlich von links auf die Tisch-
flache fallt. So entstehen keine st6-
renden Reflexe und Schatten.
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SO KREIEREN SIE
+GLUCKLICHE RAUME"

Laut Feng Shui wirken R&ume harmonisch, die
mit verschiedenen Lichtquellen gut ausge-
leuchtet sind. Insbesondere dunkle Ecken be-
kommen so genligend Chi. Spiegel und glan-
zende Oberflichen regen das FlieBen von Chi
an. So zum Beispiel Kerzenleuchter, Kristall-
schalen und farbige Gliser. Und natirlich
diurfen Brunnen nicht fehlen!

Hilfreich sind auBerdem: Schalen mit fri-
schem Wasser und schénen Bliiten, Zimmer-
pflanzen und frische BlumenstrauBe. Kerzen,
Teelichter, Glaskristalle, Windspiele, ferner
Aquarien, Accessoires aus Porzellan, Metall
oder Holz. Gemiitliche Sitzecken mit weichen
Textilien, Bilder mit Portraits geliebter Men-
schen. Und natiirlich chinesische Symbole wie
Girlanden, Lampions, lachende Buddhas, Yin-
und Yang-symbole.

Ein lachender Buddha gehort im
Feng Shui zu den beliebtesten
Gliicksbringern und symbolisiert
unbeschwerten Frohsinn

Dem Schlafzimmer

besondere Aufmerk-
samkeit schenken

Das Schlafzimmer: Tatsichlich ver-
bringen wir etwa ein Drittel unseres Lebensim
Bett. Grund genug, diesem Raum besondere
Aufmerksamkeit zu schenken. Um einen guten
schlaf zu gewahren, muss das Zimmer in dem
wir schlafen, vor allem Ruhe ausstrahlen und
moglichst wenig Ablenkung bieten. Das Bett
sollte mit dem Kopfteil an einer Wand und
nicht zwischen Fenster und Tr stehen. Das
Zimmer solite méglichst nicht an das Bad oder

Auch Aquarien im
Wohnraum kénnen
negative Energie
absorbieren und
ausgleichend wirken

das WC grenzen, da zu viel Wasserenergie auf
Dauer gesundheitliche Stérungen verursachen
kann. Sanfte Blautdne unterstiitzen den Schlaf.
Ganz wichtig: Stapeln Sie nichts unter lhrem
Bett! Denn dann stagniert das Chi, und das
stért den Schiummer.

Tipp: Sorgen Sie auch dafir, dass der Bett-
platz nicht durch Elektrosmog belastet ist.
Auch ein Fernseher im Schlafzimmer ist aus
Feng Shui-Sicht tabu.

Das Kinderzimmer: kinder brauchen
helle, sonnige RAume und viel Bewegungsfrei-
heit. Idealerweise liegt es im Westen. Das Bett
steht am besten an einer wand und nicht di-
rekt an der Tlr oder am Fenster. An ihrem
Spieltisch oder Schreibtisch sollten Kinder mit
dem Riicken zur Wand und freiem Blick in das
Zimmer sitzen. M6bel und Gegenstande mit
scharfen Kanten erzeugen negatives Chi und
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gehdren nicht in ein Kinderzimmer. Helle Pastellfarben haben eine
beruhigende Wirkung, zu kraftige Farben kbnnen Konzentrationssto-
rungen zur Folge haben.

Tipp: Hangen Sie keine Mobiles direkt Uiber das Kinderbett, das
kdénnte den Schlaf stéren. Glinstig sind Wandleuchten, die ihr Licht
zur Decke hin ausstrahlen.

Die Kliche: Hier ist vor allen Dingen die Position des Herdes
wichtig, an dem das Essen zubereitet wird. Er solite so im Raum ste-
hen, dass man die Kliche mdglichst Giberblicken kann. Als gtinstig gilt
es, beim Kochen eine Wand im Riicken zu haben. Muss man mit dem
RUcken zur TUr am Herd arbeiten, kann man durch einen Spiegel Gber
dem Herd Abhilfe schaffen.

Herd und Spule soliten nicht direkt nebeneinander stehen, da dann
die Elemente Feuer und Wasser aufeinandertreffen, was eine Dishar-
monie bedeutet. Ein hdlzerner Kochléffel an der Wand kann hier aus-
gleichend wirken. Verbauen Sie nicht alle Wande in der Kiiche mit

Das Bett sollte immer mit
dem Kopfteil an der Wand
stehen. AuBerdem fordern
harmonische Blautone den
guten Schilaf

Unordnung und Chaos
sorgen fiir Disharmonie
auch im Unterbewusst-
sein. Wer dagegen seine
Wohnung entriimpelt,
macht im Kopf Platz

fiir Neues

ENTRUMPELN BEFREIT

In fast jeder Wohnung gibt es Dinge, die man eigentlich nicht
mehr braucht, von denen man sich aber nicht trennen méch-
te. Dazu gehdren alte zeitschriften, Postkarten, die seit Jah-
ren herumliegen, selten getragene Kleidungsstiicke, Geschen-

ke, die man eigentlich gar nicht mag, aber aus Pietatsgriinden
behilt, verstaubte Blicher, die man ja vielleicht doch irgend-
wann noch einmal liest - um nur einiges zu nennen. Alle diese
ungenutzten Dinge binden Sie an die Vergangenheit und ha-
ben eine hemmende Wirkung. Sie sind verbrauchte Energie,
die den freien Fluss des Chi verhindert.

Fassen Sie sich also ein Herz, und werfen Sie alles weg, was
Sie nicht mehr brauchen. Entrimpeln befreit! Natiirlich kdn-
nen Sie die Dinge auch verschenken. Auf jeden Fall soliten sie
50 schnell wie méglich aus Inrem Umfeld verschwinden, damit
Sie wieder durchatmen kénnen und ganz im Hier und Jetzt an-
kommen. Das tut nicht nur Ihrer Psyche gut, sondern schafft
Raum fur neue Méglichkeiten in Ihrem Leben. Entriimpeln ist
ein absolutes Muss! Riumen Sie vor allem auch den FuBboden
frei. Alles Unnétige, was dort steht, wirkt hemmend und dis-
harmonisch!
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Schranken oder Geraten, denn das verhin-
dert das freie FlieBen der Energie.

Die Farben Gelb, Ocker, Orange und Apri-
kot wirken appetitanregend. Der Essplatz
sollte vor allem einladend sein. Daflir kann
zum Beispiel ein gemdutlicher runder Tisch
sorgen, der idealerweise nicht zu weit vom
Herd entfernt ist. Das gilt auch fiir das Ess-
zimmer, sofern ein solches vorhanden ist.

Tipp: Bewahren Sie spitze Gegenstande
wie Messer nur in geschlossenen Schubla-
den oder Schranken auf. Sie erzeugen ei-
nen negativen Energiefluss.

Bad und WC —
schwierige Rdume

Bad und WC: Badezimmer und WC
gelten im Feng Shui als schwierige Raume,
da hier das Element Wasser vorherrscht.
Insbesondere das verschmutze Abwasser
ist problematisch. Damit das Chi nicht ent-
weicht, empfiehlt es sich, innen und auBen
an der Tir einen achteckigen oder runden
Spiegel anzubringen. Ungiinstig ist es,
wenn das Bad direkt neben dem Schlafzim-
mer ist, und das Bett an der Wand steht, an
der sich die Abflussrohre befinden. Das
sollte man unbedingt vermeiden, denn
daraus kénnten gesundheitliche Stérun-
gen resultieren. Ein Puffer kann eine
Sschrankwand sein oder ein groBer Abstand
des Bettes von der Wand. Auch mit Edel-
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steinen, zum Beispiel mit einem groBen Ro-
senqguarz, kann man die Situation entschar-
fen. Eine DNS-Spirale im Bad hilft, diesen
Raum energetisch aufzuladen.

Tipp: Achten Sie darauf, dass die Tur zum
Bad immer geschlossen ist. Dasselbe gilt fur
den Toilettendeckel. Dadurch verhindern
Sie, dass zu viel positives Chi verloren geht.

Der Flur: Lange Giange sind unginstig,
da sie das Qi zu sehr beschleunigen. Durch
eine vorteilhafte Beleuchtung, etwa mit
Spots und Lichtschienen, sowie mit Hilfe
von Dekorationsgegenstanden oder Pflan-
zen kann man hier Abhilfe schaffen. Auch
schéne Bilder und Spiegel sorgen fir mehr
Weite.

Tipp: Achten Sie darauf, dass keine
scharfkantigen Mébelstiicke direkt auf die
Eingangstir zeigen, da scharfe Kanten das
Chi negativ beeinflussen

Wem niitzt
eine Feng Shui-
Beratung?

Man kann wohl ohne Ubertreibung sagen:
eigentlichem jedem. Denn wenn man sei-
ne Wohnung, sein Haus oder seinen Garten
unter den Gesichtspunkten des Feng Shui
betrachtet, wird man immer Mangel ent-
decken. Zumindest aber Bereiche, die ver-
bessert werden kénnen.

Energetische Kraft fiir das
Badezimmer: eine ,DNS-
Spirale” hilft, dem Entweichen
von Chi entgegenzuwirken

Lange Flure gelten im Feng
Shui als ungiinstig, weil sie das
Chi unvorteilhaft beschleunigen.
Abhilfe kann man mit
Mobelstiicken, Pflanzen und
geschickter Dekoration schaffen

Doch es gibt Situationen und Lebensum-
stande, in denen eine Beratung besonders
empfehlenswert ist. So bei einem Umzug,
bei Umbaupldnen und neuen BaumaBsnah-
men am eigenen Haus oder auch in der
Nachbarschaft. Aufmerksam sollte man
auch werden, wenn jemand immer wieder
krank wird. Ebenfalls solite man bei schwe-
ren Krankheiten wie Krebs die Raumlichkei-
ten Uberprifen und vor allem auch auf Was-
seradern und andere Stérfelder durchche-
cken lassen. Auch wenn ein Partner geht
oder stirbt, sollten die Riume dieser neuen
Situation angepasst werden. Finanzielle Pro-
bleme kdnnen ebenfalls dadurch verur-
sacht werden, dass der Finanzbereich in der
Wohnung nicht geniigend aktiviert ist.

Hilfreich auch
bei Partnerschafts-
problemen

Uberlegen Sie, welche Bereiche in lnrem
Leben nicht so gut funktionieren. Listen Sie
diese auf, und machen Sie sich diesen Man-
gel zunachst einmal bewusst. Gerade auch,
wenn es in einer Partnerschaft kriselt, kann
eine Feng Shui-Beratung kleine Wunder
vollbringen. Denn haufig zeigt sich, dass
die Verteilung der Elemente in einer ge-
meinsamen Wohnung nicht harmonisch
ist. Wenn ein Feuer-Typ in einer hauslichen
Umgebung lebt, die beispielsweise durch
die Formen und Farben des Wasserele-
ments dominiert wird, kann sich das nega-
tiv auf die Partnerschaft auswirken. Wenn
der Partnerschaftsbereich generell in der
Wohnung ein kimmerliches Dasein fristet,
wird die Partnerschaft nicht florieren.

Ein sinnvoller Schritt bei diesen oder
ahnlichen Problemen ist es, einen Feng
Shui-Berater zu konsultieren, die verschie-
denen Bereiche der Wohnung bzw. des
Hauses gemeinsam durchzugehen und den
Status quo zu ermitteln. Naturlich sollte
dann auch die Bereitschaft vorhanden
sein, die vorgeschlagenen Veranderungen
in die Tat umzusetzen.
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WIE MAN DIE

LEBENSQUALITAT
VERBESSERN KANN

BIO im Gesprach mit der Feng
Shui-Beraterin Alexa ligner

Feng Shui-Beraterin Alexa llgner erfahrtin
ihren Beratungen immer wieder aufs Neue,
wie Wohnungen, Praxen und BUros durch
Feng Shui-MaBnahmen zu einem Ort der
Entspannung, Gesundheit, Harmonie und
des Erfolgs werden. Sie hdlt im Raum MUn-
chen auch vortrage zu den Themen des
klassischen Feng Shui. Ihre Ausbildung hat
siean der Internationalen Feng Shui Akade-
mie (IFSA) absolviert. Neben den klassischen
Beratungsleistungen steht sie ihren Kunden
auch bei Wohnungsbesichtigungen, um-
bauvorhaben sowie der Auswahl von Mo6-
beln und Innendekoration zur Seite.

Wie sind Sie zum Feng Shui
gekommen?

Alexa llgner: Das war eine natdrliche
Entwicklung: Ich habe mich schon immer
fir Raumharmonie und Gestaltung von
Raumen interessiert. Dann habe ich Feng
Shui entdeckt und zur Vertiefung einige
BUcher gelesen. Weil die Faszination immer
gréBer wurde, habe ich vor einigen Jahren
beschlossen, heben meinem Beruf als Be-
triebswirtin eine Ausbildung zur zertifizier-
ten Feng Shui-Beraterin zu machen.

Wer gehért zu Ihren Kunden?

Alexa llgner: Meistens sind es Men-
schen, die ein ganz konkretes Motiv haben.
Sie schlafen zum Beispiel schlecht oder
flhlen sich in einem bestimmten Raum
nicht wohl, ohne dass sie eine Erklarung
dafur haben. Oder sie mdchten ganz ein-
fach in ihrer Wohnung etwas zum Positiven
verandern.

Wie lauft eine Beratung denn ab?

Alexa llgner: Ich gehe zu den Klienten
und schaue mir zuerst einmal die Umge-
bungan, in der sie wohnen. Ich schaue mir
das Haus von auBen an und nehme auch die
nahere Umgebung unter die Lupe, damit
ich mir ein Bild von der dort herrschenden

Alexa ligner weil3, wie man mit Feng
Shui das Wohnen optimieren kann.
Die Urspriinge dieser Lehre reichen
iiber 3000 jahre in die chinesische
Kulturgeschichte zuriick

Foto: Alexa ligner

Energie machen kann. So sehe ich gleich,
ob es einen Unruheherd wie eine laute
Kneipe, einen U-Bahnschacht oder etwas
Anhnliches gibt. Auch eine Kirche oder ein
Friedhof in der Nahe beeinflussen die
Wohnatmosphare. Erst danach schaue ich
mir konkret das Haus oder die Wohnung
an. Dabei spielt naturlich dann auch die Fra-
gestellung des Bewohners bzw. dessen
Anliegen eine Rolle. Ich habe bei meiner
JInspektion naturlich immer den Chi-Fluss
im Auge. Denn das ist das A und O einer
Feng Shui-Beratung. Wenn das Chi nicht
richtig flieBen kann, gibt es Probleme.
Wie entsteht unglinstiges Chi?

Alexa llgner: Unglnstig ist es, wenn das
Chizu viel ,Fahrt" bekommt, beispielsweise
auf langen Fluren. Ebenso ungunstig ist es,
wenn das Chi stagniert, zum Beispiel in
Uberladenen Raumen, unaufgeraumten
Regalen und Schranken. Diese gestaute
Energie wirkt sich auf die Bewohner nega-
tivaus. Hier ist ihr Leben oft auf vielen Ebe-
nen ins Stocken geraten, weil ihnen die
nétige Antriebskraft fehit. Durch entspre-
chende MaBnahmen kann man rasch Abhil-
fe schaffen. Dazu gehoért auch das Entrim-

peln.
-

Der 1-Minuten-

Korper-Check

Lothar Bolénder

Fitness und Verjiingung
fiir Millionen

vt Ulenito  /@¥Q

Ritter Verlag

Der 1-Minuten-Kérper-Check
Fitness und Verjiingung fiir Millionen

Lothar
f e
1Y

60 Sekunden, die Sie vital,
froh und gesiinder machen

60 Sekunden, die Sie vital,
froh und gesund machen

* Das tausendfach erprobte

Deutschlands gréfite Boulevard-Zeitung
schrieb: ,Sportérzte sind begeistert vom
1-Minuten-Kérper-Check, den Lothar Bo-
lander entwickelt hat." Und ,die aktuelle”
erganzt: ... weil diese eine Minute einen
neuen Menschen aus Ihnen macht." Zu
diesem verbliffend einfachen Therapie-
programm meldet das AOK-Magazin
.Bleib gesund“: ,Arzte und Sportmedizi-
ner haben die Theorie des Buchautors
bestétigt.”

Eine beispielhafte Leserstimme zu die-
sem wirkungsvollen Ubungshandbuch:
LSeit vielen Jahren litt ich an akuten R{-
ckenschmerzen und Rheuma. Ich hétte
mir viele Arztgdnge ersparen konnen.
Seit ich den 1-Minuten-Kérper-Check
konsequent durchfilhre, habe ich keine
Schmerzen mehr.” Tatsdchlich reichen
drei- bis fiinfmal taglich 60 Sekunden
schon aus, um wieder vital, froh und ge-
sUnder zu werden.

BIO Ritter Verlag, 84 Seiten, gebun-
den,

viele farbige Abbildungen,

* bei AMAZON
* im Buchhandel

BESTELL
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Wenn sich ein
Energiekonfiikt
negativ auswirkt

Setzen Sie immer einen Kompass ein?

Alexa llgner: Ja, ich messe mit meinem
chinesischen Kompass die Wohnung bzw.
das Haus aus und bekomme da erste kon-
krete Informationen, insbesondere Uber
die Energieelemente in den einzelnen Rau-
men. Dabei stellt sich die Frage: Welches
Element herrscht in welchem Raum vor?
Gibt es Konflikte zwischen Elementen? Ist
das der Fall, spricht man von einem Ener-
giekonflikt, der sich negativ auf die Bewoh-
ner auswirkt.

Auf welche Weise lasst sich ein
solcher Konflikt 16sen?

Alexa llgner: Wenn zum Beispiel Feuer
und Wasser in Konflikt miteinander stehen,
kann Uber das Element Holz ausgeglichen
werden. Wie das im Einzelfall aussehen
kann, bespreche ich mit meinen Klienten
und mache konkrete Vorschldage. Manche
Energiekonflikte sind auch ohne Kompass
auf den ersten Blick erkennbar, zum Bei-

Der Bagua-Kompass dient zur
ersten Analyse der energetischen
Situation einer Wohnung

Foto: Alexa ligner

Harmonische Gestaltung im
Feng Shui bezieht sich nicht nur
auf das Innere von Wohnung,
Haus und Arbeitsrdaumen. Auch
der Eingangsbereich ist von
Bedeutung

Foto: © DFSI
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n Asien gehdért Feng Shui zum tagli-

chen Leben, und das wertvolle Wis-

sen wird auch von Konzernen und
Hotels ganz selbstverstandlich genutzt.
Diesem Vorbild folgen inzwischen auch
immer mehr deutsche Firmen und Ho-
tels, Supermarkte, ja sogar 6ffentliche
Verwaltungseinrichtungen. Auch in den
USA setzt man zunehmend auf die asia-
tische Lehre. So hat das Coca-Cola-Head-
quarter in Atlanta in eine Feng Shui-Be-
ratung investiert, die Burordume ent-
sprechend umgestaltet und prompt
eine héhere Effizienz der Mitarbeiter
erreicht. Dabei geht es allerdings nicht
nur um die Leistungssteigerung, son-
dern auch darum, dass sich Mitarbeiter
wohlflihlen und gerne zur Arbeit gehen.

Ein weiteres Beispiel fUr eine gelunge-
ne Feng Shui-Beratung ist das Grand
Hyatt in Singapur. Seit es den Hauptein-
gang nach einer spezifischen Himmels-
richtung ausgerichtet hat, ist das Hotel
wieder auf Erfolgskurs. Die Hotelkette
hatte ihre Niederlassungen nach einge-
hender Beratung strikt nach Feng Shui
umgestaltet. Damit ist das Grand Hyatt
Hotel voll im Trend, und der Erfolg
spricht fur sich.

Auch die von der visiondren Unter-
nehmerin Anita Roddick 1976 ins Leben
gerufene Kosmetikkette ,Body Shop*
arbeitet seit vielen Jahren mit Feng Shui
und flhrt ihren internationalen Erfolg
unter anderem darauf zurtck. Im Show-
Business sind unter anderem die Pop-
Diva Madonna, der Pop-Musiker Sting
und der Regisseur Steven Spielberg be-
geisterte Anhanger der chinesischen
Harmonielehre.

BUSINESS-FENG-SHUI FUR
MEHR GESCHAFTSERFOLG

Die andere
Firmenberatung

BIO im Gesprach mit den
bekannten Business-Experten
Thomas Frohling und Katrin
Martin-Frohling

Thomas Frohling und seine
Frau Katrin Martin-Frohling

Thomas Fréhling und seine Frau Ka-
trin Martin-Fréhling leiten das Deut-
sche Feng Shui Institut (DFSI). Das
Feng Shui-Handwerk haben sie direkt
in Asien erlernt, zu einer Zeit als Feng
Shui in Deutschland noch wenig be-
kannt war. Besonderen Wert legen
die beiden Experten darauf, dass die
universell glltigen Feng-Shui-Prinzipi-
en an die heutige Zeit angepasst wer-
den. Sie sind auch Autoren erfolgrei-
cher Feng Shui-Ratgeber, durch die
sie weltweit bekannt wurden.
Feng Shui kommt aus Asien.
Lasst es sich denn so ohne
weiteres in unsere Kultur
ubertragen?

Der groBe Irrtum vieler Feng Shui-
Ausbilder und -Berater ist es unserer

Auch Stars wie Madonna
setzen auf Feng Shui fiir ein
gliickliches Zuhause




Meinung nach, dass alles so bernommen wird, wie es vor
mehr als 3000 Jahren gelehrt wurde. Wir missen verstehen,
dass hier viele regionale Besonderheiten, unterschiedliche Kul-
turen und auch Sitten und Gebrauche einen starken Einfluss
auf die Harmonielehre hatten. Dies alles verfalscht die Lehre,
und zieht sie manchmal auch ins Lacherliche, wenn einige
Berater etwa Fenster mit Klebestreifen tiberkleben, um sie in
die HarmoniemaBe zu zwingen. Das ist dann alles, nur nicht har-
monisch! Unsere selbst gestellte Aufgabe war es, den Kern
dieser Lehre zu finden und zu verstehen, um ihn sodann in
unseren Kulturkreis und unsere Zeit zu Ubertragen. Und so
funktioniert Feng Shui auch in der heutigen Zeit.

Haben Sie Beispiele von Firmen, deren Geschafte nach
einer Feng Shui-Beratung besser liefen?

Wir beraten viele Firmen und haben sehr gute Feedbacks
bei der Werbefirma ,Publicis”, ,Real Estate, der Lufthansa und
dem Goldmann Verlag erhalten.

Der Chef der @sterreichischen Firma ,Kerzenwelt", Heinz
Donabauer, war nach der Beratung so begeistert von Feng
Shui, dass er — obwohl selbst Unternehmer und Unterneh-
mensberater - alle Business-Kurse in unserem Haus durchlief.
Besonders gut angenommen werden in den letzten Jahren
auch die Visions-Workshops flr hochrangige Manager, die wir
in unserem Haus veranstalten.

® Weitere Infos: www.deutsches-fengshui-institut.de

Im Jahr 2009 eroffnete das Life-
Einkaufszentrum in Miinchen-
Neuperlach. Es wurde nach Feng-
Shui-Prinzipien gebaut

WOHNEN UND WOHLBEFINDEN

Freiliegende Dachbalken kénnen den
Energiefluss storen. In Dachgeschossen ist
die Einrichtung nach Feng Shui-Prinzipien
daher besonders hilfreich

spiel Feuer und Wasser: Wenn in der Kiiche Splile und Herd direkt
nebeneinander stehen, ist dies ungiinstig. Diese Disharmonie
kann man jedoch auflésen, wenn zum Beispiel Gegenstande, die
zum Element Holz gehdren, entsprechend platziert werden.
Was ist im Feng Shui noch wichtig?

Alexa llgner: Mindestens so wichtig, wie die Vermessung mit
dem Kompass, ist die sogenannte Form-Schule. Ich achte in jeder
Beratung auf diese wichtigen Aspekte. Als Beispiel kann ich hier
Dachbalken nennen, die sich flr die Bewohner bedruckend an-
fuhlen. Ebenso ein Kronleuchter, der direkt Uber einem Sofa
hangt. Oder auch, wenn im Schlafzimmer eine schwere Lampe
direkt GUber dem Bett hdngt oder sich Geriimpel unter dem Bett
befindet. Hierdurch kann im Unterbewusstsein der Schlaf gestort
werden. Auch Pflanzen mit spitzen Blattern im Wohnzimmer, die
direkt auf ein Sofa oder einen Sessel zeigen, sind unglnstig.
Eine entscheidende Rolle spielt ja auch der Grundriss
einer Wohnung bzw. eines Hauses...

Alexa llgner: Richtig. Es gibt glinstig geschnittene Wohnungen,
in denen nicht viel verédndert werden muss, aber leider auch vie-
le Wohnungen, die sehr unguinstig geschnitten sind. Hier kann
man mit Feng Shui wirklich kleine Wunder bewirken und quasi
eine neue Wohnung kreieren. Ein Beispiel, was bei der Betrach-
tung des Grundrisses von besonderer Bedeutung ist, ist die Mit-
te einer Wohnung. Der Wohnungsmittelpunkt, der fur Stabilitat
steht, kann wunderbar mit Mitteln wie Pflanzen, Beleuchtung und
dem richtigen Platzieren von Mébeln harmonisiert werden. Ich
bin selbst immer wieder Uberrascht, was dabei an Gutem ent-
steht. Und das positive Feedback meiner Kunden bestatigt mir
immer wieder die Wirksamkeit des Feng Shui.

-
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HARMONIE

Von besonderer IM WOHNZIMMER

BEdeutung' Anhand dieses harmonisch gestalteten Wohnraunjs Iasst sich der eine oder
S ° andere Aspekt des guten Feng Shui einfach erklaren, auch unter den et-
Reu‘"gungsntua’e was schwierigeren Bedingungen eines kleinen Raumes mit Dachschragen.

Die Zimmertulr befindet sich links im Bild, das heiBt beim Eintreten fallt der
Reinigen Sie die Raume auch Blick sofort auf das gemuitliche Sofa bzw. den Tisch mit dem einladenden

energetisch? Teegeschirr — und nicht etwa auf den Fernseher. Dadurch entsteht ein
Alexa llgner: Ja, das halte ich flr ele- Gefuhl des Willkommenseins. Die Mitte des Raumes ist frei, aber dennoch
mentar. In vielen Rdumen hangen alte, durch den Teppich ,geerdet". So entsteht ein harmonischer Energiefluss.

verbrauchte und naturlich oft auch nega- Das Sofa hat eine stabile Wand im Riicken, und der Blick geht durch das
tive Energien, die man mit einem Rauche- groBe Dachfenster nach drauBen. Die gesunde, kraftige Griunpflanze gibt
rungsritual wirkungsvoll beseitigen kann. dem Raum Vitalitit.

Ich nehme dafiir mit Vorliebe Weihrauch
und Salbei, aber natiirlich sind auch ande-
re Krauter oder Harze effektiv, je nach Si-
tuation. Man kann auch selbst regelmaBig
zu Hause rauchern, um eine gute Energie
zu erzeugen und das Chiin Fluss zu bringen.
und natiirlich sind Feng Shui-Accessoires
wie Kristalle und Windspiele wunderbar
dazu geeignet, das Chi in Rdumen, aber
auch auf Balkonen oder Terrassen zu ver-
bessern.

Buchtipps
¢ Thomas frShing/Katrin Martin-Frshling: , Wohnen mit feng Auch auf kleinem Raum ist ein harmonischer Energiefluss
Shui”, Goldmann, ISBN 978-3-442-16319-9, € 7,99 e Helga o o o . ‘ S .

Schaub: Feng Shui Grundregeln”, Schimer, ISBN 978-3-8434- maglich, wie qleses Bels_plel zeigt: l?elm Eintritt ins Zimmer
5017-1, € 6,95  Ginter Sator: ,Feng Shui - Leben und fuhlt man sich sofort willkommen

Wohnen in Harmonie”, Grafe & Unzer, ISBN 978-3-8336- Foto: Alexa ligner

3810-1, € 12,99 * Karen Kingston: ,Feng Shui gegen das
Gerimpel des Alltags”, Rowohlt, ISBN 978-3-499-62877-1, ry

€ 9,99 * Danijela Saponiic: ,Feng Shui im Biro”, Beck LEBENDIGE GA R TEN
Juristischer Verlag, ISBN 978-3-406-61778-2, € 6,80

neressante Lnk: DANK FENG SHUI

www.wohnen-im-einklang.de Webseite der Feng Shui-
Beratung von Alexa ligner Ein schéner Garten ist eine Wohltat fur Kérper, Geist und Seele. Dies gilt

www.internationale-feng-shui-akademie.de umso mehr, wenn er nach Feng Shui-Prinzipien gestaltet ist. Denn dann wird

Die Internationale Feng Shui Akademie mit Sitz in Ahrensburg . = . : .
(Hamburg) und Bad Homburg (Frankfurt) bildet zerffizierte das Chi verstarkt und der Garten zu einer wahren 0ase, in der man sich an

Feng Shui-Berater aus den Blumen und Pflanzen und Diiften erfreuen und neue Kraft schdpfen
www.fengshui-verband.ev Unter ,Beratersuche” findet kann. ldeal ist, wenn es im Garten bewegtes Wasser gibt. Mit kleinen We-
man beim Berufsverband fur feng Shui und Geomantie gen und Hiigeln, Steinen oder auch kleinen Mauern kann man das Chi be-

regionale Ansprechpartner 0 . . "
wusst in eine bestimmte Richtung lenken. Auch Farben durch blihende

Straucher und Blumen - richtig
eingesetzt - verleihen dem Garten
einen besonderen Reiz.

Damit Pa_rks w;d Gértden Da es im Feng Shui stets darum
zu einem Raum der
Lebensfreude werden B geht, den Regeln und Gesetzen der
und das Chi frei } ’ Natur zu folgen, kann man gerade
zirl_(ulieren kann, werden : = ol S einen Garten, so klein er auch sein
bei der Gestaltung Ecken —~— —2gd mag, so gestalten, dass er im Ein-

und Kanten méglichst

vermieden klang mit den Naturgesetzen ist

und dadurch eine wohltuende
Harmonie ausstrahit.

v
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~Wir konnen einen Menschen, der kurz
vor seinem Tod steht, weder retien
noch heilen. Doch wir kénnen eine
Sterbenden dabei unterstiiizen, seinen
bevorstehenden Tod anzuneh

Sterbeforscher Bemard ]acobv

.




Der Tod gehort
zum Leben, heif3t
es. In unserer
Gesellschatft ist er
allerdings immer
noch ein groBes
Tabu. Fiir Sterbende
und Angehdorige
widre vieles leichter,
wenn man dem
Thema offener
begegnen wiirde.
BIO berichtet iiber
die Moglichkeiten
der Vorbereitung
und Sterbe-
begleitung

HUMANES STERBEN

HUMANES....c.

SIERBEN

WAS AM LEBENSENDE
WICHTIG IST, UND WO
MAN HILFE FINDET

i

Moglichkeiten, um die letz-

ten Lebenswochen und
Monate selbst Schwerstkran-
ker ertraglicher zu gestalten.
Sind die Angehdérigen gut in-
formiert und trauen sie sich
die Sterbebegleitung zu, lasst
sich eine medizinische Versor-
gung bis zum Schluss in den
meisten Fallen auch zu Hause
organisieren

,Geboren werden und ster-
ben, gesund und krank seyn;
dies sind die Stadien im
menschlichen Leben, schrieb
schon der deutsche Arzt Jo-
hann Christian Reil (1759-1813).
,Um dem Menschen ins Leben
hineinzuhelfen, dazu gibt es
eine eigene Kunst, die Hebam-
menkunst; aber daflr, dass
man ertraglich wieder hinaus-
komme, ist fast nichts getan."

Der fortschrittliche All-
round-Mediziner setzte sich
daflr ein, sich rechtzeitig mit
dem eigenen Ende zu befas-
sen. Er pladierte daflr, das
Sterben so sanft wie mdéglich
Zu gestalten. Viele von Reils Ar-
beiten gelten noch heute als
richtungsweisend. Doch erst
rund 200 Jahre nach seinem
Tod wurde die Palliativmedizin
(von lateinisch pallium = Man-
tel), die sich auf die Bedurfnis-
se des sterbenden Patienten
konzentriert, zum Pflichtfach
fur deutsche Medizinstuden-
ten. Palliative Behandlung zielt
darauf ab, den unheilbar Kran-
ken sozusagen mit einem Man-
tel der FUrsorge zu umhullien

-

Inzwischen gibt es einige
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und seine Leiden zu lindern. Ein wichtiger
Aspekt ist dabei die Einbeziehung der An-
gehorigen.

FUr den Umgang mit Sterbenden stellte
der umtriebige Gelehrte Reil einige Regeln
auf, die nichts an Aktualitat verloren ha-
ben: Prioritat hatte fur ihn das Abwenden
madglichst aller unangenehmen geistigen
und korperlichen Eindriicke. AuBerdem
bestand er auf respektvollem Verhalten
am Sterbebett -auch dann, wenn der Kran-
ke scheinbar nichts von seiner Umwelt
wahrnimmt.

,Oft hat der Sterbende noch sein Be-
wuBtseyn, ohne dass wir es glauben®,
schrieb er. Das Wichtigste aber, damals wie
heute, war die Anwesenheit von geliebten
Menschen: ,Es ist zuverldssig der groBte
Trost, wenn der, der unserem Herzen am
nachsten ist, uns in diesem Augenblick des
Scheidens nicht verlasst. (...) Sterben in
dem SchoBe der Seinigen, gehorte von
jeher zu dem, was der Mensch sich als Gluck
auf der Erde winschte."

Daran hat sich bis heute nichts geandert.
Die Ergebnisse einer reprasentativen Um-
frage im Auftrag des Deutschen Hospiz-
und Palliativ-Verbands ergaben 2012, dass
66 Prozent der Befragten am liebsten da-
heim sterben wollen. Weitere 18 Prozent
stelltensich vor, ihr Leben in einem Hospiz
oder einer ahnlichen Einrichtung zu been-
den. Bisweit in die erste Halfte des vergan-
genen Jahrhunderts ging der Wunsch nach
dem Verbleiben in der vertrauten Umge-
bung fir viele Menschen in der modernen
westlichen Welt noch in Erfullung. Doch
nach und nach wurde der Tod in Kranken-
hauser und Heime ausgelagert. Dort ver-
bringen bis heute die meisten Sterbenden
ihre letzten Tage. Dass das durchaus nicht
S0 sein muss, ist noch relativ unbekannt.
Spezialisierte Pflegeteams stehen in allen
GroBstadten und zunehmend auch in 1and-
lichen Gebieten zur Verfigung. Mit ihrer
Hilfe ist eine Betreuung vor Ort bis zum
Ende in vielen Fallen machbar, selbst bei
Schwerstkranken.
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Nana litt unter einer besonders aggressiven Form von
Knochenkrebs. Sie stellte sich ihrer Krankheit und machte
als Fotomodell anderen schwer Erkrankten Mut

Luise Ganschor starb mit 26 an Krebs. Sie wurde von
Barbara Stdcker betreut und verlor so ihre Angste

Amublante Palliativ-
medizin — im Kreise
der Familie sterben

Auch Barbara Sticker, Jahrgang 1961, ahn-
te nichts von diesen Méglichkeiten. ,Mehr
Gesprachsangebote fiir Angehérige in den
Klinken waren gut”, sagt sie. ,Hitten wir
von Anfang an gewusst, dass es ambulan-
te Palliativversorgungsteams gibt, hitten
wir uns manche schlaflose Nacht erspart.”
Sticker und ihre Angehérigen erfuhren
von dieser Moglichkeit erst, als inre Toch-
ter Nana sich entschied, keine weitere Be-
handlung mehr zuzulassen.

Nach der Krebsdiagnose einer beson-
ders aggressiven Form von Knochenkrebs
im Herbst 2010, beschloss die 20-J4hrige,
sich und die Auswirkungen ihrer Krankheit
nicht vor der Welt zu verstecken. Zusam-
men mit inrer Mutter begann sie Fotos zu
machen und stand schlieBlich - trotz allem
und gerade deswegen - professionellen

Fotografen Modell. Nana starb im Januar
2012. Barbara Stiacker hat weitergemacht.
Mit dem von ihr gegriindeten gemeinniit-
zigen Verein ,Nana-Recover your Smile e.V."
fordert sie den offenen Umgang mit einer
lebensbedrohlichen Krankheit und unter-
stiitzt Betroffene und deren Angehérige.

Das Projekt organisiert seit Sommer 2012
kostenlose, professionelle Fotoshootings
und bietet Schmink- und Stylingkurse an,
um das Selbstbewusstsein von an Krebs
erkrankten Menschen zu starken. Uber 350
Menschen haben bisher von diesem Ange-
bot Gebrauch gemacht. Unter ihnen war
auch Luise Ganschor. Jung, schén und krebs-
krank, so wie Nana. Luise starb im Juni 2015,
mit 26 Jahren. In der Zeit, die inr noch blieb,
entstand ein enger Kontakt zu Barbara St3-
cker. Die junge Frau wollte viel (iber deren
Tochter héren. Das habe ihr, nach Einschat-
zung der Autorin und auch nach Luises ei-
genen Aussagen, viele Angste genommen.
Bis zuletzt berichtete sie humorvoll und
mutig via Facebook (iber ihr Leben.

Fotos: Barbara Stdcker



Foto: Sylwia Makris

Barbara Stdcker, Nanas
Mutter, lernte mit ihrer
Tochter das Unannehmbare
anzunehmen, so dass Nana
in Frieden gehen konnte

Foto: Barbara Stécker

Der Neurologe und
Palliativmediziner Berend
Feddersen weil3 um die
Bediirfisse schwer kranker

Patienten, und was ihnen den
letzten Weg erleichtern kann

Barbara Stacker ist der Ansicht, dass das
Wissen Uber den letzten Weg und ehrliche
Informationen Uber alles, was dazu gehort,
enorm wichtig ist. Flr jeden. Nach Nanas
Tod hat sie Blicher geschrieben, mit zahl-
losen Menschen gesprochen, Erfahrungen
weitergegeben, Mut gemacht. und sie
schafft es auch irgendwie, Uber das Ster-
ben ihrer Tochter zu sprechen. Wie hat sie
Nanas Entscheidung erlebt, keine weitere
Behandlung mehr zuzulassen? ,Ich konnte
damit ganz gut umgehen*, sagt sie. ,Ich
habe es verstanden. Mein Mann hat sich
kurze zZeit schwerer damit getan, wollte
gern noch irgendetwas versuchen. Aber
letztendlich gibt esin so einer Situation nur
einen einzigen Menschen, der zu entschei-
den hat, und das ist der Kranke."

,Ruckblickend", sagt Barbara Stacker,
,ware es wohltuend gewesen, schon fri-
her alle Mdglichkeiten zu kennen." Schmer-

zen und Atemnot ertragen oder bei einem
geliebten Menschen mitansehen zu mus-
sen, flrchten viele in dieser Situation am
meisten. ,Zu wissen, dass es flir diesen Be-
reich Spezialisten gibt, jemanden, den man
bei Bedarf einfach anrufen kann - das hat-
te uns sehr geholfen”, sagt die Autorin.

~Man braucht Hilfe

beim Sterben, aber

keine Sterbehilfe.”
Barbara Stdacker

Ein Pfleger stellte schlieBlich den Kon-
takt zu dem ambulanten Team her, das
Nana Stacker in inren letzten Tagen beglei-
tete. Der Neurologe und Palliativmediziner
Berend Feddersen gehérte zu denen, die
bis zuletzt an der Seite der jungen Frau
waren. Feddersen ist Oberarzt und Leiter
der spezialisierten ambulanten Palliativver-
sorgung (SAPV) am Klinikum GroBhadern
der Universitat in MUnchen. Aus diesem
Zusammentreffen entstand unter ande-
rem in Kooperation mit der Journalistin
Dorothea Seitz der 2015 erschienene Rat-
geber ,Der Reisebegleiter flr den letzten
Weg. Das Handbuch zur Vorbereitung auf
das Sterben.” Ein Crashkurs sozusagen, in
dem Kranke, Familienangehdrige und Spe-
zialisten das Thema aus verschiedenen
Perspektiven beleuchten.

LErst lesen, dann sterben" heiBt es im
ersten Kapitel. Das Buch ist ein handfester,
leicht versténdlicher Ratgeber, der eine
Fllle an wertvollen Informationen bietet.
Wer weiB schon, wie das erschreckende
Phanomen der Rasselatmung zustande
kommt, und wie man dabei als Begleiter
am Sterbebett einigermaBen gelassen
bleibt? Wie kann man als Angehdriger ein-
schatzen, ob und wann das Legen einer Ma-
gensonde sinnvoll ist?

Die Autoren vermitteln nicht nur wissen
um das, was man noch tun kann. Mindes-
tens ebenso wichtig ist flr alle Beteiligten
das wissen um das, was man — zum Wohle
des Sterbenden - getrost unterlassen
kann. Haufig handelt es sich dabei um Ak-
tionen, die ein vermeintliches verdurs-
ten und Ersticken in der letzten Phase be-
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kampfen sollen. Doch diese ,bei Sterben-
den in Deutschland reflexartig” durchge-
fihrten MaBnahmen haben nach Ansicht
des Palliativmediziners Gian Domenico Bo-
rasio zwei groBe Nachteile: ,Erstens: Sie
bringen nichts (...), zweitens: Sie schaden
dem Patienten.” Solche vorhersehbaren
Situationen, die in ahnlicher Form immer
wieder auftauchen, werden auch im Buch
von Feddersen und seinen Co-Autoren
Ubersichtlich und detailliert besprochen.

AMBULANTE
EINRICH-
TUNGEN -

WER MACHT

WAS?

Palliativambulanz: Kann bereits
gleich nach der Diagnose einer tod-
lichen Krankheit aufgesucht wer-
den. Schwerpunkt: Unterstutzung,
Therapieabsprachen, verbesserte
Symptomkontrolle durch einen Pal-
liativspezialisten.

Allgemeine Ambulante Palliativ-
versorgung (AAPV): Erfolgt in der
Regel durch Hausarzt und ambulan-
ten Pflegedienst mit dem Ziel, den
Patienten biszum Tod in seiner Woh-
nung zu versorgen. Ehrenamtliche
Hospizmitarbeiter kénnen ergan-
zend hinzugezogen werden. Diese
Form der Versorgung ist ausrei-
chend fur die meisten Palliativpati-
enten.

Spezialisierte Ambulante Pallia-
tivversorgung (SAPV): Team aus
Pflegenden, Sozialarbeitern, Psycho-
logen, Seelsorgern und Arzten. Ruf-
bereitschaft rund um die Uhr. In Not-
fallen kommt sofort jemand ins
Haus, um eine Krise zu entscharfen,
wodurch Einweisungen auch von
Schwerstkranken ins Hospital weit-
gehend vermieden werden kénnen.
Die Kosten flr die Palliative Care
Ubernehmen die Krankenkassen.
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Sterbende brauchen vor
allem auch Normalitdt.
Ubertriebene Fiirsorge,

Viele Sterbende

gl::pe stindig _l;(e;driickte braUChen
immung wir oo
belastend Normalitdt

Die letzten
Stunden
erleichtemn

Wie zum Beispiel damit umgehen, wenn
ein geliebter Mensch pldtzlich nicht mehr
essen will? ,Sterbende Patienten haben
kein Hungergefiihl mehr*, sagt Berend Fed-
dersen dazu. ,Das erzeugt oft psychischen
Druck. Als Angehdriger hat man das Be-
durfnis, den Kranken mit Nahrung zu ver-
sorgen. Tatsachlich zégert man das Ster-
ben damit aber nicht heraus. wenn jemand
nichts essen mag, hat es auch keinen Sinn,
sein Lieblingsgericht zu kochen. Zwingt
sich der Sterbende dann tatsachlich, etwas
zu essen, fuhrt das oft zu Ubelkeit und Er-
brechen.”

Feddersen ermutigt Kranke, auf ihren
Kérper zu héren. Den Pflegenden schlagt
ervor, die Flirsorge in einer solchen Situa-
tion auf andere Bereiche zu konzentrieren,
in der letzten Phase vor allem auf die Mund-
pflege. Sprihflaschchen, die mit verschie-
denen Fllussigkeiten geflllt werden koén-
nen, halten die Schleimhdute feucht und
vermitteln ein willkommenes Geschmacks-
erlebnis. Ob Kaffee, Sekt oder Bier, hangt
von den Vorlieben des Kranken ab. Solche
Flaschchen mit zerstauber sind in jeder
Apotheke erhaltlich.

,vor allem fur Mitter ist es extrem
schwer zu akzeptieren, sagt Barbara Sta-
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cker, dass das Kind nicht mehr essen will.
Wie alt es ist, spielt dabei keine Rolle. Ein
Kind nahren, das ist so archaisch, so exis-
tenziell... Da fallt es schwer, nicht standig
zu sagen: Aber du musst doch etwas es-
sen!" Das gehe praktisch allen Angehdrigen
so, berichtet sie — den Kranken gehe man
damit allerdings in der Regel nur auf die
Nerven. Sie betont immer wieder, dass hier
und in jedem anderen Bereich letztendlich
nur eine Entscheidung zahlt: die des kran-
ken Menschen. ,Und solange Kommunika-
tion méglichist, kann die Person ja einfach
sagen, wenn sie etwas mdchte.”

Was ihre Tochter Nana sich fur das Ende
ihres Lebens wiinschte, machte sie unmiss-
verstandlich klar: Normalitat. Ihre Tochter
habe die Diagnose relativ schnell akzeptie-
ren kénnen, sagt Barbara Stacker. ,Sie hat
es uns leicht gemacht. Sie konnte trotz al-
lem positiv denken, auch, als es keine Hei-
lungsaussichten mehr gab. Wir haben alle
von ihr gelernt.” Unter anderem, wie man
mit einem sterbenden Menschen umgeht.
LAls sie aus dem Krankenhaus heimkam®,
erzahlt die Autorin, ,war bei uns eine ge-
drickte Stimmung. Bis von Nana eine ganz
klare Ansage kam: Jetzt hért mal auf mit
der Heulerei!

Sie wollte einfach, dass wir alle da sind und
ganz normal mit inr umgehen. Das ist ein
Wunsch, den ich auch oft von anderen
hdére: Normalitat. Freunde, die sich nicht
zurlickziehen, sondern wie immer vorbei-
kommen. Miteinander lachen oder uber
ein interessantes Thema diskutieren... Das
Letzte, was man sich winscht, wenn man
im Sterben liegt, ist Mitleid. Mitgefunhl ja,
aber kein Mitleid. Nana hatte einen ganz
schragen, schwarzen Humor, und den hat
sie auch behalten. Ein Mensch, der sein
Leben lang gern gelacht hat, wird das bis
zum Schluss tun. Jemand, der immer ver-
biestert und verbittert war, wird auch so
sterben."

Barbara Stacker hat diese Zeit zusammen
mitihrem Mann, mit der Familie und Freun-
den durchgestanden. Wer einen solchen
emotionalen Rlckhalt nicht hat, sollte in
Erwagung ziehen, sich eine psychologische
Betreuung zu suchen. Die Autorin rat je-
dem pflegenden Angehdrigen dringend,
die eigenen Bedrfnisse nicht zu vernach-
lassigen. ,Ich selbst", sagt sie, ,wollte ein-
fach so viel wie méglich mit Nana zusam-
men sein. Aber das muss jeder flr sich
entscheiden. Wer das Gefiihl hat, zwi-
schendurch mal einen Tag Auszeit zu brau-
chen, sollte unbedingt darauf héren."




Obwohl die Sterbebegleitung in den ei-
genen vier Wanden in sehr vielen Fallen
machbar ist, kann oder will nicht jeder von
dieser Moglichkeit Gebrauch machen. Hier
hilft es, wenn sowohl Kranke als auch An-
gehdrige sich mit verschiedenen Fragen
grundlich auseinandersetzen, bevor sie
eine Entscheidung treffen: Wie viel Nahe
kénnen beide Seiten aushalten? Welche
Angste gibt es? Gibt es noch offene Kon-
flikte?

Kommt man zu dem Ergebnis, dass —aus
welchen Griinden auch immer - eine Pfle-
ge daheim nicht (mehr) vorstellbar ist,
dann ist der Umzug in ein Hospiz eine Al-
ternative. Patienten mit nur noch kurzer
Lebenserwartung kénnen hier ihre letzten
wochen und Monate verbringen. Angeho-

rige sind erwinscht und werden beim
Abschiednehmen begleitet.

Versohnung
kann auch
posthum
gelingen

FUr den Autor und Satiriker Oliver Usch-
mann beispielsweise war die Beziehung zu
seiner Mutter schon seit langem auf einem
Tiefpunkt, als er pldtzlich den Anruf erhielt,
dass nicht mehr viel Zeit blieb. Er beschloss,
diese zeit mit ihr gemeinsam zu verbrin-
gen. Seine Mutter lieB sich darauf ein, und
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fortan teilten sie sich Tag und Nacht ein
Hospizzimmer. Happy End einer schwieri-
gen Beziehung? Ja und Nein. ,Man muss
realistisch sein®, sagt der Autor, ,die Ideal-
vorstellung von der Versdbhnung am Ster-
bebett entspricht nicht unbedingt der
Realitat.” Er zitiert jemanden aus seinem
Bekanntenkreis: ,BloB weil einer stirbt, 16-
sen sich nicht alle Konflikte."

Sein Tipp fur Hinterbliebene: Wenn Kon-
flikte nicht ausgeraumt werden konnten,
einen kurzen Brief an den Verstorbenen
schreiben. Nichts erkliren, sich nicht ver-
teidigen, stattdessen dem Verstorbenen
vergeben. Seine Lebensgeschichte akzep-
tieren, sehen, warum er so wurde, wie er
war. Den Brief bewusst und laut lesen, und
dann tun, was fir einen selbst am besten

Im palliativ-medizinischen
Bereich haben sich heute
Hospize bewdhrt, wenn der
Schwerkranke nicht zu Hause
versorgt werden kann

passt: den Text zum Beispiel rituell verbren-
nen oder im Wasser versenken. oder, so
seine Empfehlung: ,aufbewahren, damit
man ihn immer wieder einmal hervorneh-
men kann - man fallt ja 6fter mal hinter
den Erkenntnisstand zuriick."

Sein Buch ,Bis zum Schluss” tragt den
Untertitel ,Wie man mit dem Tod umgeht,
ohne verriickt zu werden.” Oliver Usch-
mann und seine Frau Sylvia Witt haben das
hingekriegt. Sie haben das Sterben und das
Uberleben von Miittern, GroBmiittern und
vitern begleitet. Das gemeinsam konzi-
pierte Buch ist die Summe ihrer dabei ge-
sammelten Erkenntnisse. Wer Ehrlichkeit
mag, wird dem Autorenteam dankbar sein
fur die Mischung aus ungeschénten Schil-
derungen und praxiserprobten Hinweisen.
von der Ermutigung zum Experimentieren
mit allen Méglichkeiten zur Schmerzlinde-
rung (,alles ausprobieren, was soll schon
schiefgehen”) bis zum gut durchdachten
Abwickeln einer Wohnungsauflésung
bleibt keine Frage offen.

oliver Uschmann glaubt, dass seine Mut-
ter, ehemals Chefsekretarin einer Alten-
pflegeschule, die prazise Beschreibung ih-
res Sterbens gut gefunden hitte: weil man
anderen damit helfen kann. Einer seiner
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Aus der TV-Werbung:

Das Leben und
Sterben, um
weiterzuleben
Jeder stirbt fiir sich allein

Das
Leben
und
Sterben
um
weiter
zuleben

Was erwartet die Seele
eines Menschen nach
\ dem Hinscheiden des
ﬁ' % physischen Korpers?
Gabriele schildert: den Vorgang des Ster-
bens * den Aufbau der feinerstofflichen
Seele * wie es ist, wenn der sogenannte
LJote“ nicht wirklich tot ist * den Riickblick
der Seele auf ihr Erdenleben * die Reinkar-
nation und vieles andere mehr.
176 S., kart., ISBN 978-3-89201-335-8
Euro 12,80 / Fr. 18.90

Driesseits Dein Leben im
Diesseits ist Dein
Leben im Jenseits
Unsere Seele ist un-
sterblich, und wir sind
die Gleichen - hiiben
und driben. Gabriele
e Jenseits gibt detaillierte Erlau-
terungen dber:
Das Leben und die Entwicklung der Seele
in den jenseitigen Welten * Lebensspanne
und Todesspanne * Das Karmagesetz und
vieles andere mehr.
164 S., kart., ISBN 978-3-89201-261-0
Euro 10,- / Fr. 14.90

Reinkarnation
Eine Gnadengabe
des Lebens

Wohin geht die Reise
meiner Seele?

Das Wissen um die
Reinkarnation war
noch im Urchristentum
lebendig.

Durch Gabriele werden in diesem Buch
in seltener Klarheit und Eindeutigkeit die
Grundfragen des Menschen nach dem
Woher und Wohin, dem Warum und Wofiir
beantwortet - und sie raumt mit
vielen Irrtimern und falschen
Vorstellungen iber die
Reinkarnation auf.

96 S., kart., ISBN 978-3-89201-273-3
Euro 9,80 / Fr. 14.90

Diese 3
Biicher
zusammen
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Wenn Konfiikte
nicht zu Lebzeiten
ausgerdumt werden
konnten, ist eine
Versohnung auch
iiber den Tod
hinaus maoglich,
damit Hinter-
bliebene ihren
Frieden finden

Ratschlage lautet: ,Auch wenn man keinen
Grund hat, demnéachst mit dem eigenen
Ableben zu rechnen, tut man dennoch gut
daran, ein klares und transparentes Testa-
ment abzufassen, und es immer mal wie-
der zu aktualisieren."

Das friihzeitige Ordnen der eigenen An-
gelegenheiten ist nicht nur fur die Hinter-
bliebenen eine Wohitat. Es kann auch am
Ende das Loslassen und einen friedlichen
Tod erleichtern. Dem Arzt Christian Reil war
das bereits im ausgehenden 18. Jahrhun-
dert bekannt. Seine Vorschlage waren
damals wie heute sofort umsetzbar. ,Geh,
bevor du nach Haus gehst, zuerst am Haus
des Feindes vorbei, ob du ihn nicht an-
triffst, und verséhne dich mit ihm*, war
einer seiner Ratschldge. Sein Patentrezept,
um es sich ,inwendig leichter zu machen®,
war so simpel wie effektiv: Befrage dein
Gewissen. ,Es gibt gern Antwort, wenn
man bei ihm um Rath fragt.”

Die Angst vor dem
Sterben — eine
Patientenverfiigung
kann helfen

Viele Menschen fiirchten sich weniger vor
dem Tod an sich als vor dem Sterben. Wie
kann man mit dieser Angst umgehen? Eine
Patientenverfliigung auszufillen kann
dabei helfen, denn damit ist schon einmal
festgehalten, was einem in der Sterbepha-
se wahrscheinlich wichtig sein wird. Fir
den Palliativmediziner Berend Feddersen
sind umfassende Informationen sowohl
fir den Kranken als auch fir die Familie
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einer der Schllssel zum Umgang mit der
Angst. ,Wer weiB, wie der Sterbeprozess
vor sich geht, ist auf jeden Fall besser ge-
wappnet*, sagt er.

LEhrlichkeit ist uns wichtig. Wir kénnen
nicht versprechen, dass Schmerzen kom-
plett verschwinden. Aber wir kénnen
Schritt fur Schritt daran arbeiten, dass der
Schmerz ertraglicher wird*, sagt der Ster-
bebegleiter. Barbara Stacker kann das be-
statigen. ,Aus meiner Sicht ist die Unter-
stitzung durch ein SAPV-Team, also der
spezialisierten ambulanten Palliativversor-
gung, in dieser extrem schwierigen Situa-
tion flr alle Beteiligten ein Segen*, berich-
tet sie. ,Man kann weite Bereiche der Sor-
ge und Betreuung in die Hdnde von Profis
legen, sich ganz auf seinen geliebten Ange-
hérigen konzentrieren und die verbleiben-
de zeit nutzen."

Selbst in Gegenden, wo eine solch
,schnelle Eingreiftruppe” nicht flachen-
deckend verflugbar ist, kann die Einwei-
sung ins Krankenhaus in den letzten Le-
benswochen vermieden werden. Hausarz-
te, die ein Wissen um Symptomkontrolle
haben, reichen laut Feddersen daflr aus.
Auch sie kdbnnen eine Schmerztherapie ein-
leiten. Konkret bedeutet das, dass mdgliche
Begleiterscheinungen der Sterbephase wie
Schmerzen, Atemnot, Ubelkeit und Erbre-
chen so weit wie mdglich gelindert wer-
den. Theoretisch kénnte also der Wunsch
nach einem Tod in der vertrauten Umge-
bung flr viel mehr Menschen in Erflllung
gehen, als das derzeit der Fall ist. Wo Berend
Feddersen einmal sein Leben beenden
mdéchte, ist far den Palliativmediziner
jedenfalls ganz klar: Natlrlich zu Hause.

Buchtipps

o Elisabeth Kibler-Ross: ,Was kénnen wir noch tun?:
Antworten auf Fragen nach Sterben und Tod”, Herder-
TB, ISBN 978-3-451-06204-9, € 9,99 * Gian Domenico
Borasio: ,Uber das Sterben: Was wir wissen. Was wir tun
kénnen. Wie wir uns darauf einstellen”, Beck, ISBN 978-
3-406-61708-9, € 9,99 und ,Selbstbestimmt sterben:
Was es bedeutet. Was uns daran hindert. Wie wir es
erreichen kénnen”, Beck, ISBN 978-3-406-66862-3,

€ 17,95  Barbara Stéicker/ Dorothea Seitz: ,Nana - der
Tod tréigt Pink: Der selbstbestimmte Umgang einer
jungen Frau mit dem Sterben”, Irisiana, ISBN 978-3-424-
15196-1, € 14,99 o Berend Feddersen/Dorothea Seitz/
Barbara Stéicker: ,Der Reisebegleiter fir den letzten
Weg: Das Handbuch zur Vorbereitung auf das Sterben”,
Irisiana, ISBN 978-3-424-15272-2, € 16,99 e Oliver
Uschmann und Sylvia Witt: ,Bis zum Schluss: Wie man
mit dem Tod umgeht, ohne verriickt zu werden”,
Pantheon, ISBN 978-3570-55261-2, € 16,99 * Bernard
Jakoby: ,Was geschieht, wenn wir sterben?”,
Nymphenburger, ISBN 978-3-485-02846-2, € 18-
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Kontaktadresse:

® Nana - Recover your Smile e.V./
Barbara Stacker, Gemeinnutziger
Verein Ebermayerstrasse 16, 81369
Munchen, Tel. 089-72458867,
info@recoveryoursmile.org
WW\W.recoveryoursmile.org

Links:

® Sterbegeldvorsorge: Notgemein-
schaft am Grabe VaG
www.sterbekasse-rhein-lippe.de

® patientenverfiigung
www.patientenverfuegung.de

® Hilfe und Beratung: Internetsei-
ten der Caritas Deutschland/

Osterreich/Schweiz
® Deutschland: Palliativ-Portal
www.palliativ-portal.de

® Deutsche Gesellschaft fur
Palliativmedizin (DGP)
www.dgpalliativmedizin.de

® Deutscher Hospiz- und Palliativ-
Verband e.V. www.dhpv.de

® (Osterreich: Osterreichische
Palliativgesellschaft (OPG)
www.palliativ.at; Hospiz Osterreich
www.hospiz.at

® Schweiz: Schweizerische
Gesellschaft fur Palliative Care
www.palliative.ch;

Stationdre Hospize, Institutionen
fur palliative Medizin
Www.hospiz.org/schweiz.htm
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VON DR. GABRIELE NICOLAUDIUS

Reiki, die heilende Energielibertragung durch die
Hdnde, ist auch bei uns im Westen seit ldingerem
bekannt. Neu ist die Idee, diese Methode auch an
Schulen zu praktizieren. Reiki-Lehrerin Dr. Gabriele
Nicolaudius arbeitet seit 20 Jahren erfolgreich mit
dieser Entspannungstherapie. Sie startete damit ein
Pilot-Projekt an einem Gymnasium in Wedel
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m September vergangenen Jahres hatte ich die Gelegenheit,
eine Projektwoche am Johann-Rist-Gymnasium in Wedel mit-
zugestalten. Diese Chance wollte ich nutzen, den jungen Men-
schen verschiedene Entspannungstechniken vorzustellen, mit
denen ich mich im Rahmen meiner taglichen Arbeit beschaftige.
Daraus entstand ein bislang einzigartiges Pilot-Projekt. zehn Sch-
lerinnen und Schiler der 12. und 13. Jahrgangsstufe lernten funf
Tage lang das authentische Reiki, Meditation, Mantren-Singen und
den zen-Buddhismus durch Gesprache und praktische Ubungen
kennen.
Das authentische Reiki ist ein jahrtausendealtes Energiesystem
aus den Regionen Nordindien und Tibet. Reiki (gesprochen Ree-
ki) bedeutet so viel wie universelle Lebensenergie. Denn Ki" ist die

LEBENSHILFE

Durch ein Pilot-Projekt
lernten Schiilerinnen und
Schiiler der Oberstufe, wie
man durch Reiki zu mehr
Ausgeglichenheit und
groBBerem Selbstvertrauen
finden kann. In der Mitte
unten: die Projektleiterin
Dr. Gabriele Nicolaudius

Beim Reiki geht es darum, die
eigene Personlichkeit optimal
zu entfalten. Das erreicht man
unter anderem durch eine
Harmonisierung der Chakren,
unsere Energiezentren

Kraft, die alle Lebewesen durchstrémt. Es geht dabei um die Har-
monisierung der Chakren, also unserer Energiezentren, um so die
Personlichkeit optimal entfalten zu kénnen.

Lange Zeit war diese Methode mit ihren kosmischen Symbolen
den Menschen verborgen geblieben. Erstim 19. Jahrhundert ent-
deckte sie der japanische Mdnch, Dr. Mikao Usui, Leiter eines christ-
lichen Seminars in Kyoto, wieder. Inzwischen gibt es eine Vielzahl
von Menschen, die mit dem ,Usui-System* erfolgreich arbeiten. Die
genaue Einhaltung des Systems und die exakte Weitergabe der
kosmischen Symbole sind Voraussetzung, weil das authentische
Reiki nur dann auch erfolgreich angewendet werden kann.

Die Reiki-Methode ist immer und Uberall anwendbar. Man
braucht dazu nur seine Hande und das Wissen um die Symbole.
Durch den sachgemaBen Umgang mit Reiki ist man in der Lage,
ein harmonisches Gleichgewicht bei Menschen, Tieren und Pflan-
zen herzustellen. Reiki starkt damit die kdrpereigenen Selbsthei-
lungskrafte. Es wirkt ganzheitlich auf Kérper, Geist und Seele, 16st
Energieblockaden und kann auch zahlreiche schulmedizinische
und naturheilkundliche Therapien unterstitzend begleiten.

Im Schulalltag ins
seelisch-korperliche
Gleichgewicht kommen

Die durchschnittlich 17- bis 18-jahrigen Schulerinnen und Schiler
sollten Méglichkeiten zur Tiefenentspannung, Stressbewaltigung
und den Abbau von Energie-Blockaden kennen lernen und eine
fur sie passende Methode zur Starkung der Selbstheilungskrafte
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Eine Reiki-Behandlung in der Gruppe
ist eine Wohitat fiir Korper und Seele

finden. Dazu wurden sie von mir in den
Ursprung, die Geschichte und die Anwen-
dungsbereiche fur das authentische Reiki
eingewiesen. Das Ziel war, sich gegenseitig
im Rahmen einer Gruppenbehandiung in
der Schule, und auch sich selbststandig zu
Hause behandeln zu kénnen. Hier einige
Beispiele fir die positiven Erfahrungen der
schillerinnen und Schiller mit Reiki:

,Ich habe sonst immer kalte Hinde, aber
seit der Einstimmung in das authentische
Reiki sind sie warm®, stellt Claudia Pontow
fest. Ein anderer Schiller versplirte trotz
eines intensiven Sporttrainings ein Gefiihl
andauernder Entspannung. Vorausgegan-
gen war eine Reiki-Gruppenbehandlung
am Vormittag.

Eine durch eine Glilhbirne verursachte
Verbrennung am Arm konnte ein weiterer
Schiller durch sofortiges Handauflegen lin-
dern. Ein Angehériger einer Schiilerin litt
schon seit langerer Zeit an Tinnitus. Eine
Reiki-Ganzkérperbehandlung verschaffte
ihm Erleichterung und neue Energie.

Antonia Krause erzihlte nach der Ein-
stimmung in die Reiki-Methode eine Episo-
de mitihrem Hund. Dieser erlaubte ihr nun,
seinen Bauch zu streicheln, den sie zuvor
nie beriihren durfte.

o8 G¥@ 5/2015

Bereits durch die
Erlernung des 1.
Grades kann man
nicht nur sich selbst,
sondern auch andere
Menschen und Tiere
behandeln

Ergdnzende
Entspan-
nungs-
methoden

Neben dem Schwerpunktthe-
ma Reiki lernten die Schuler-
innen und Schuler weitere
Methoden zur Entspannung
und Persdnlichkeitsentwick-
lung, wie beispielsweise das
Zazen - eine Sitzmeditation
aus dem zen-Buddhismus, die
zur inneren Stille fUhrt. Auch
die Kenntnis eingangiger Meditationstexte
sowie Gedichte und Schriften herausragen-
der Philosophen, Dichter und Denker aus
den unterschiedlichsten Jahrhunderten,
gehdrten zum Pilot-Projekt.

Den Schiilerinnen und Schulern wurde in
der Projektwoche klar, wie sich Elemente
aus Reiki und Meditation in den Alltag in-
tegrieren lassen. So etwa das Prinzip nach
dem ,Einmachglas der Prioritdten”: Das
Wichtigste des Tages als Erstes zu erledi-
gen, um sich nicht mit Kleinigkeiten aufzu-
halten, die sowohl zeit- als auch energierau-
bend sind. Sie erkannten, wie wichtig es ist,
mithilfe verschiedener Meditationsmetho-
den zu entspannen und neue Energie auf-
zunehmen.

Dazu stellte die Schiilerin Rowena Hohen-
see nach der Einstimmung in das Reiki-Sys-
tem fest, sie habe wahrend des Projektes
Uber deutlich mehr Energie als sonst ver-
flgt. Das tagliche Verlangen, sich nach der
Schule auszuruhen und einen Mittagsschlaf
zu halten, bestand in dieser Woche nicht.

Info und Buchtipp:

o Weitere Informationen zum Schulprojekt unter:
www.reikiwedel.com, nicolaudius-reiki@web.de

e Ajahn Brahm: ,Die Kuh, die weinte. Buddhistische
Geschichten tber den Weg zum Gliick”, Lotos-Verlag,
ISBN 978-3-7787-8183-8, € 15,99

Wie Schiiler von
Reiki profitieren

Die Projektwoche brachte fur mich wie
auch fur die Schilerinnen und Schuler
viele positive Erfahrungen. Ihr groBar-
tiges Engagement Ubertraf alle meine
Erwartungen. Hier ein paar Beispiele flr
die neu gewonnenen Erkenntnisse:

e Reiki bietet mir eine wunder-
bare zeit des Kérperbewusst-
seins, der Ruhe, Entspannung

und Meditation. Eine voéllig
neue Erfahrung!”

e Die Gruppenbehandlungen,
das Singen von Mantren und
die Meditation waren sehr
wohltuend...”

e .In dieser Projektwoche habe
ich einen interessanten Einblick
in spirituelle Denkweisen
bekommen. Wir haben viele
Meditations- und Entspan-
nungspraktiken angewandt und

o
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gelernt, die Ruhe zu
schatzen."

e ,Das authentische Reiki
hilft dabei, die innere
Ruhe zu finden."

e Reiki ist flir mich ein
Weg zum Frieden.”

e Ich habe gemerkt, dass
Reiki nicht nur Handauf-
legen bedeutet, son-
dern auch, achtsam mit
sich selbst und allem
Leben auf diesem
Planeten umzugehen,
bewusster zu leben und
sein Potenzial auszu-
schépfen.”

e ,Dank Reiki habe ich die
Mdglichkeit bekommen,
ZU mir selbst zu finden
und mit mehr Gelassen-
heit Aufgaben zu
bewaltigen, die mir

sorgen bereiten oder
vor denen ich mich
vielleicht furchte. Ich
habe mich in der
Gruppe sehr wohl und
verbunden geflnhlt
und nehme sehr viel
Positives aus diesem
Projekt mit."

e ,Das authentische
Reiki hat mir den Weg
ZU meiner inneren
Ruhe gezeigt. Es hat
mir sehr viel Lebens-
kraft geschenkt."

Diese positiven Aussagen
der Jugendlichen soliten zu
denken geben. Im heute so
stressigen Schulalltag
kénnten Schuler, Lehrer
und Eltern gleichermaBen
von dieser Form der
Lebenshilfe profitieren.

LEBENSHILFE

A
DR. PHIL.

GABRIELE
NICOLAUDIUS

ist Reiki-Meisterin und lebt in Wedel bei Ham-
burg. Sie gibt Seminare zu den verschiedenen
- sieben Graden des Reiki sowie Meditationskur-
se, Einzel- und Gruppenbehandlungen. Auf
der Basis langjahriger Erfanrungen im Bereich
Ernahrung und Bewegungserziehung an Ham-
burger Schulen entwickelte sie das Projekt
,Meditative Entspannungsiibungen zur Stress-
bewadltigung im Schulalltag”. Seit 30 Jahren be-
schaftigt sie sich mit Themen wie Persdnlich-
keitsentwicklung, Stressbewaltigung und ver-
schiedenen Meditationstechniken.

Dass Reiki auch junge Menschen begeistern kann, w
beweisen die vielen positiven Erfahrungen der

Schillerinnen und Schiiler des Johann-Rist-

Gymnasiums in Wedel bei Hamburg
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Wenn durch eine
Depression plotzlich alles
Grau in Grau erscheint, zeigt
sich die Welt trostlos und
sinnlos. Marion Jettenberger,
Autorin, Kiinstlerin und
Fachtherapeutin, schildert
ihren Weg aus der
Dunkelheit zuriick
ins Leben
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ein Name ist Marion Jetten-

berger. Ich bin staatlich an-

erkannte Heilerziehungs-

pflegerin, klinische Kunst-
therapeutin, Heilpraktikerin fr Psychothe-
rapie und Palliativ-Care-Fachkraft. Ich bin
34 Jahre jung und musste vor knapp zwei
Jahren einen ,Seelenkollaps”, wie ich diese
schreckliche Phase in meinem Leben nenne,
er- bzw. durchleben.

Die letzten acht Jahre hatte ich flir einen
kirchlichen Trager im Bereich Palliativ-Be-
treuung gearbeitet. Doch mit der Zeit
konnte ich diese Tatigkeit immer weniger
mit meinem Gewissen vereinbaren. Ich
ging auf Distanz zu einigen, meines Er-
achtens untragbaren menschenunwdurdi-
gen Vorfallen, was natlrlich auch zu einer
Distanzierung von Kollegen und Vorgesetz-
ten mir gegeniber flhrte. Ganz hach dem
Motto: ,Bist du nicht unserer Meinung,
dann bist du gegen uns.” Ich wurde igno-
riert, nicht mehr gegriBt, also regelrecht
gemobbt. Das erschitterte mich sehr und
lieB mein Weltbild wanken. Zunachst ent-
wickelte ich eine Anpassungsstdrung. Ein
Problem, das trotz aller Bemihungen nicht
vorlberging, sondern sich zur gefiinlt end-
losen Erkrankung einer Depression entwi-
ckelte. Ein Teufelskreis aus Schlafstérun-
gen, Gribeln, Denkstdérungen, Konzentra-
tionsstérungen, Freudlosigkeit, gedrick-
ter Stimmung, Schuldgefuhlen, Selbstvor-
wdarfen, innerer Unruhe und Anspannung.
Einem Geflinl der Wertlosigkeit, Interessen-
losigkeit, kdrperlicher Abgeschlagenheit,
Kraftlosigkeit, dazu kamen Sehstérungen
und Schwindel. Alles klassische Symptome
fur die sogenannte (Volks-) Krankheit De-
pression. Oft genug immer noch ein Tabu-
thema.

Statistisch gesehen leidet heute jeder
Flinfte unter einer behandlungsbedurfti-
gen und jeder zehnte sogar unter einer
wiederkehrenden Depression. Wie es mir
in dieser Zeit erging, wie ich mich aus der
Dunkelheit, aus der tiefen Verzweiflung
zuruck ins Licht und ins Leben kampfte,
darf ich Ihnen hier erzahlen.

102 B¥@ 5/2015

Neben dem Malen half Marion
Jettenberger vor allem das
Tagebuchschreiben bei der

Bewiltigung ihrer schweren
Depression

Wenn die

einfachsten
Dinge nicht mehr
funktionieren

Das Schlimmste an diesem
Zustand: Mir war jegliche
Freude am Leben abhanden
gekommen. Und auch jeder
sinn. Ich war nicht mehr in
der Lage aufzustehen, zu du-
schen, ans Telefon zu gehen.
Die einfachsten Dinge bekam
ich nicht hin. Ich ,funktionier-
te" nicht mehr, war total er-
schépft und muide, lag nur
herum. Das Einzige, was mei-
nem Leben offensichtlich
Struktur gegeben hat, war
die Arbeit. Aber auch das
schaffte ich nicht mehr. Ich war nicht in
der Lage, mich anzuziehen, geschweige
denn bis an die Arbeitsstelle zu kommen.
Vor allem, wenn ich wieder einmal die hal-
be Nacht nicht geschlafen hatte. Ich erhielt
ein Arbeitsunfahigkeitsattest. Doch stan-
dig daheim, in diesem Zustand, das war
ebenfalls die Holle.

Es ging nicht mehr darum, den Alltag zu
gestalten, sondern einfach nur darum, die-
sen scheuBlich immer-grauen Tag mit der
negativen Gribelei, der Schwere und Dun-
kelheit irgendwie zu Uberstehen.

Nachdem mir die Lebenslust véllig ab-
handen gekommen war, schlug mir die
Arztin eine medikamentdse Therapie vor.
Meine erste Reaktion war: ,Jetzt also auch
noch Psychopillen? Nicht mit mir! Das wird
schon wieder!" Ahnlich wie bei der Diagno-
severkindung ,Depression” straubte sich
alles in mir. Lange kampfte ich mit mir,
redete mir gut zu: ,Du musst dich nur zu-
sammenreiBen Marion. Das vergeht auch
wieder von alleine." Doch es verging nicht.
So versuchte ich verschiedene Mittelchen
aus der Hausapotheke, Tees und auch Me-

dikamente aus dem Bereich der Homédopa-
thie, der Bachbliiten und Phytotherapie. In
die Duftlampe traufelte ich stimmungsauf-
hellende 3therische Ole wie Bergamotte,
Grapefruit und Orange. Doch das alles
reichte nicht aus. Meine Stimmung und
mein zustand wurden immer schlimmer.
SchlieBlich musste ich mir eingestehen,
dass es so nicht weiter gehen konnte, und
ich - wenn ich (iberhaupt tGiberleben woll-
te - doch besser Medikamente einnehmen
sollte. Doch das Praparat, das ich zuerst
bekam, zeigte starke Nebenwirkungen.
Zudem Uberfielen mich auch heftige Angs-
te und auch Panikattacken. Dann wechsel-
ten wir zu einem Antidepressivum, das
stimmungsaufhellend und antriebsstei-
gernd wirkte. Und, oh Wunder! Es richtete
mich tatsichlich im wahrsten Sinne des
Wortes Schritt fiir Schritt wieder auf. Ich
wurde wieder Ich und war zum ersten Mal
auch wieder fahig, einen klaren Gedanken
zu fassen. Eine unglaubliche Erfahrung!
Was ich allerdings auch nicht leugnen
méchte: Unter der Einnahme des Medika-
ments hatte ich ebenfalls mit Nebenwir-
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kungen zu kampfen — namlich
Kopfschmerz, Schwindel, Ubel-
keit, Mundtrockenheit und ver-
mehrtes Schwitzen, auBerdem
zwei bis drei Tage auch Suizid-
Fantasien. Trotzdem haben
mich die ,Psychopillen” letzt-
endlich gerettet. Sie haben
mein wahres Selbst wieder frei-
gelegt. Meine Stimmung war
nach knapp zwei Wochen
schon viel besser, mein Antrieb
gesteigert. Der Grauschleier
vor meinem Denken lichtete
sich allmahlich, undich konnte
am Leben wieder teilnehmen.

Eine entschei-
dende Unter-
stiitizung

Parallel hierzu bekam ich recht
kurzfristig einen Therapieplatz
bei einer Kollegin. Ein Gllck,
denn sonst sind die Wartezei-
ten auf einen Psychotherapie-
Platz ja oft sehr lange. Sowonhl
die Medikation und die beglei-
tende Gesprachspsychothera-

pie brachten die wende. Ich
lernte mit meiner Depression
besser umzugehen. Ich reflek-
tierte den Ausldser, begriff,
dass es am besten war, anzu-
nehmen, was passiert war. Die-
se Lebensenttauschung am Ar-
beitsplatz und die daraus resul-
tierende Krise. vor allem aber
wurde mir klar: Ich bin nicht die
Einzige mit diesem Problem.
Als die Denk-, und Konzentra-
tionsstdrungen nachlieBen,
begann ich viel zum Thema zu
lesen und fihrte Tagebuch
Uber jeden kleinen Schritt, der
mir half, wieder ins Leben zu-
ruckzufinden. Und wirklich:
Endlich ging es aufwarts. Es

-

Auch in der Natur fand
Marion Jettenberger
Kraft und neue Energie,
um Altes loszulassen,
und etwas Neues zu
beginnen. Hier mit Oma
Inge und Malteser-
Mischlingshiindin Lu -
den treuen Begleitern
in schweren Zeiten

PSYCHO TRAINING |
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Mehr Erfolg ﬁ L

Die Psychotherapie
fiir zu Hause!

Sinn und Haltim Leben finden,
wer winscht sich das nicht?

PSYCHO TRAINING, das groRe Buch vom glicklichen Le-
ben, zeigt Ihnen den Weg. Spielerisch, nicht belehrend, fih-
ren Sie die Kapitel zu der Erkenntnis: Lebenskunst kann
ganz einfach sein.

PSYCHO TRAINING kann Sie wie ein guter Freund sicher
durchs Leben leiten, der zur Stelle ist, wann immer Sie ihn
brauchen. Machen Sie die Probe aufs Exempel - starten Sie
gleich heute. Sie werden sehen - von nun an ist das Gliick
auf Ihrer Seite!

Aus dem Inhalt:

* Ich schlieBe Frieden mit mir selbst * Schluss mit Hemmun-
gen und Minderwertigkeitsgefuhlen « Wie man sich Sorgen
abgewohnt « Das Geheimnis der Gipfelerlebnisse *+ Und
plotzlich gibt es kein ,Unmaglich® mehr « In dir selbst wohnt
dein besterArzt « Die wirksame Hilfe gegen die Angst * Allein-
sein kann man genieflen * Sensibel werden fur die eigenen
Bedrfnisse * Gesundheit kann man sich tatsachlich ,einbil-
den” » Das Geheimnis des Lebenserfolges und viele andere
faszinierende Themen

436 Seiten, viele farbige Abb., BIO Ritter Verlag,
ISBN978-3-920788-69-2,€39,80
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war, als hatte jemand das Licht,
das Monate zuvor ausgeknipst
wurde, wieder angemacht, und
alles wurde heller und leichter.
Heute weiB ich: Sicherlich war
es auch die Akzeptanz und An-
nahme der Erkrankung, die ak-
tive Auseinandersetzung da-
mit, sowie die Einsicht, dass ich
es ohne Medikamente (was je-
doch keine Schwache ist!) nicht
geschafft hatte, wieder ge-
sund zu werden, um aus die-
sem ,schwarzen Loch" heraus-
zufinden.

Letztlich hat sich mein Le-
ben durch diese schwere Krise
zum Positiven gewandelt. vie-
les hat sich verandert, so dass
ich nun weiB, fir was dieser
.Seelenkollaps’ gut war. ich bin
heute sehr viel dankbarer,
(noch) offener und toleranter
und setze mich fiir Menschen
ein, die aufgrund psychischer
oder kérperlicher Erkrankun-
gen ausgegrenzt und diskrimi-
niert werden.

Auch die Kostbarkeit von
Freundschaft und Familie wur-
de mir durch meine Depression
bewusst. Ohne diese intensiven
Bindungen und Beziehungen
hatte ich diese schwere Zeit
nicht Uberstanden, wer weiB
vielleicht gar nicht Uberlebt.
und weiter durfte ich die
ebenso heilsame Erfahrung
machen, dass viele dieser Men-
schen noch nicht einmal Dank
erwarteten.

Ich weiB mein Leben heute
sehr viel mehr zu schatzen,
auch die kleinsten alltdglichen
Dinge. Meine Prioritdtenim Le-
ben haben sich verandert. Ich
bin insgesamt entspannter,
rege mich nicht mehr Uber
jede Kleinigkeit auf und achte
viel mehr auf mich, meine
Empfindungen und auch mein
Limit.

Heute lebe ich dadurch auch
starker im Augenblick. Aus
furchtbar kann fruchtbar wer-
den, wie man an meinem Tage-
buch sehen kann, das dann als
Buch ver6ffentlicht wurde.
Denn ich habe meine Krise nie-
dergeschrieben. So wurde ich
zur Stimme fir viele Menschen
mit Depressionen, die mir zu
meinem Mut, mich so offen da-
mit auseinanderzusetzten, viel-
fach gratulierten. Ich kann heu-
te wieder arbeiten und bin in
der HIV-, Aids- und Krebsbera-
tung tatig.

Die Tagebuch-Notizen wah-
rend meiner Depression, vor
allem nachts, wenn mich tau-
send dunkle Gedanken Uberfie-
len, empfand ich als heilsam. Ich
konnte mich sozusagen wort
umwort und zZeile um Zeile aus
der Krise herausschreiben. ,im
wort liegt Kraft", sagte einmal
auch der brasilianische Bestsel-
ler-Autor Paulo Coelho. Das
kann ich aus vollem Herzen be-
statigen.

Buchtipp und Info

© Marion Jettenberger: ,267 Tage
Seelenkollaps”, Manuela Kinzel Verlag,
ISBN 978-3-95544-039-8, € 12,50, E-Mail:
marionjettenberger@ gmail.de

Hilfreiche Adressen rund um das Thema
Depression und Suizid:

® Miinchner Biindnis gegen Depression eV,
Landshuter Allee 11, 80637 Miinchen,

Tel.: 089-54 04 51 20, info@muenchen-
depression.de

o Stiftung Deutsche Depressionshilfe,
SemmelweisstraBe 10, 04103 Leipzig,
Telefon 0341-97-24493, info@ deutsche-
depressionshilfe.de

® DGS, Deutsche Gesellschaft fiir Suizidpr-
vention - Hilfe in Llebenskrisen eV,
Nikolsburger Platz 6, 10717 Berlin, Tel. 030/
4172 8395 2, www.suizidprophylaxe.de,
dgs@suizidprophylaxe.de

o Telefonseelsorgestellen in Deutschland
(rund um die Uhr erreichbar und
gebihrenfrei), Tel. 0800-1110111
(katholisch), Tel. 0800/1110222 (evange-
lisch), www.telefonseelsorge.de
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Erhaltlich direkt beim

BIO Ritter Verlag,
Monatshauserstr. 8,
82327 Tutzing,

siehe Bestellcoupon unten.

Fax: 08158-7142

Telefon: 08158-8022

Internet: www.ritter24.de

eMail: bneidhardt@biomagazin.de

Aus dem Inhalt

* Gesund essen und genieflen —
wie uns Lebensmittel vor
Krankheiten bewahren konnen
Wenn'’s um die Milch geht —
warum Bio-Milch gesunder ist
Eisenmangel erkennen
und vorbeugen
Krebs und Emahrung —
Vorsicht vor Zucker und Starke
Was ist dran an der

Steinzeiternahrung? Voname
Rezepte aus der Blutenkuche
: Strale
und vieles mehr ...
Datum

Bitte senden Sie mir auf Rechnung:
Ex. DIE HEILKRAFT DER ERNAHRUNG, BIO Sonderheft 1/15
zum Preis von € 5,90 (D) + € 2,-- Versandkosten.

SONDERHEFT
EINFACH LEICHTER LEBEN

t Extra:
- Trinken, was

gesund rrlﬂ(

® Was ist dran an der
Steinzeit-Didr?

Mit den besten
Bewegungstipps
fur Fitness und
Wohlbefinden

Die Hei.l.kraft
der Emdhrund

BIO Ritter Verlag, 124 Seiten, € 5,90

BESTELLCOUPON

Abonnenten zahlen nur € 4,- + € 2,-- Versandkosten.
Wenn zutreffend, | ] ja, ich bin Abonnent.

Name

PLZ / Wohnort
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eue Bucher

Vegetarische

Brotaufstriche
Hausrezepte -
Schmausrezepte

Silja Luft-Steidl,
Hess Verlag, Bad Schussenried

Ob Blumenkohl, Kichererbsen, Pastinaken,
Zucchini oder Tomaten — aus vielen Ge-
misesorten lassen sich einfach, schnell
und lecker hochwertige Brotaufstriche
herstellen. Neben diesen 25 Rezepten
beinhaltet das Buch wichtige Hinweise zu
Mengenangaben, Lagerung und Haltbar-
keit. Zum guten Schluss des Buches folgt
ein ausfUhrliches Kapitel mit gesunden
Brotrezepten, die auch bei einer gestorten
Verdauung zu empfehlen sind.

148 Seiten, geb., farb. Fotos, ISBN
978-3-87336-487-5, € 24,80

Be Nobody

Lama Marut,
Scorpio Verlag, Minchen

Wenn wir Uber uns selbst nachdenken,
wer ist dann derjenige, Uber den wir
nachdenken? In der Regel nicht man
selbst! Der Autor und Lehrer des Tibeti-

Lama Marut

9 Wege in ein
krebsfreies Leben

Wahre Geschichten
von geheilten Menschen

Dr. Kelly A. Turner,
Irisiana Verlag, Miinchen

Dass sich Krebs so plétzlich zurickbilden
kann, wie er entstanden ist, ist das Thema
dieses beeindruckenden Ratgebers. Auf
der Suche nach der Entschlisselung die-
ses Phdnomens reiste die Autorin und
Forscherin auf dem Gebiet der integrati-
ven Krebsforschung in elf Lander. Sie inter-
viewte zahlreiche Patienten und sprach
mit Uber 50 Heilpraktikern. Aus den Ge-
spréchen entwickelte sie neun Ratschlége,
die zur unerwarteten Heilung beitragen
kénnen.

320 Seiten, geb., ISBN
978-3-424-15268-5, € 19,99

Die Honig-Diat
Mike Mclnnes,

Knaur Verlag, Minchen

Der US-Erndhrungswissenschaftler und
Pharmazeut Mike Mclnnes erklart, wie
Honig nicht nur den Schlaf positiv beein-

sen kann. Wichtig ist dabei, dass man sich

schen Buddhismus erklart auf kurzweilige ' » flusst, sondern quch bei der Fettverbren-
und packende Weise, warum es keinen b nung helfen und die Pfunde purzeln las-

Sinn macht, etwas Besonderes sein zu | i i . . . .
> ) Warum wir uns nicht an bestimmte Regeln hdlt, beispielsweise
wollen. Denn dann wére man ein anderer. anstrengen miissen, drei Mahlzeit T Abend
Den buddhistischen Schriften zufolge ver- jemand Besonderes ret Mahizeiten pro ag enoessen
L . Zu sein erst zwischen 19 und 21 Uhr = anstelle von
fogt jeder von uns ausnahmslos Uber das - -
-~ - B Kaffee oder Tee ein Glas Honigwasser

Potenzial, die héchste Bestimmung zu er-

reichen. Indem man ist, wie man ist. Und (%
das ist im Ubrigen auch die beste Medizin w
gegen Einsamkeit und Depressionen.

o

333 Seiten, kart., ISBN
978-3-95803-001-5, € 18,99

zum Frihstick. EssgelUste werden durch
die sUBe Diat reduziert, und das Immun-
system wird obendrein noch gestdrkt. Er-
fahrungsberichte, Essenspléne und Rezep-
te erleichtern die Umsetzung.

153 Seiten, kart., ISBN
978-3-426-65756-0, € 16,99

Naturschonheit —
aus den Alpen Business Yoga

NATURSCHONHEIT
Walheide Tisch, U5 DO ALPEN Kerstin Linnartz, Becker Joest
Freya Verlag, A-Linz » >, Volk-Verlag, Miinchen

Kosmetik selber machen ist nicht schwer, . Bestimmte Umstdnde im Beruf lassen sich

wenn man die richtigen Zutaten kennt.
Die Autorin, eine Expertin alpiner Kréuter-
heilkunde, erklart, wie man Cremes, Emul-
sionen und Lotionen in wenigen Arbeits-
schritten herstellen kann: von der Augen-
pflege Uber Gesichtspeelings bis hin zur
Kérperlotion und Cellulitecreme bietet sie
zahlreiche Rezepte, die jeder leicht nach-
machen kann. Umfangreiche Informatio-
nen zu Inhaltsstoffen und Wirkungsweisen
der Pflanzen ergdnzen den interessanten
Ratgeber.

224 Seiten, kart., farb. Abb., ISBN
978-3-99025-210-9, € 19,90
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3 oft nur schwer éndern — aber die Art, wie

man damit umgeht, liegt meist bei einem
selbst. Die hier vorgestellten Yoga-Ubun-
gen gehen Uber 21 Tage und sind auch
fur Anfanger leicht nachzuvollziehen. Mit
wenig Zeitaufwand lassen sie sich in den
Buro-Alltag integrieren, beispielsweise als
Energiekick in der Mittagspause oder
zwischen Meetings. Ergénzende Ubungen
fur Zuhause sogen zusdtzlich fur mehr
Entspannung und helfen dabei, mit Hektik
besser umzugehen.

272 Seiten, geb., viele Farbfotos,
ISBN 978-3-95453-067-0, € 29,95



... ZU
Ganzheitsmedizin
und Naturheilkunde

Tinnitus

Dr. med. Eberhard J. Wormer,
Mankau Verlag, Murnau
Tinnitus, das ,Klingeln im Ohr”, kann
viele Ursachen haben: von Stress
Uber Erkrankungen der Halswirbel-
sdule bis hin zu Herz-Kreislaufproble-
men. Der Ratgeber bietet eine Fille
an therapeutischen MaBnahmen
und Tipps zur Selbsthilfe.
190 Seiten, kart., Abb., ISBN
978-3-86374-218-8, € 14,95

Gemmotherapie -
Heilen mit Knospen

Dr. K. Knoll, Dr. U. Keim,

A. Wagner-Bertram,

GU Verlag, Miinchen

Die Autorinnen des Buches stellen

20 Heilpflanzenportrats vor, deren

Extrakte aus Knospen und Trieben

chronische Beschwerden lindern

kénnen. Von Allergien Uber hohen

Blutdruck bis hin zu Zyklusstérungen.
96 Seiten, kart., farb. Abb., ISBN

978-3-8338-4133-0, € 12,99

... zu Ernahrung

und Fitness

Miisli - selbstgemacht
und lecker

Matthias Reimann,
Thorbecke Verlag, Ostfildern
Selbstgemachte Muslis kann man
nach eigenem Geschmack mischen:
mit Quinoa oder Amaranth, Apriko-
sen oder Apfeln, Agavendicksaft
oder Ahornsirup. Der kleine Ratge-
ber enthdlt 28 leckere und gesunde
Rezepte zum Nachmachen.

64 Seiten, geb.,, farb. Abb., ISBN

978-3-7995-0621-2, € 8,99

Oliven

Heidi Rauch,

Dort-Hagenhausen-Verlag

1000 verschiedene Olivensorten

gibt es im Mittelmeerraum! Der Leser

erfahrt viel Interessantes Uber den

Mythos Olivenbaum, die Ernte und

Olherstellung, und worauf man beim

Einkauf achten sollte.

168 Seiten, geb., farb. Abb., ISBN
978-3-86362-037-0, € 9,95

Das 8-Minuten-Muskel-
Workout ohne Geridte

Thorsten Tschirner,
GU Verlag, Miinchen
Taglich acht Minuten Training mit dem
eigenen Korpergewicht sind effektiver
als jedes Gerate-Workout. Die Mus-
keln werden gekraftigt und gleichzei-
tig Koordination und Ausdauer ge-
steigert. FUr den leichten Einstieg fin-
den sich alle Ubungen auf der beilie-
genden DVD (70 Minuten).

80 Seiten, kart., farb. Abb., ISBN

978-3-8338-4225-2, € 19,99

... zu Psychologie

und Lebenskunst

267 Tage Seelenkollaps

Marion Jettenberger,
Kinzel Verlag, Goppingen
Psychische Erkrankungen Uberrollen
einen meist hinterriicks. Die Kinstlerin,
Therapeutin und Autorin berichtet in
diesem Tagebuch, wie sie den Kampf
gegen Depressionen, Angst und Pa-
nik aufgenommen und bewdltigt hat.
200 Seiten, kart., ISBN
978-3-95544-039-8, € 12,50

Stress fiir immer
besiegen

Don Joseph Goewey,
Windpferd Verlag, Oberstdorf
In einem 4-Schritte-Programm erklart
der renommierte US-Psychologe, wie
man Anspannung und Angst I16sen
und so den Stress besiegen kann.
Wichtigste Voraussetzung: Den Stress
erkennen, wie auch die Frage, die
sich eigentlich dahinter verbirgt.
255 Seiten, kart., ISBN
978-3-86410-096-3, € 18,95

One Moment Meditation

Martin Boroson,
Kamphausen, Bielefeld
Jede Minute des Lebens ist kostbar —
auch die scheinbar verlorene. Denn
die Zeit, die man im Stau steht oder
auf einen Download wartet, kann
man nutzen: fur die Ein-Minuten-Me-
ditation. Spielerisch und praktisch
zeigt der Autor, wie man so inneren
Frieden erlangen kann.
226 Seiten, kart., ISBN
978-3-89901-548-5, € 1795

sk

ktuelle

CDs, DVDs

& Horbuicher

Carmina
Burana und
Carmina
Bavariae

5. Orff-Tage der Bayerischen
Philharmonie Miinchen, Dirigent
u. Gesamtleitung: Mark Mast,
Zeitklinge GmbH
Carmina Burana, das sind die be-
rOhmten lateinischen und deut-
schen Lieder und Gedichte einer
Handschrift aus dem 13. Jahrhun-
dert aus Benediktbeuren. Das gro-
Be Aufgebot an Orchester und
Chor mit den gleichzeitig eingdngi-
gen Melodien in einer Inszenierung
der Bayerischen Philharmonie ist
ein wahrer Hérgenuss auf CD1.
Zu ihrem diesjahrigen 20. Jubilgum
prasentiert die Bayerische Philhar-
monie auf einer zweiten CD auBer-
dem das Auftragswerk Carmina
Bavariae des Komponisten und Lie-
dermachers Konstantin Wecker.

2 CD's, ca. 100 Min., ISBN

4280000146014, € 30,-

Tao Drum

Dirk Grosser,
Schirner-Verlag, Darmstadt
Hohe Anforderungen im Beruf und
haufig auch im privaten Bereich
sind typisch fur unsere Zeit. Es gibt
kaum jemanden, der sich heute
nicht oft Uberlastet fUhlt. Burn-Out
kann dann die Folge sein, und die
Energie scheint einfach zu versi-
ckern.
Die auf verschiedenen Trommeln,
Gongs, Rasseln, Klangschalen,
Obertonfléten und anderen Instru-
menten gespielten Musiksticke
dieser CD wirken wie eine Oase im
hektischen Alltag. Mit den medita-
tiven Kldngen wie Regengerdu-
schen und heilsam flieBenden
Rhythmen auf dieser CD wird eine
tiefe Entspannung maéglich, und die
Energiespeicher kénnen wieder
aufgefillt werden.
CD, ca. 67 Min., ISBN
978-3-8434-8271-4, € 13,95

LEBEN &
OHNE REUE

52 Impulise, die
uns daran erinnern,
was wirklich
wichtig ist

%

Leben
ohne Reue

Bronnie Ware,
Arkana-Verlag, Miinchen
Jeder Tag des Lebens ist ein Ge-
schenk — wir sollten das Beste aus
der kostbaren Zeit machen, die
uns zur Verfugung steht, sagt die
australische Autorin, Sangerin und
Lebenslehrerin Bronnie Ware, die
unter anderem acht Jahre als Pal-
liativkrankenschwester arbeitete.
Aus Erfahrung weiB sie, dass der
Himmel jedem von uns jederzeit
offen steht. So geht es unter ande-
rem darum, die groBe Schénheit in
den kleinen Dingen zu erkennen.
Dankbar zu sein, dass man am
Leben ist und Entscheidungen tref-
fen kann. Mit 52 beeindruckenden
Impulsen ruft Bronnie Ware den
Horer dazu auf, sein einzigartiges
Leben zu leben, um am Ende fried-
lich zurickblicken zu kénnen.
Hérb., 5 CD's, ca. 337 Min,, ISBN
978-3-442-33989-1, € 18,99

sy

Faszien-Training
& Pilates

Anette Alvaredo,
Unitproduction media
company, Heidelberg
Faszien-Pilates — das ist mehr als
nur ein Trend. Es ist die Geheimwaf-
fe gegen Verspannungen, Ricken-
schmerzen und fehlende Beweg-
lichkeit. Das mehrteilige Programm
dieser DVD besteht aus hochwirk-
samen Bewegungsflows aus Yoga
und Pilates, die eine erstaunliche
Wirkung in der Tiefe des Korpers
entfalten. Ergdinzend sorgen Mas-
sage-Ubungen fiir eine intensive
Lockerung des Gewebes und die
Verbesserung von Stoffwechsel und
Lymphfluss. Dicke, geschwollene
Beine gibt es nicht mehr. Besonders
Einsteiger konnen von dieser Faszi-
en-Kur fir zu Hause profitieren.
DVD, ca. 91 Min., Best.-Nr.
7771029 UPM, € 15,95
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GUT ZU WISSEN

DER WEG ZUM
ERFOLGREICHEN

BUCHAUTOR

Gewusst wie: Beim
Selfpublishing-Verlag
finden angehende Autoren
kompetente Unterstiitzung

s gibt viele Menschen, die Interes-

santes zu berichten wissen, aber

trotz aller Bemilhungen keinen
Verlag finden. Hier will das Selfpublishing-
Portal fir Kdrper, Geist und Seele Abhilfe
schaffen. Es gibt neuen, noch nicht etab-
lierten Buchautoren die Chance, ,von Bitt-
stellern vor den Toren der Verlage zu sou-
veran handelnden Agenten ihrer eigenen
Buchprojekte zu werden*, sagt der Verle-
ger Joachim Kamphausen.

Der GroBteil eingesandter Manuskripte
wird in der Regel von Verlagen abgelehnt.
L Hier genht ein enormes Potenzial verlo-
ren*, findet Joachim Kamphausen. Neue
Autorinnen und Autoren, die aus den Be-
reichen Kérper, Geist und Seele berichten
wollen, bekommen deshalb in jeder Phase
der Erarbeitung ihres Themas gezielte
Starthilfe: von der Idee bis hin zur Vermark-
tung des Buches.

Jedem, der ein Buch schreiben méchte
oder bereits ein Manuskript verfasst hat,
steht ein professionelles Verlagsteam zur
Seite. Die Honorierung erfolgt tiber eine

108 B¥@ 5/2015

Ein Buch zu schreiben, ist oft nicht
das Problem. Schwieriger ist meist
die erfolgreiche Veroffentlichung
und Platzierung auf dem Buchmarkit.
Bei TAO.de erhalten Neu-Autoren
seit Kurzem professionelle Hilfe

Service-Pauschale. Entsprechend dem eige-
nen Know-how kénnen Autoren zwischen
verschiedenen Servicepaketen wahlen:

Basic fur 199,- €

Ein fertig lektoriertes und korrigiertes Ma-
nuskript liegt bereits vor. Jetzt kann man
festlegen, ob man sein Buch als Hardcover,
Broschur oder E-Book veréffentlichen will.
Oder - ohne Mehrkosten — auch in allen
drei Versionen. Das Werk erhalt durch den
Verlag eine ISBN und einen Barcode. Das
Buch ist tiberall im Buchhandel bestell- und
lieferbar. Jedes Werk ist im gesamten
deutschsprachigen und internationalen
virtuellen und stationaren Buchhandel
gelistet.

Der Autor gestaltet sein Buch und auch
den Umschlag selbst. Dazu kann er zwi-
schen verschiedenen Umschlagsvorlagen
wihlen oder auch einen eigenen Umschlag
gestalten. Auch der Verkaufspreis und da-
mit die Provision liegen in der Hand des
Autors. Berechnet er fur ein Buch zum
Beispiel 19,80 Euro, so erhilt er 50 Prozent
von den Nettoeinnahmen. Die anderen 50
Prozent gehen an den Verlag.

Classic fur 399,- €

Dieses Servicepaket beinhaltet alle
Leistungen aus dem Basic-Paket und
enthalt dartber hinaus weitere Leis-
tungen, wie: ® das Erstellen und Ver-
schicken professioneller Pressemit-
teilungen an 250 Presseportale durch
den Verlag e die Prasentation des Bu-
ches auf Facebook, Twitter und the-
mennahen Portalen.

Premium Text fur 2499,- €
Dieses Paket beinhaltet alle Leistun-
gen aus Basic und Classic. Hinzu kom-
men auBerdem noch folgende Leis-
tungen: @ ein professionelles Lekto-
rat des Manuskriptes (bis 220 Seiten),
das sprachlich und strukturell den
héchsten Anforderungen entspricht
sowie @ ein professionelles Korrekto-
rat: Das Manuskript wird professionell
auf Rechtschreibfehler und
Grammatik gepruft.

Je nach Wunsch kann man
auBerdem noch etliche Zu-
satzleistungen buchen. FUr
manch einen interessant
sind auch die sogenannten
Mini-Taos. Das sind Kurzbu-
cher oder Textausziige mit
einem Umfang von bis zu 40 Seiten, die den
Leserinnen des tao.de-Leserportals kosten-
los zur Verfugung gestellt werden. Diese
kénnen dann die Texte kommentieren,
Verbesserungsvorschldage machen, alterna-
tive Formulierungen oder Gliederungen
vorschlagen. So entsteht ein fur alle Seiten
bereichernder Input zwischen Lesern und
Autoren.

Beim kostenlosen Speeddating auf der
Frankfurter Buchmesse, dieses Jahr zwi-
schen dem 14. und 18. Oktober, erhalt der
Autor zusatzlich die Moglichkeit, sein Buch-
projekt 15 Minuten lang einem renommier-
ten Verleger persdnlich vorzustellen.

Weitere Infos: J.Kamphausen Medien-
gruppe GmbH, www.tao.de, info@tao.de
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1. Was macht, laut Sprichwort, die Musik?
7) die Noten L) der Klang W) der Rhythmus M) der Ton
2. Welcher antike Arzt empfahl Musiksticke, um Kranke von ihren traurigen
Gedanken zu befreien?
T) Galenos von Pergamon U) Aulus Cornelius Celsus
B) Asklepiades von Bithynien R) Marcus Terentius Varro
3. Der spanische Komponist Joaquin Rodrigo war seit seinem dritten Lebensjahr
blind, wurde aber fast 98 Jahre alt. Wie heiBt eine seiner bekanntesten
Kompositionen?
E) La Montanara V) Mondscheinsonate
J) Eine kleine Nachtmusik S) Concierto de Aranjuez
4. Welche altgriechische Muse ist fiir den Gesang mit der Leier bekannt?
I) Polyhymnia G) Thalia W) Urania M) Klio
5. Noch im Alter von 106 Jahren war er mit Liedemn auf der Buhne préasent, wie
JIch kniipfte manche zarte Bande" und ,Da geh ich ins Maxim®”. Um wen
handelt es sich?
K) Johannes Heesters B) Heinz Rilhmann
) Peter Alexander D) Hans Albers
6. Die Ehefrau eines deutschen Komponisten entwickelte eine spezielle Form der
Musiktherapie. Wer ist gemeint?
) Gertrud Orff L) Doris Stockhausen
A) Pauline Strauss-de Ahna O) Lotte Lenya
7. Welcher Philosoph schrieb: ,Ohne Musik wére das Leben ein Irrtum"?
E) Martin Heidegger H) Johann Gottlieb Fichte
N) Friedrich Nietzsche M) Immanuel Kant
8. Mick Jagger wurde am 26. Juli 2015 bereits 72 Jahre alt, doch er fegt immer
noch Uber die Bihne. Mit welcher Band?
Q) ACIDC D) The Rolling Stones K) Deep Purple U) U2
9. Welches Instrument wird — laut dem Verband deutscher Musikschulen -
an deutschen Musikschulen am hdufigsten gespielt?
K) Blockfléte R) Schlagzeug E) Klavier U) Gitarre
10. Die Massage mit Klangschalen erfreut sich auch hierzulande groBer Beliebtheit.
Aus welchem Material bestehen diese?
N) aus Bronze H) aus Holz E) aus Porzellan L) aus Stein
11. Welche Medaille wird alle zwei Jahre fiir Verdienste um die Musiktherapie
verliehen?
Q) die Katja-Loos-Medaille U) die Fields-Medaille
A) die Carola-Medaille E) die Karl-Olga-Medaille
12. In der Bibel wird Saul durch die Kildnge eines bestimmten Instruments von einem
bosen Geist befreit. Um welches Instrument handelt es sich?
H) um eine Zither D) um eine Trompete
C) um eine Trommel X) um eine Laute
13. Welches Werk soll von Johann Sebastian Bach komponiert worden sein, um
einen russischen Gesandten in schlaflosen Néachten aufzuheitern?
W) Die Kunst der Fuge R) Goldberg-Variationen
N) Matthdus-Passion E) Brandenburgische Konzerte
14. Man sieht ihnen ihr Alter nicht an! Welche dieser Pop-Diven ist mit Mitte 70 die
dlteste der vier?
U) Diana Ross V) Madonna E) Tina Turner H) Cher
15. Von welchem deutschen Schriftsteller stammt folgendes Zitat? ,Es kommt immer

nur darauf an, dass man allerorten die Musik des Lebens hort. Die meisten
horen nur die Dissonanzen."”

O) Johann Wolfgang von Goethe
M) Thomas Mann

R) Heinrich Heine
N) Theodor Fontane

K"'

W

~Wo man singt, da lass dich
ruhig nieder, bése Menschen haben
keine Lieder”, schrieb vor rund 200
Jahren der deutsche Dichter Johann
Gottfried Seume. Singen, Musizieren
oder auch einfach nur Musik héren
macht nicht nur gute Laune, sondern
kann nachweislich auch so manches
Medikament ersetzen. Neuere US-
Studien zeigen, dass Musik Stress-
hormone herabsetzen und den
Blutdruck senken kann. Testen
Sie lhr Wissen, und gewinnen Sie
einen von fiunf Ratgebern

Haben Sie die richtige Antwort gefunden? Dann
verbinden Sie die Buchstaben vor den Klammem
zu einem Safz mit vier Worten, und schicken Sie die
Lésung bis zum 30. November 2015 an den
BIO-Leserservice Stichwort ,Lebenselixier Musik”,
Monatshauser StraBe 8, 82327 Tutzing

Unter den Einsendern mit der richtigen Antwort
verlosen wir finf Mal den Ratgeber ,Warum
Singen gliicklich macht” von Gunter Kreutz aus dem
Psychosozial-Verlag. Die richtige Losung finden Sie
auf der Quizseite der néchsten BIO.

Die Losung fiir das Quiz aus BIO 4/15 lautete:
Richtige Nahrung”

Syingen

1“

vl \

Ill
,,,I
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Singen steigert das Wohlbefinden, die
Abwehrkréfte und die Atmung. Dieses
Buch erklért die neuesten Erkenntnisse
aus Psychologie und Hirnforschung und
zeigt, dass Singen gliicklich macht.

5/2015 B¥@ 109



MEeSssen kongresse events

Kneipp
trifft Konfuzius
Chinesische
Gesundheitswoche
Scheidegg, 9.-16. Oktober

Bei dieser Chinesischen Gesund-
heits- und Kulturwoche im scho-
nen Allgédu geht es neben westli-
chen Gesundheitsmethoden vor
allem um fernoéstliche Therapien
und chinesische Lebensformen.
Ein umfangreiches Vortrags- und
Seminarprogramm informiert fun-
diert Uber TCM, die Traditionelle
Chinesische Heilkunst. Dartber
hinaus kann man Interessantes
zu Qi Gong, zur Teezeremonie,
zur Bonsai-Kultur oder chinesi-
schen Tuschemalerei erfahren.
Eine Fotoausstellung zum Thema
,China — Land der Vielfalt* und
musikalische Auffihrungen be-
gleiten die Gesundheits- und
Kulturwoche.

Infos: www.scheidegg.de,
www.scheidegger-china-
woche.de

In Asien ist Tee
mehr als nur ein
Getriink. Schon
allein die
Teezeremonie
wirkt entspannend
und beruhigend
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Infa Balance
Hannover, 10.-18. Oktober

Mit dem Ziel, Kérper und Geist
in Einklang zu bringen, prasen-
tieren hier rund 100 Aussteller
die neuesten Gesundheitspro-
dukte und Wellnesstrends. So
zum Beispiel aus den Bereichen
Fitnessgerdte, Bio-Kosmetik,
Schlafzubehér, Wasseraufberei-
tungsanlagen und vieles mehr.
Neben medizinischer Beratung
und alternativen Heilmethoden
steht das Thema ,gesunde Er-
ndhrung” mit vegetarischen und
veganen Rezepten im Fokus.
Infos: www.meine-infa.de

Wellnessmesse mit Wohlfihl-
faktor - die Infa Balance

Drei-Lander-
Woasser-
Kongress

Lindau/Bodensee,
17.-18. Oktober

Um den Lebensspen-
der Wasser geht es
auf dem Kongress der
Deutschen Gesell-
schaft fir Energetische
und Informationsmedi-
zin (DGEIM) und der
Deutschen Akademie
fUr Energiemedizin
und Bioenergetik (DA-
EMBE) im Stadttheater
Lindau. Fesselnde
Fachvortrgge und zen-
trale Themen bekann-
ter Referenten sind un-
ter anderem: = Fein-
stoffliche Qualitaten
des optimalen Trink-
wassers = Wasser als
verborgener Bewusst-
seinsspeicher = Ener-
getisiertes Wasser als
Antibiotikum und vie-
les mehr. Eine Fach-
ausstellung mit neues-

ten Wasserfiltergerdten und Zu-
behor ergdnzt den Kongress.
Infos: www.forum-
energiemedizin.de

Happiness
Messe

CH-Wettingen,

16.-18. Oktober
Auf dem Messegeldnde Tagi in
Wettingen in der Schweiz pra-
sentieren internationale Ausstel-
ler und Energetiker Gesund-
heitsprodukte und Anregungen
fur eine ganzheitliche Lebens-
weise. Die Angebotspalette
reicht von Pyramiden Uber Hell-
sehen und Kartenlegen bis hin
zu Naturheilkunde und Kosme-
tik. Besucher haben die Mog-
lichkeit, die indische Wahrsage-
kunst oder tibetische Klang-
schalen kennen zu lernen und
eine typgerechte Schminkbera-
tung zu erhalten. Themen wie
geistige und korperliche Hei-
lung, Alternativmedizin, Beseiti-
gung von Blockaden und Stor-
feldern sowie Lebensberatung
stehen im Mittelpunkt. Kostenlo-
se Vortradge und Workshops er-
gdnzen das Programm.
Infos: www.gesundheitsmesse-
ueberlingen.de

Grenzenlos-Messe

Saarbriicken,
23.-25. Oktober

Mit Gber 170 Ausstellern zahlt
diese Messe zu den beliebtes-
ten ihrer Art in ganz Deutsch-
land. Die Besucher kénnen sich
auf eine besondere Themen-
vielfalt freuen: Von Veggie bis
Geistheilung reicht das Ange-
bot an den Stdnden und im
Messeprogramm. Mit dabei:
die Vegan-Kochbuchautoren
Britta D. Petri und Anita Fliegel-
Jank, der Ayurveda-Koch Wolf-
gang Annen, Smoothie-Experte
Erwin Mischkin. Und aus dem
ganzheitlich-spirituellen Bereich:
Clemens Kuby, Walter Lubeck,
Lex van Someren, Christos Dros-
sinakis. Neu in diesem Jahr: Der

Siinger, Musiker und Bihnenkinstler
Lex van Someren versteht es, sein
Publikum zu begeistern




AP

Reiki-Thementag ,Heilung geht
auch anders” sowie der ,Gren-
zenlos Heiler-Abend”. Infos:
www.MesseSaarbricken.de

Gesundheitsmesse
Darmstadt, 24.-25. Oktober

Ob klassische oder alternative
Medizin, Fitness, Wellness oder
gesunde Erndhrung — das Inter-
esse an Gesundheitsthemen ist
groB. Bereits zum sechsten Mal
bietet die Gesundheitsmesse in
Darmstadt ein buntes Ausstel-
lungs-Programm fir das kérper-
lich-seelische Wohlbefinden.
Angeregt durch Vortrdge ha-
ben Besucher die Mdglichkeit,
mit Arzten und Fachleuten aus
der Gesundheitsbranche ins
Gesprach zu kommen. Themen
sind zum Beispiel: » Augenaku-
punktur — ein erprobtes Verfah-
ren bei Makula-Degeneration
und Glaukom = Asthetische
Zahnheilkunde = Krankheitsher-
de — Terroristen in unserem Kor-
per! = Schlaffit, RickenfFit, Le-
bensFit — Schmerzen vorbeu-
gen, Lebensenergie tanken!
Infos: www.gesundheitsmesse-
darmstadt.de

Die Gesund-
heitsmesse in
Darmstadt gibt
viele Anregungen
fir ein gesundes
und vitales Leben

Gesundheitsmesse

Uberlingen,

24.-25. Oktober
Im Kursaal am Bodensee findet
dieses Jahr zum 10. Mal die
Uberlinger Gesundheitsmesse
statt. Aussteller aus der Region
bieten Tipps und Produkte aus
den Bereichen Medizin, Natur-
heilkunde, Sport, Wellness, Er-
ndhrung, Umwelt, Kosmetik und
Pharmazie an. Ein attraktives
Vortragsprogramm mit namhaf-
ten Referenten informiert Gber
neueste Entwicklungen und
Trends im Gesundheitssektor.
Der Eintritt ist frei.
Infos: www.gesundheitsmesse-
ueberlingen.de

Mineralientage

Messe
Miinchen,
30. Oktober-1. November

Die Messe ,The Munich Show —
Mineralientage Minchen” ist
Europas wichtigster und groBter
Treffpunkt fir Mineralien, Fossili-
en, Edelsteine und Schmuck. Die
Mineralientage bieten gleich
vier Messe-Welten unter einem

Dach: ,Mineralworld”, ,Gem-
world"”, ,Stoneworld" und ,Fos-
silworld”. Uber 1.200 Aussteller
aus mehr als 60 Nationen pra-
sentieren hier einmalige Schat-
ze der Natur. Zu sehen sind un-
ter anderem Roh- und Edelstei-
ne, Fossilien und Kristalle,
Schmuck- und Geschenkartikel.
Als Verkaufsmesse haben die
Mineralientage Munchen inter-
nationale Bedeutung und wer-
den von Facheinkdufern, Samm-
lern und interessierten Laien be-
sucht. Die jahrlichen Sonder-

MESSeN kongresse events

schauen mit Exponaten aus
den renommiertesten naturhis-
torischen Museen der Welt sind
fur ihre Qualitat und sensatio-
nellen Premieren bekannt.
Infos: www.munichshow.com

Veggie World
& Heldenmarkt

Berlin, 7.-8. November

Zum ersten Mal findet die Veg-
gie-World in der Hauptstadt, in
einer modernen Eventlocation
in Berlin-Kreuzberg, statt. Und
zum ersten Mal dreht sich alles
ausschlieBlich um vegane Pro-
dukte. Rund 70 Aussteller bieten
hier Speisen, Getrdnke, Klei-
dung und Kosmetik aus vega-
ner Produktion. Zeitgleich und
am selben Ort findet der soge-
nannte Heldenmarkt, die Messe
fur nachhaltigen Konsum, statt.
Angeboten werden unter ande-
rem Produkte aus den Berei-
chen Lebensmittel, Mode, Woh-
nen, Mobilitdt und Geldanla-
gen. Ein breites Rahmenpro-
gramm mit Modenschauen,
Kochshows, Podiumsdiskussio-
nen und informativen Vortrdgen
ergdnzt diese Messe. Das Ziel:

eine nachhaltige Lebensweise,
die im Einklang mit den natirli-
chen Ressourcen der Erde steht.
Infos: www.veggieworld.de

Seelentage

Schliersee, 20. November,
Miesbach, 21.-22. November

Bei den Seelentagen geht es
darum, die Seele von den Ab-
lenkungen in unserem Medien-
und Elektronikzeitalter zu befrei-
en. Mithilfe von Coachings und
Einzelberatungen sowie Kursen
zur Selbstheilung soll es mog-
lich werden, das Wesentliche im
Leben wieder zu entdecken
und auf die innere Stimme zu
héren. Das Programm besteht
aus mehreren Bausteinen, die
sich individuell zusammenstellen
lassen. Die Themen sind unter
anderem: = Liebe = Geld =
Recht sowie = Tod und das
Leben danach. Mit dabei ist der
Sterbeforscher Prof. Dr. med.
Walter van Laack — ein Experte
mit Uber 35 Jahren Erfahrung

im Nahtodbereich.

Weitere Termine unter:
www.seelenwaschtage.de,
info@elisabeth-eberhard.de,
Tel. 08026-8747

Ein attraktives
Deko-Objekt auf

den Minchener
Mineralientagen: der
goldene Frosch auf
grinem Smaragd aus
Idar-Oberstein

Auf dem
Heldenmarkt
findet man
viele Fair-
Trade-Produkte
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Die Kanareninsel
La Palma hat viel zu bieten:
Ein besonderer Anziehungs- L a Pa I ma -
punkt ist die Sternwarte mit

14 Observatorien auf dem ste rn e n i n Sel

Gipfel des Roque de los- e e
Muchachos Observatoriums I m Atla ntl k
, Die Kanaren-Insel La Palma ist bei
_ e

Urlaubern seit jeher wegen ihres
ganzjahrig milden Klimas beliebt. La
Isla bonita, die schone Insel, wie sie
von den Einheimischen auch genannt
wird, ist seit 2002 Unesco-Weltbio-
spharenreservat. Sanfter nachhaltiger
Tourismus und Naturschutz werden
hier groB geschrieben. Besonders
Wanderer erfreuen sich ganzjahrig an
der griinen Vegetation und den

beeindruckenden vulkanischen
Felsformationen. Der Himmel iiber der nordwestlichsten der Kanarischen Inseln ist
Durch Polens

Tal der Schl6sser

Das Hirschberger Tal am FuBe des Riesenge-

in den oft wolkenfreien Nachten besonders klar. Hier kann man einen unendlich
erscheinenden Sternenhimmel beobachten. Empfehlenswert ist in jedem Fall ein
Besuch des Roque de los-Muchachos Observatoriums - eine Ansammlung von
birges ist gesaumt von mittelalterlichen Sternwarten auf rund 2400 Metern Hohe. Ein Ort der Kontemplation zu jeder

Burgen, Schigssern und schonen alten Tages - und Nachtzeit. Infos: www.la-palma-tourismus.com.

Parklandschaften. Vom gemiitlichen Kurz-
trip liber eine Tagestour bis hin zum Y g ° lv\ kk
mehrtagigen Schlosser-Hopping lasst sich O O ln O ro O

die Landschaft Drahtesel best .. . . . .
'¢ bandschait per Urahtesel bestens Im Spdatherbst noch einmal Son-  Wanderung durch die Wiiste mit

ne tanken und dabei etwas firs Meditation und Ubernachtung
ganzheitliche Wohlbefinden tun:  an. EinfGhrungen in Hatha Yoga
In den Dinen der Sahara kén- und Yoga Nidra bringen Kérper
nen Urlauber an individuellen und Seele in Harmonie. Jeder
Yoga-Arrangements teilnehmen. Tag beginnt und endet mit einer
Dariber hinaus bietet der Reise-  Yoga-Einheit. Infos: www.indigo-
veranstalter unter anderem eine  urlaub.com.

erkunden. Die einzelnen Etappen sind in
der Regel kurz, die Steigungen moderat,
und wer es noch etwas bequemer haben
mochte, kann sich vor Ort auch ein E-Bike
ausleihen. Einer der schonsten Abschnitte
fiihrt entlang des malerischen Bober-Tals
zwischen Lomnicka und Janowice. Die rund

20 Kilometer lange Strecke verlauft

groBtenteils auf ruhigen, asphaltierten Y e
Nebenstrecken. Auch ungeiibte Radler -
6nnen

konnen den Weg problemlos meistern und Kérper und Seele
dabei die Panoramen von Landeshuter :l“ Yoga l;ffd
Kamm, Falkenberge und Bober-Katzbach- Foﬂ,,'mi',ﬁigﬂoﬁ}'

. . Marion Bachinger
Gebirge geniefBen. :

Herrenhéuser und Schlésser séiumen die malerischen
Fahrrad-Routen durchs Hirschberger Tal
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http://www.la-palma-tourismus.com
http://www.indigo.com/
http://www.indigo�urlaub.com
http://www.indigo�urlaub.com
http://www.indigo�urlaub.com

BIO-Extratipp

Familien-Ferien im
Salzburger Saalachtal
Im Spiel-, Sport- und Erlebnisareal im Kin-
derhotel Post in Unken kommt die ganze

Familie auf ihre Kosten. Das 60.000 Qua-
dratmeter groBe Thermen- & G'sund
Dorfl bietet neben den ThermalauBen-
und Innenbecken auch ein umfangrei-
ches Sport- und Aktivorogramm. Vom
Reiterhof mit Longierhalle und Reitplatz
Uber eine Golf-Driving-Range, FuBball-,

Wandern im
lieblichen Taubertal

Mittelalterliche Stadte, mdchtige Burgen und eine
Landschaft, die von idyllischen Rebhdngen, sanften
Higeln und Wéldern gesdumt ist. Mit 30 Rundwand-
erwegen bieten sich hier vielseitige Moglichkeiten,
die malerische Landschaft auf Schusters Rappen zu
erkunden. Der 130 Kilometer lange ,Panoramaweg
Taubertal” leitet den Wanderer auf funf Etappen von
Rothenburg ob der Tauber bis nach Freudenberg am
Main. Mit vielen kulturellen Highlights, so dem
bekannten Marienaltar von Tilman Riemenschneider
in der Creglinger Herrgottskirche, dem Deutschor-
densschloss in Bad Mergentheim oder der maleri-
schen Altstadt von Rothenburg. Auch mit dem E-Bike
Iasst sich diese Ferienregion erleben, beispielsweise
auf dem Hohenloher Residenzweg.

AN TR ey

Der Panoramaweg
Taubertal wurde 2015
mit dem Qualitétssiegel
+Wanderbares Deutsch-

land” prémiert

Foto: djd/Peter Frischmuth,
Tourismuskooperation Nordliches
Baden-Wirttemberg

Das Kinderhotel Post in Unken mit eigenem
Naturbadesee, Kneippanlage und Angelteich

Beachvolleyball, einem BogenschieB-
platz, Tennispldtzen bis hin zum Trampo-
linpark und zur Bocchia-Bahn ist fur je-
den etwas geboten. Im Wellnessbereich
des Hauses mit heilsamen Wannenbd-
demn und Massagen kénnen die GroBen
entspannen, wdhrend fir die Kids durch
geschulte Kinderbetreuerinnen elf Stun-
den pro Tag gesorgt ist. DarUber hinaus
locken Ausflige ins nahegelegene Salz-
burg oder Bad Reichenhdll. Infos:
www.kinderhotelpost.at, Telefon 0043-
65894226.

Rajasthan - das Land
der 1001 Gotter entdecken

Eine Fiille von Highlights verspricht eine 14-tdgige Reise
nach Rajasthan in Indien mit Bus, Boot, Fahrradrikscha, Kamel
und Jeep. Von der Erkundung des alten Delhi mit seinen Villen,

Parks und groBziigigen Boulevards geht es iiber die Akshard-
ham-Tempelanlage in Neu Delhi weiter zum marchenhaften Taj
Mahal in Agra - dem beriihmtesten Bauwerk der Welt. Auf dem

Programm stehen unter anderem: ® ein Besuch des Maharad-

schas von Karauli, einem Hotelier, der in seinem Palast Koch-
kurse anbietet ® ein Yoga-Kurs auf der Dachterrasse des

Palasthotels in Sardargarh @ die Besichtigung von Jaipur,

der Hauptstadt des indischen Bundesstaates Rajasthan mit

einem Besuch des ,Palastes der Winde* @ und Udaipur im

Siidwesten von Rajasthan mit dem beriihmten Pichola-See
und dem schwimmenden Palast-Hotel (bekannt aus dem

James Bond-Film ,,Octopussy“). Infos: Studiosus-Reisen,

Miinchen, www.studiosus.com.

Rajasthan - dus sind malerische Paliiste, atemberaubende
Tempel und grandiose Festungen. Hier: das Taj Mahal in Agra
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Im BIO-Forum kdnnen Sie ganz hesondere Urlaubsadressen finden,aber auch Seminare, Kuren und Tipps
fiir das ganzheitliche Wohlbefinden. Das BI0O-Forum — immer auch ein interessanter Treffpunkt fiir alle,
die den Austausch mit Gleichgesinnten suchen.

Fiir nur € 9, (zzgl. MwSt.) pro Druckzeile (Uberschrift zahlt doppelt!) machen wir auch Ihren Hinweis bekannt.

Seminare und

Ausbildung

Feng Shui Geomantie

RaumKraft — Gabriele Frohlich,
Beratung-Ausbildung,
www.raumkraft.de,

Tel. 0175 -2093439

LebensProfilerCoach

Ausbildung, Tel.: 07907/2482,
www.lebens-profiler-coach.de

Tinnitus-Atem-
therapie nach Holl®

Info unter: www.maria-holl.de,
Tel. 0241 -513850

Klangtherapeut/in

Ausbildung im Allgau,
www.nada-prana.de

Ausbildung
Atlas Reponierung

K*A*R — Kompaktausbildung —
Wirbelsaule+Atlas. Heilerschule
ECOLE SAN ESPRIT,
www.ecole-san-esprit.de

Fernausbildungen

Spiritueller  Heiler-Lehrer-Neo
Shaman-Engelheiler-Channel-
medium, www.topia.de,
+49(0)4351476966

114 @Y@ 2015/5

Das Reiki-Seminar im
alten Gutshaus,
Meckl.-Vorpomm.

Reiki-Seminar, 1. Grad in einer
wunderschénen Umgebung in
Mecklenburg-Vorpomm. Termi-
ne 2015: 16./17.9. + 12./13.12.
www. naturheilpraxis-
buxtehude.com,

Tel. 04161 -866499

Kunsttherapeut(in)
Ausbildung

Tel. 030-44737599,
www.iek-online.de

Transformations-Massage
nach Sandra Merkle

Eine Verbindung aus Energie-
massage, Herzenergie und 2-
Punkt-Methode. Es werden Le-
bensenergie und Selbsthei-
lungskréafte aktiviert sowie Ver-
anderungen in Gang gebracht.
Infos zur Ausbildung & Massa-
ge-Therapeuten in |hrer Néhe:
www. Transformations -
Massage.de

Reflektorische Wirbel- und
Gelenktherapie nach
Rita Troxler

Wirbel und Gelenke druck- und
schmerzfrei in die richtige Posi-
tion begleiten. Die néchste Aus-
bildung startet im November
2015. Selbsthilfe-Ubungen,
Buch, Kurse und weitere Infos
unter www.praxisritatroxler.ch

Erholung/

Kuren

400 x Fastenwandern

Tel.: 0631/47472, Fax: 49166,
www.fastenzentrale.de

Naturtherapeut(in)
Ausbildung

im Nationalpark Harz, Tel. 030 -
44737599, www.iek-online.de

Ayurveda-
Panchakarmakur

1.11.2015-13.11.2015.  Ruhe,
Zeit fur sich, Entschlackung,
Entgiftung in den Schweizer
Bergen. Ab CHF 2°500.00 inkl.
Schlafen, Behandlungen, Essen
und Betreuung durch Ayurveda-
und Naturarzt.

Hotel FidazerHof, CH-7019
Flims-Fidaz, +41-81 920 90 10,
info @fidazerhof.ch,
www.fidazerhof.ch

Ihr Gesundheitsresort

Zu jeder Jahreszeit Erholung
pur! www.moest.com

Delfintherapeut(in)
Ausbildung

Tel. 030-44737599,
www.iek-gomera.de

LA PALMA-FERIENHAUS

030/4617029, 0034/922437479

La Palma-Kanaren
Unesco Biosphare

Individuelle Ferienunterkinfte
auf alleinstehender Finca mit
Meerblick, 0711/462630,
www.Finca-Artesano-La-
Palma.com

Gesundheits-

produkte

Willis Gesundheitsshop

www.willis-gesundheitsshop.de

OS 92 BASENTABLETTEN

www.os9.de, Tel. 08342/898600
Ein Produkt der Bioplasma-
Forschung Dr. Josef Oberbach

Gesund, fit und schon

www.be-forever.de/chiemsee

www.aufbaumittel.de

Kostenloser  Ratgeber  zur
Darmgesundheit verfugbar. An-
forderung auch per Fax unter
06474-8830591 mdglich.
ASCONEX Formenterra S.L.,
65606 Villmar

www.eifelsan.com

lhr kompetentes Nahrungser-
ganzungskonzept. Naturliche
Reinsubstanzenprodukte.
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Bio Detox Ayursana

Rohkéstlich, angenehm, scho-
nend, sanft. Ohne exotischen
Krauter-Schnickschnack. Nattir-
lich Bio, vegan und glutenfrei.
Probe und Info gratis von
info@ayursana-embio.com.
Tel. 0031 -45-5430653,
www.ayursana-embio.com

Wertvolle
Nahrungserganzung
Omega-3, Bitterkrauter, Algen
uvm., gunstig und schnell be-

stellen bei: www.feine-algen.de,
06124-72 69 154

Gamunu-Energie-Ol
www.gesundschenken.de

LAVYLITES-Essenzen

erobern ganz Europa! Spitzen-
verdienst mdglich:
www.vitalauskunft.com

aio

Gesundheits-

adressen

Lebensberatung &
Geistiges Heilen

Psychologische und spirituelle
Lebensberatung/Coaching und
Geistiges Heilen.

Tel.: 02373/ 9199152,
www.alle-farben-des-lebens.de

Biologische
Krampfaderentfernung

Naturheilpraxis,
Tel. 05251/689511,
www.HP-BrigittaSchubert.de

Engelmedium u. Heilerin

Hellsichtige Lebensberatung,
spirit. Coaching, Heilarbeit und
Seminare, www.sabine-

goebel.de, Tel. 08361/9257936,
Handy: 0171/1872265

Heilerin in der Eifel

Gesundheit fur Korper, Geist
und Seele ...0171-680 17 64

Karma-Auflosung

Energiearbeit und Beratung
direkt am Tel: 08856 -2847,
www.strahl-der-engel.de

Kognitive Seelenarbeit

Tel. 07031/733632,
www.christina-messer.de

Dr. med. Johannes Kuhl

KREBS: Dichtung und Wahrheit
— aktualisierte Auflage 2015 —
200 Seiten. Der Bestseller des
Arztes und Krebsforschers aus
Leidenschaft ab sofort lieferbar.
Alle seine Bucher direkt vom
Verlag: Tel. 08331 -498480 oder
newstart-service @ gmx.de

Mediale Erfolgsberatung

fur alle Bereiche des Lebens,
www.karin-veit.info,
Tel.: 0049 (0)821 48 61 3 71

Spirituelle Klarung

des Wohnumfeldes und geistige
Heilbegleitung fir Mensch und
Tier zur Optimierung des Le-
bensflusses und Wecken der
Selbstheilungskraft.

gabriele @gediga.de,

Tel. 05473 -959399

Reittherapie bei chroni-
schem Schmerz,
Stress, Burnout

Entspannung finden und Le-
bensfreude wiederentdecken
mit Kleinpferden, HP fir Psy-
chotherapie  Tanja  Zauner,
www.psychotherapie-zauner.de

Berufliches |

green jobs

Starten Sie durch! bio-vegan-
ethisch, www.frischevision.com

NEUE PERSPEKTIVE!

Nachhaltig, Fair
quent. Interesse?
www.decu-business.de

und Konse-
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Telefon/Fax: Datum, Unterschrift: |

SEPA-Lastschriftmandat Gldubiger-ID: DE12Z2ZZ00000952778 |

Ich ermichtige die BIO Ritter GmbH, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die |

von der BIO Ritter GmbH auf mein Konto gezogenene Lastschriften einzuldsen. Hinweis: Ich kann innerhalb von 8 Wochen, beginnend mit dem Bela- |

stungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. |

Die Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt. /'
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Gemeinschaftssuche/

Gesund und fit _
durch Olsaugen

-grindung.  Beratung: OKO-
DOREF, Tel.: 07764/933999

Verschiedenes Revolution in der Norbert Messing
Naturheilkunde.
Mediale Lebensberatung Alles uiber die Entgiftungskur
Telef. Beratung u. Fernheilung, mit Sonnenblumendl
Befreiung von Fremdenergie
durch erfahrene Heilerin / Medi- .
um Ina Maria Schébler, Gesund und fit Norbert
Tel.: 06021/95021, VAL

www.siriusquell.com

Haarausfall

www.salonwutz.de,
Tel.: 09823/58 8

BIOMOBEL

www.bio-moebel.eu — Biomd&bel

aus massiver Erle zu reduzier- 2
ten Werkpreisen %’
o

Miide, depressiv, 3
chron. krank? &

Liebevolles, kompetentes Medi-
um l6st Fremdenergien auch
am Telefon. www.seismoril.de ,
Tel.: 08382/9479385

Verkaufe BIO-Magazine

Zwischen 2011 und 2014, auBBer
4/2013, 2/2014, 6/2014 fir 2,-
€/Stck. plus Porto,

E-Mail: hornungG @gmx.de

Verandern Sie lhr
Leben JETZT!

Energetische mediale Beratung,
Coaching, Oneness Deeksha,
lassen Sie los, was sie belastet,
mehr Energie, Lebensfreude,
www,isismagie.de,

Tel. 0152 -56169100

\.7
6+0
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durch Olsaugen

\ .7
(35605

Ritter Verlag

Revolution in der Naturheilkunde
Alles uiber die Entgiftungskur mit Sonnenblumenél

Der Autor rét: ,Nehmen Sie Ihr gesundheitli-
ches Schicksal selbst in die Hand - am be-
stenauch gleich in den Mund!*

Das Olsaugen oder die Olziehkur ist eine ge-
radezu ideale Selbsthilfemethode, die wert-
vollste ,Perle der russischen Volksmedizin®.
Sie kann bei ganz unterschiedlichen Krank-
heiten schnell und zuverlassig helfen: Im Fal-
le von Allergien und Augenleiden ebenso wie
bei Kopfschmerzen/Migréne, Infektionsan-
falligkeit, Rheuma (Arthritis, Arthrose) oder
Zahnfleischerkrankungen sowie zahlreichen
anderen Leiden und Beschwerden.

Kaum eine andere Naturheilmethode entgif-
tet den Koérper auf einfachste Weise so
grindlich wie die Kur mit Sonnenblumendl.
AuRerdem schiitzt die regelmaRige Olsaug-
praxis sehr wirksam vor gefiirchteten chroni-
schen Leiden (Herz-Kreislauf, Stoffwechsel,
Krebs u. a.). Hier erfahren Sie alles, was Sie
beim Olsaugen beachten miissen, um einen
optimalen Erfolg zu erzielen. Mit neuen Er-
kenntnissen zu den besonderen Wirkungs-
weisen der Therapie.

BIO Ritter Verlag, 84 Seiten,

gebunden, viele farbige Abbildungen,
ISBN 978-3-920788-44-9, € 11,50.

MOGLICHKEITEN
E .« bei amazon.de
g + im Buchhandel
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LESERBRIEFE

Schreiben
Sie uns!

Schreiben Sie, wenn Sie ein Thema
besonders inferessiert, Sie eine spezielle Frage
haben oder aber wichtige Erfahrungen
weitergeben mochten. Wir konnen aus
Platzgriinden zwar nicht jede Zuschrift
veroffentlichen, leiten aber alle Empfehlungen,
Tipps und Adressen weiter.

Bitte schreiben Sie kurz und biindig, vergessen Sie
Name, Adresse und Telefonnummer nicht, und
legen Sie bei Anfragen eine 62-Cent-Briefmarke
bei. Aus verstindlichen Griinden werden bei
Zuschriften mit gesundheitlichen Fragen nur die
Initialen und Ortsnamen verdffentlicht. Antworten
und allgemeine Hinweise kénnen Sie auch per
Telefax (08158-7142) oder E-Mail an
biomagazin@aol.com senden. Wiederholen Sie
bitte die Frage, und geben Sie unbedingt immer
die BI0-Ausgabe an, in der die Frage stand, auf
die Sie antworten. Das erleichtert uns das
Zuordnen. Achtung: Leserbriefe stellen keine
redaktionelle MeinungsduBerung dar!

Die Redaktion behilt sich Kiirzungen vor.

Eisenmangel und
standig mude -
was kann ich tun?

Ich bin seit Jahren begeisterte BIO-Lese-
rin. Besonders die Leserbrief-Seite finde
ich toll, weil die Erffahrungen von anderen
Lesern sehr nUtzlich sind und oft auch
Uberzeugend.

Da ich wegen einer Colitis ulcerosa
(einer chronischen, schubweise verlaufen-
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den entzindlichen Erkrankung des Dick-
darms, d. Red)) sténdig unter Eisenmangel
leide, fehlt es mir hdufig an Antriebskraft
und Energie. Ich suche Rat, wie ich den
Eisengehalt meines Blutes erhéhen und
meine vormalige Dynamik wieder herstel-
len kann. Fir entsprechende Hinweise bin
ich dankbar, da ich Injektionen mit Ferritin
(EiweiBkomplex, der Eisen speichert, d.
Red.), die auch Nebenwirkungen haben,
vermeiden mdchte.

M.G. aus Zirich/Schweiz

Hochsensibel —
gibt es natur-
heilkundliche
Therapien?

Kirzlich bin ich durch einen Zeitschriftenar-
tikel mit Selbsttest darauf aufmerksam ge-
worden, dass ich zur Gruppe der Hoch-
sensiblen gehdre. Diese macht immerhin
einen Anteil von 15 bis 20 Prozent der Be-
volkerung aus. Hochsensible haben ein
starkeres Einflhlungsvermégen und mehr
Empathie, leben dafir aber auch in stén-
diger Anspannung und sind nervdser als
ihre Mitmenschen. Mich wirde besonders
interessieren, ob es in der Naturheilkunde
Méglichkeiten gibt, die Uberstimulation
des vegetativen Nervensystems und den
Energieverlust zu mindern?

L.L-S. aus Usingen per Mail

Anm. d. Red.: BIO bringt in der Ausgabe
6/15 — Dezember/Januar — einen ausfihr-
lichen Bericht zu diesem aktuellen Thema.

s

y
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Tinnitus und
Schlafstorungen —
wer kann mir
helfen?

Ich, mdnnlich (1), leide unter chroni-
schem Tinnitus mit stdndigen Ohrge-
rduschen und massiven Schlafstérungen.
Ich werde nie richtig mide. Welche alter-
nativen Therapien — gerne auch homoo-
pathische Mittel — sind empfehlenswert?

W.H. aus Geldern

Anm. d. Red.: Kostenlose Info-Broschiiren
zum Thema Tinnitus und Hérsturz kénnen
Betroffen anfordern bei: www.tinnitus-
liga.de oder telefonisch: 0202-246520

Wer weiB Rat
bei Haarausfall
(Alopecia)?

Ich leide unter Hashimoto und nehme
seit der Diagnose vor rund sieben Jahren
Schilddrisen-Medikamente ein. Bereits
vorher litt ich unter kreisrundem Haaraus-
fall, der dann aber wieder verschwand.
Mittlerweile leide ich unter diffusem Haar-
ausfall. Wer hat einen Tipp fir mich?

M.B. aus Krefeld, Tel. 02151-7824663

Unruhige Beine -
was hilft?

Ich leide unter dem Restless Legs Synd-
rom (RLS), also unruhigen Beinen. Ich kann
schlecht sitzen, liegen und schlafen. Wer
weiB Rat?

EW. aus Celle

Anm. d. Red.: Das Restless Legs Syndrom
tritt meist in Ruhezeiten und vornehmlich
nachts auf. Es handelt sich um eine neu-
rologische Erkrankung, die sich unter an-
derem durch Kribbeln, Ziehen und Span-
nen in den Beinen bemerkbar macht.
Den Betreffenden drdngt es zur Bewe-
gung, der Schlaf ist dadurch massiv ge-
stort.

Weitere Infos gibt's auch bei der Deut-
schen Restless Legs-Vereinigung: Hotline
Freitags von 8 - 10 Uhr, Tel. 089-550
28882, www.restless-legs.org.

Midigkeit durch Eisenmangel
- hier hat sich so manches
Kriiutlein bewdhrt wie zum
Beispiel Brennnessel und
Léwenzahn



Alptraum Haarausfall: eine
Haardiagnose beim Spezialisten kann
Hinweise fiir eine Behandlung geben

Haarausfall
durch OP?

Nach drei Operationen mit Vollnarkose
im April leide ich seit Wochen an Haar-
ausfall, moéglicherweise durch Narkose-
mittel und Medikamente ausgel&st. Was
kann ich tun?

Elisabeth K per Mail

Durchblutungs-
storungen im
Beckenbereich

Ich leide unter Durchblutungsstérungen
im Beckenbereich. Wer weil3 Rat?
R.S. aus Leutkirch-Unterzeil

Anm. d. Red.: Die Ursache ist oft eine
Durchblutungsstérung durch GefaBveren-
gungen, die nicht selten durch Rauchen
hervorgerufen werden. Die gute Nach-
richt: In vielen Fdllen sind die Beschwer-
den therapierbar, sie sollten aber genau
von einem Arzt abgekldrt werden.

Atemnot - wer
kann mir helfen?

Ich leide seit Jahren an mehr oder weni-
ger starker Atemnot, die manchmal fast
unertrdglich ist. Die drztliche Diagnose
lautet: nervdses Atemnotsyndrom. Nichts
hilft, weder neurologische noch lungen-
heilkundliche Behandlung. Auch Heilprak-
tiker, Homoopathen und Heiler sind mit
ihrem Latein am Ende. Wer kann mir hel-
fen oder weiB eine gute Adresse?

B.J. aus E.

Risse in den
Fingern — woran
kann das liegen?

Seitdem es wieder kdlter geworden ist,
habe ich plétzlich lauter kleine Risse an
den Fingern und Fingerkuppen, die recht
schmerzhaft sind. Eincremen hilft nicht,
kann vielleicht ein Vitaminmangel vorlie-
gen?

C.S. aus Dachau

Hilfe — meine Augen
werden immer
kleiner!

Seitdem ich in den Wechseljahren bin,
hat sich mein Koérper verdndert. Auch
meine Augen werden immer kleiner. Mei-
ne Oma hatte das gleiche Problem,
konnte im Alter nur noch aus Schlitzen
die Welt betrachten. Ich habe Angst,
dass mir das auch passiert. Was kann ich
tun?

MM. aus R.

Gastritis — was
wirkt gegen die
Schmerzen?

Meine Frau ist vor zwei Jahren an C-Gas-
tritis erkrankt. Kein Helicobacter pyloril
Trotz strenger Digt und Behandlung mit
Bittertees konnte kein Erfolg erzielt wer-
den. Die chronische Entzindung verur-
sacht starke Schmerzen. Wer weif3 Rat
oder kennt einen Spezialisten?

W.G. aus R

Leser

antworten ..

Lur Frage ,UnregelmiBige Menstruation
- Naturheilmittel gesucht?” in BIO 3/15

Monchspfeffer-
tee aus ganzen
Frachten hilft

Bei unregelmdBiger Menstruation kann
ich Ménchspfeffertee aus ganzen, leicht
gequetschten Frichten oder ein natur-
heilkundliches Praparat aus diesem, auch
«Keuschlammfriichte” genannten Wirkstoff

empfehlen. (Es gibt da unterschiedliche
Préiparate.) Dies hat mir selbst sehr gut
geholfen.

AuBerdem habe ich die Erfahrung ge-
macht, dass Stress einen Einfluss auf die
RegelmdBigkeit der Menstruation haben
kann. Daher sind auch Entspannungs-
techniken zu empfehlen. Mir persénlich
helfen Yoga und Traumreisen. Alles Gute.

CF. aus K

Ménchspfeffertee aus ganzen
Friichten kann unregelmiBig
auftretende Monatsblutungen
wieder ins Lot bringen

Zur Frage ,,Psychisch krank
und Schlafprobleme” in BIO 3/15

Mitochondrien-
Therapie
empfehlenswert

Endogene Psychose, Unruhezustdnde
und Lahmungsgefiihle, Schlafprobleme,
Tinnitus und Gewichtszunahme — derart
vielfdltige Krankheitsstérungen haben
meistens eine gemeinsame Ursache.
Beispielsweise ein bestimmtes Entzin-
dungsgeschehen im Koérper, Durchblu-
tungsstérungen oder auch mitochondria-
le Dysfunktion. Meiner Erfahrung nach
kann vor allem eine umfassende mito-
chondriale Diagnostik helfen. Wenig be-
kannt ist auch, dass die Ursachen oft in
Stoffwechselstérungen, GefaBbelastun-
gen und Nahrstoffdefiziten wie Nah-
rungsmittelunvertrdglichkeiten liegen. In-
sofern ist es empfehlenswert, sich einen
Therapeuten fir mitochondriale Diagnos-
tik und Therapie zu suchen, um den St6-
rungen auf den Grund zu gehen.
Wiilfried P. Bales,
Heilpraktiker aus K&In, per Mail

Anm. d. Red.: Mitochondrien sind in fast
allen Kérperzellen vorhanden. Man nennt
sie auch ,Kraftwerke der Zelle". Die Zell-
organellen sind unter anderem fur die in-
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Service
fir unsere Leser

Die BIO-Themen-
Ubersicht

Eine ausfihrliche Themeniibersicht
Uber die BI0-Ausgaben von
5/2006 bis 4/2015 kénnen

Interessierte beim BIO0-Leserservice
anfordern oder im Internet

einsehen unter www.biomagazin.de

Gerne kénnen Sie auch BIOs
nachbestellen. Zum Preis von
€ 4,90 pro Heft zuziigl. Versand-
kosten ( fir 1 Ex. € 2--

2 Ex. € 2,50, ab 3 Ex. € 3,50)

Bestellméglichkeiten:

macht Qlockiich
L SO FDIN S DEN
WOHMGEN ENSTHG

T g p——

= Im Internet: www.ritter24.de
= Mit der BIO-Versandservice-
Bestellkarte, siehe letzte
Umschlagseite
= Per E-Mail:
bneidhardt@biomagazin.de
= Telefonisch: 08158/80 22
= Per Fax: 08158/7142

Falls eine BIO nicht mehr
vorrtig sein sollte, werden
wir Sie informieren.

Gerne kopieren und
iibersenden wir Ihnen dann den
gewiinschten Bericht zu einem
Unkostenbeitrag von 3-- €.

Biite beachten! Die Antworten
der BlO-Leser kénnen keinen
drztlichen Rat ersetzen. Bitte
deshalb immer auch eine

fachkundige Auskunft einholen!
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\y .
nere Atmung, die Produktion des Energie-
moleklls ATP, fir StoffwechselaktivitGten
und die Gesunderhaltung der Organe
zustandig. Autoimmunerkrankungen, All-
ergien oder Herzproblemen - so wei3
man heute — kann man oft durch eine
sogenannte  Mitochondrien-Diagnostik
auf den Grund gehen, wie dies z. B. an
der LMU in Miinchen gemacht wird. Wich-
tige Informationen erhdlt man auch Gber
den Verein ,Internationale Gesellschaft
fUr Regenerative Mitochondrien-Medizin"
(Carl-Dupre-Str. 1, 67346 Speyer, Tel.
06232-8777-133, www.mito-medizin.de).

Lur Frage ,,Schuppenflechte
an Hinden und FiBen” in BIO 4/15

Weizenprodukte
meiden

Bei einer Schuppenflechte kann ein Ver-
zicht auf Weizenprodukte Linderung brin-
gen. Bei schweren Erkrankungen der
Haut ist unter Umstdnden eine glutenfreie
Erndhrung sinnvoll. Ubrigens: Auch auf
Kimmel, Anis und Senf sollte man bei ei-
ner Schuppenflechte verzichten.

Ingrid Lidschreiber aus Fischbachau

Lur Frage ,Verwirrende
Informationen zu Kokosél und
Milch - was stimmi?” in BIO 3/15

Kokosol wirkt
antibakteriell

Kokosol starkt das Immunsystem und |dsst
sich Ubrigens sehr gut zum Braten ver-
wenden. Ein Teeloffel Kokosol taglich ein-
genommen wirkt Uberdies antibakteriell.
Aus der ganzen Kokosnuss wird alles ent-
sprechend verarbeitet: ® Kokoswasser ®
Kokosmilch und @ Kokosflocken.
Milch tierischen Ursprungs ist nun wieder
ein ganz anderes Thema. So wirkt Kuh-
milch durch die heutige Verarbeitung
stark sduernd - Ubersduerung ist auf-
grund unserer Uber- und Fehlerndhrung
bei vielen Menschen ein Thema. Darm
und Bauchspeicheldrise sind dann oft
die Leidtragenden und kénnen mit Be-
schwerden reagieren.

Rita Hartmann aus Schweinfurt

Sonstiges ...

Licht, Liebe,
Lebensfreude und
ein Dankeschon ...

schickte uns eine glickliche BIO-Leserin:
Seit Jahren lese ich mit groBer Begeiste-
rung lhre BIO. Schon oft habe ich durch
die Artikel in dieser Zeitschrift neue wun-
derbare Erkenntnisse gewonnen, und
dadurch gelernt, wieder mir und meinem
K&rper zu vertrauen.

Jetzt hatte ich das groBe Glick, ein
Wellness-Wochenende im Biohotel Fal-
kenhof in Bad Fissing zu gewinnen.

Alles war perfekt: ein wunderschénes
Zimmer, ein herrlicher Garten, entspan-
nende Thermen- und Salzbecken, ein
nettes Team. Licht, Liebe, Lebensfreude,
so der Leitsatz des Hotels hat sich zu 100
Prozent bestdtigt.

Liebe Frau Ritter, Danke von ganzem
Herzen. Auch fur Sie und |hr Team: Licht,
Liebe und Lebensfreude.

Nora Ruths aus Brensbach-Wersau

Das Ennea-
gramm und seine
9 Charaktertypen

Beim Bericht ,Das Enneagramm und sei-
ne 9 Charaktertypen” in BIO 4/15 sind
bei der Abbildung auf Seite 88 leider die
Ziffern verrutscht. Interessierte sollten bei
einer Charakteranalyse die unten stehen-
de Abbildung benutzen.

Ihr BIO Ritter-Team




WOHLFUHLEN

THAI-SPA IM

HOTELSEEROSE

AUTHENTISCHE MASSAGEN UND MEHR
AM HALLWILERSEE IN DER SCHWEI/

ellness-Auszeit am idyllischen

Hallwilersee: Im Seerose Resort

& Spa bietet das 4-Sterne Hotel,
zwischen zirich und Luzern gelegen, ein
rundum authentisches Programm. Origina-
le Anwendungen aus Thailand in einer
groBzligigen Design-Architektur. Im Cocon-
Thai-Spa prangen groBe Korbstuhle vor vi-
oletten wanden und Holzvertafelungen.
Vvon der Decke baumeln Hunderte von gol-
denen Gléckchen. Behandelt wird aus-
schlieBlich von Thaildnderinnen: Von der
klassischen Thai-Massage Uber das Lotos-
blitenbad bis hin zum Spa-Ritual fur Zwei
bleiben hier keine Winsche offen.

Verwendet werden ausschlieBlich natdir-
liche Zutaten wie Krauter, Wurzeln, Bllten
und Ole - alle ohne Zusatzstoffe. Besonde-
res Badevergniigen bietet auch der Indoor-
pool, der sich abends bei wechselndem
Farblicht durch die Cocons schlangelt. Im
Sommer haben Gaste zusatzlich die Mdglich-
keit, im hautfreundlichen Biopool, direkt
am See, zu baden. Eine extravagante Sauna-
landschaft erganzt die auBergewdhnliche
Wellness-0ase. In der Tempelsauna bestim-
men typisch thailandische Duftwelten, ori-
ginaler Gong und heiBe 85 Grad die Atmos-
phare, wahrend in der Thai-Krautersauna
beim Duft von frisch aufgeschnittenen zi-
tronengras, Ingwer und Limettenblattern
bei nur 65 Grad geschwitzt wird. Wahre Re-
fugien zum Wohlfihlen sind auch die Zim-
mer und Suiten.

Die Umgebung rund um den See - die
idyllische Hugellandschaft, das mittelalter-
liche Schloss Hallwyl mit seiner volkskundli-
chen Ausstellung und der Uferwanderweg
—istseitjeher ein beliebtes Ausflugsziel. Das
ganze Gebiet steht unter Naturschutz und
darf nicht bebaut werden. Hier kann man
im Sommer und Herbst zudem bei verschie-
denen Schiffhaltestellen Rast machen und
eine Wanderung mit einer Schifffahrt kom-
binieren. Erwahnenswert sind auch die
Pfahlbauten aus der Jungsteinzeit am Ufer
des Hallwilersees, die als UNESCO-Weltkultur-
erbe ausgezeichnet wurden.

Das 4-Sterne-

Hotel Seerose

AR = ;! -t ) Resort & Spa

liegt direkt am

idyllischen

(s : Hallwilersee. Es

LI | L pEEE" " wurde dieses Jahr

. mit dem weliweit

1 - — :; p renommierten

ﬂ "l ||q' r " | ii:? - 2! SENSES-Award

fiir ,Best Country
R 2015”
n' “ ‘ ‘ ' r agzggzeichnet

Weitere Infos: Seerose Resort & Spa,
Karin zubler, Seerosenstrake 1, CH 5616
Meisterschwanden am Hallwilersee, Tele-
fon 0041-56 676 6868, wWww.seerose.ch,
hotel@seerose.ch

THAILANDISCHES
BRAUCHTUM
ERLEBEN

Wer einmal thailandisches
Brauchtum live erleben méchte,
solite sich den 28. November
2015 vormerken: An diesem Tag
feiert das Hotel Seerose Resort
& Spa das imposante Loi
Krathong-Fest. Geschmiickte
Krathongs (Schiffchen) aus
Bananenblattern werden zu
Wasser gelassen und tragen alle
Sorgen mit sich davon. Dazu
gibt es traditionellen Thai-Tanz Authentisches Thai-Spa und
und thailandisches Essen - von ein auBergewdhnliches Sauna-

Angebot lassen Korper und Seele
zur Harmonie finden

4

einem der besten Thai-Restau-
rants der Schweiz.
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HOCHSENSIBEL
- GABE ODER
PLAGE?

Was Hochsensibilitat
bedeutet, wie man sie
erkennt, und wie man

damit umgeht

MACHEN
SIE SICH
WINTER-
FEST

Die besten
Hausmittel gegen
Erkaltungen. Wie
man sich schutzt,
und was Experten
empfehlen

BIO-PRODUKTE °°

- DER GROSSE
TREND <@

Wie die Gesund-
heit profitiert

ZIMMERPFLANZEN
ALS ENERGIESPENDER

Was die grinen ,Mitbewohner” flr
unser Wohlbefinden tun kénnen

-

Weitere Themen

e Homoopathie gegen Migrane —
so lasst sich das passende Mittel
finden @ Mehr Mitgeftihl mit sich
selbst und anderen. Damit das
Leben leichter wird @ Trampolin als
. Medizin. Fitmacher bei vielen
Bitte vormerken: Beschwerden @ Und viele weitere
BIO 6/2015 erscheint interessante Themen
am 01.12.2015
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Das grolde Nachschlagewerk flrs
Gesundwerden und Gesundbleiben

ESUNDHEIT

die man essen kann

BIO Ritter Verlag, 272 Seiten,
viele Abb., gebunden, DIN A4,
ISBN 978-3-920788-53-1, € 29,80

Reinhard Eichelbeck

besten Fitmacher
‘ vonA-Z

Der international bekannte Erné&hrungsforscher Prof. Dr. Michael Leitzmann:
,Bei diesem Buch handelt es sich um einen Lesestoff mit Mehrwert. Denn es enthélt
nicht nur wichtige Informationen, sondern motiviert auf eine unterhaltsame Weise zum
Handeln. Alle, die zu ihrem eigenen Wohl beitragen und ihre Lebensqualitdt erhbhen
mdchten, werden von der Lektiire der verschiedenen Kapitel nachhaltig profitieren.”

Dieses umfassende durchgehend farbige Werk zeigt - alpha-
betisch geordnet - wie unsere Gesundheit von den natirli-
chen Fitmachern profitieren kann. Und welche sich im Krank-
heitsfall bei den verschiedensten Beschwerden bewéhrt ha-
ben.

Ein einzigartiges Nachschlagwerk fir jeden Haushalt mit
dem praktischen Register. Hier finden Sie auf einen Blick die
wichtigsten Beschwerden und die dazu passenden, bewéhr-
ten Naturprodukte. Denn ob Ginkgo oder Ginseng, Teufels-
kralle oder Trockenfriichte, ob Kohl, Kakao oder Knoblauch —
,Gesundheit, die man essen kann“ hat fir jeden den richtigen
Tipp parat.

34 Kapitel, die lhnen mit vielen Anregungen, Informationen
und Rezepten stets hilfreich zur Seite stehen. Ein reich bebil-
dertes Nachschlagewerk, das allein auch schon optisch Freu-
de bereitet, darin zu blattern.

MOGLICHKEITEN

* bei amazon.de
* im Buchhandel

BESTELL
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%be esund

DAS BESTE FUR FEINSCHMECKER

Von unserem Land, aus eigener Produktion

Vegetarisch-vegan: die Zukunft fiir das Leben

o Slisen-Lebkuchen
»Pie . Sesten vom . Sesten«
Handgemacht, mit feinstem Marzipan

o Uiichtebrot

Wie friiber, obne Zuckerzusatz

1 .%hoko-Dinkel-Cookies

Ytnsere besondere Qualitdit

Wir sind mebr als »Bioc,
wir sind reine .Jatur!

100% 9SS

Ohne Konsetvi o--wue, ohne Farbstoffzusatz,
ohne Verdickungsmittel, ohne Siureregulatoren,
ohne Stabilisatoren, ohne Antioxidationsmittel,
ohne Emulgatorzusatz, ohne Sif3stoffe, ohne ...

Alles kontr. 6kol., DE-OKO-037

. Aktion » Portofrei!

fh “~ . ' giiltig bis Ende Jan. 2016 (Pro Haushalt 1x einlosbar)
. Gutschein im Internet einlésen: Bitte Aktions-Nr. BIO615A an der Kasse angeben!

 Ja, bitte liefern Sie mir €
{ " __GRATIS-Katalog Lebe Gesund-Versand ~ gratis
1x GRATIS-Glas iBi-Brotaufstrich gratis
__Elisen-Lebkuchen 55t.375¢ (+31333, 100g=€ 3,59) 13,45
342) 38,45
__Schoko-Dinkel-Cooki ) =€2,) 6,99
__Friichtebrot saftig, nussig ca. 500 g (= -€1730) 8,65
Lieferung frei Haus! Mindestbestellwert 9,95

Vorname, Name
StraBe, Nr.

iPLZ, Ort

- e - - - N ' Tel. (fiir telef. Betreuung), E-Mail (fiir Rezepte, Angebote, etc.)

Sebe Gesund-VERSAND
WWW P L e b e G e S u n d ~ d e Jetzt anrufen, faxen oder einschicken:

Iﬁternet—Shop und 1001 Rezeptideen unter:

Besuchen Sie uns an den Verkaufsstellen von %ebe Gesund in O%Baot}Sl’éTZe 12{)051 0
- Frankfurt - Marktheidenfeld-Altfeld - Mannheim - Karlsruhe 9Ty
- Ludwigsburg - Darmstadt - Wiirzburg - Niirnberg - Miinchen Max-Braun-StraBe 4, D-97828 Marktheidenfeld

g > » I i 1: Tel. 0049/9391/98200
- Stuttgart - Heidelberg - Rothenburg®.T. - Wiesbaden D 049/9391/D20040



Den machtvollsten Heiler unter
den Mineralstoffen optimal nutzen

B Magnesium kann lhr Leben verdandern! Denn das Schliisselmineral ist an fast allen Vorgangen im Korper beteiligt.
Ob Sie mehr Kraft, Energie, Vitalitidt oder gute Laune haben wollen, ob Sie an bestimmten Symptomen oder Erkran-
kungen leiden oder sich verjiingen und pflegen méchten — Magnesium wird Sie effektiv unterstiitzen. Beschwerden
werden zumindest gelindert, oft geheilt.

Uberall im menschlichen Korper wird Magnesium gebraucht, und ein
Mangel hat auch Uberall im Korper gravierende Konsequenzen, die sich
verstarken, je langer das Defizit anhalt.

Magnesium ist an sdmtlichen zentralen Vorgangen im Korper beteiligt, von der
Energieumwandlung in den Zellen, der Zellteilung, der EiweiBproduktion und der
Aktivierung von Enzymen lber die Weitergabe von Erbinformationen bis hin zur
Weiterleitung von Nervenimpulsen sowie einer reibungslosen Muskeltétigkeit. Der
Verdauungsvorgang braucht ebenso Magnesium wie die Immunabwehr und die
Regeneration und Verjiingung unseres Kdrpers. Herz, Nerven und Gehirn, die Spei-
cherung und Freisetzung von Hormonen, die Blutgerinnung und die Héhe des
Blutdrucks, der Cholesterinspiegel, die Insulinproduktion - all das und mehr wird
wesentlich von Magnesium beeinflusst. Genauer gesagt, sind all diese Funktionen
ohne Magnesium nicht mdglich.

Die beste Form, Magnesium aufzunehmen, ist Magnesiumél - ohne Verluste pro-
duzierende Umwege, wie sie Magen und Darm darstellen, liber die Haut direkt hinein
in die Zellen und an die Orte, wo es gebraucht wird. Zum Beispiel direkt auf die
Stelle eines Knochenbruchs oder auf einen Tennis-Ellbogen.

Erfahren Sie in diesem Buch:

® woher das Naturprodukt Magnesiumél stammt, was es ist und wie Sie es
anwenden kdnnen

® warum die Aufnahme von Magnesium als Magnesiumél allen anderen Formen
der Einnahme haushoch liberlegen ist

® wie sich Magnesiumdl auf die Leistungsfahigkeit und Energiegewinnung in Ihren
Zellen auswirkt und sie vor freien Radikalen schiitzt

® warum Sie filir gesunde Knochen und Zdhne nicht nur Kalzium, sondern unbedingt
auch Magnesium brauchen

® wie Sie mit Magnesiumél entsduern und entschlacken kénnen

e warum lhr Immunsystem von Magnesiumdl profitiert

Brigitte Hamann: Magnesivmél

* warum Sie fiir die Verwertung der Vitamine C und D unbedingt Magnesium Paperback e 192 Seiten ® durchgehend farbig illustriert
brauchen - und ebenso fiir Kalzium, Kalium, Kupfer und Zink Best.-Nr. 946 100 « 12.95 €
® und vieles mehr ...
N Erfahren Sie mehr iiber diese wohl effektivste Form,
M Ihrem Korper das »Licht des Lebens« zuzufiihren. Bestellen Sie am
g besten noch heute Brigitte Hamanns Neuerscheinung! G N
Magnesium

__—

KOPPVERLAG B

Telefon (0 74 72) 98 06 10 e Telefax (0 74 72) 98 06 11 ¢ info@kopp-verlag.de  www.kopp-verlag.de

Jetzt bestellen! Versandkostenfreie Lieferung innerhalb Europas



