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Innerhalb der ayurvedischen Gesundheitsdoktrin wird das Kraut Ash
wagandha (Withania somnifera) seit mehr als 3000 Jahren in Form 
von Tee, Sirup, Salbe, Tinktur oder Pulver verwendet.

Das Besondere an Ashwagandha ist die starke adaptogene (stabilisierende 
und Homöostase fördernde) Wirkung. Es wird häufig in Stresssitua
tionen eingesetzt, weil es entspannend und beruhigend wirkt*.

KSM66® ist der Markenname des AshwagandhaExtraktHerstellers 
Ixoreal, den Greenleaves Vitamins verwendet.  Vierzehn Jahre Forschung 
gingen der Entwicklung dieses speziellen Extrakts voraus.

Es ist ein organischer AshwagandhaExtrakt, über den in den meisten 
Studien (einschließlich acht Humanstudien) bzgl. Ashwagandha ge
schrieben wurde.

Für KSM66® wird eine speziell entwickelte Extraktionsmethode (ohne 
giftige oder umweltschädliche Lösungsmittel) verwendet. Daraus wird 
ein BreitspektrumExtrakt gewonnen, bei dem die natürlichen Eigen
schaften der ursprünglichen Pflanze erhalten bleiben.

         BIO- 
ASHWAGANDHA
Schlafbeere, einer der besten 
natürlichen Balancer

BESTELLEN SIE GANZ EINFACH ÜBER UNSERE  
WEBSITE ODER PER TELEFON

(Vorläufig) zulässige gesundheitsbezogene  
Angaben:*

• hat eine adaptogene Wirkung
• trägt zu einem guten mentalen  

Gleichgewicht bei
• wirkt entspannend
* = gesundheitsbezogene Angaben vorbehaltlich der  
Genehmigung durch die Europäische Kommission.

Bestell-Nr. FF170
Verkaufspreis: 19,95 €

das Leben ist Veränderung. 
Wir ziehen um. Während ich dieses Vorwort 
schreibe, löst sich der alte hausstand und das bisher 
gewohnte Leben in chaos und Kisten auf. Solche 
Situationen sind natürlich besser zu meistern, wenn 
man seine energien voller Vorfreude auf eine neue 
ordnung bündeln kann.

die beiden Worte „neue ordnung“ sind wohl 
Sinnbild unserer tage und dem offensichtlichen 
Wandlungsprozeß. Wo ich auch hinsehe, sind die 
Menschen gefordert, innere Klarheit zu finden. 
mehr denn je. Wichtig scheint mir, dabei genau her-
auszufinden, was man will. Das unangenehme, das 
man nicht möchte, sollte dafür lediglich als Kontrast 
Verwendung finden. Wir wissen ja, die äußere Wirk-
lichkeit folgt der inneren.

Wie wir uns Zustände des „Burnouts“, der depres-
sion und unserer angstspiralen bewußt machen und 
dabei eben Auswege und unterstützung finden 
können, haben wir in dieser Sommerausgabe zusam-
mengestellt. den Zustand innerer Stärke und Wider-
standskraft bezeichnet man als resilienz. aus dieser 
formen wir voller Zuversicht unsere Zukunft.

Wir brechen also auf. Unser redakteur andreas 
ebenfalls. mit familie, geschäft und den dingen, 
die uns lieb und wichtig sind, um am neuen ort zu 
wirken und unseren traum zu leben.

„But I done made it out, out of the ghetto 
Believe in your dreams 
Believe you and me, don‘t let go 
We‘re living it up 
We‘re having a good time, baby 
I was born uptown of a ghetto dream 
Now ain‘t life crazy? 
... 
Now don‘t be lazy“  (damian marley – Living It Up)

Packen wir‘s an...

Liebe Leser!

http://www.salve-gesund.de
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Keine ausgabe mehr verpassen und sALVe unterstützen!

– dein aBo
Bitte sendet mir den Gesundheitsgruß regelmäßig (vier mal pro Jahr) an meine Adresse.  
Der Ausgleich (15,- € bzw. 25,- € (nicht D) / Jahr) erfolgt, indem ihr direkt vom Konto abbuchen dürft.

Meine Adresse:

Frau / Mann

Straße Nr.

PLZ Stadt

Telefon und E-mail (für Rückfragen/Newsletter)
Bankverbindung

IBAN  

bei Bank

BIC (nur für Ausland nötig)

Abweichende Rechnungsanschrift (Gutschein):

Frau / Mann

Straße Nr.

PLZ Stadt

Ich freue mich, eine Quelle der Gesundheit 
gefunden zu haben und bestätige mit meiner 
Unterschrift mein Abo (jederzeit kündbar).

Datum Unterschrift
Bitte ausreichend frankiert einsenden an:  
SALVE - Dein Gesundheitsgruß, Einsteinstraße 2, 87763 Lautrach

Ashwagandha,  
königliches Kraut aus Indien 28 hanf – Cannabis – CBD teil 3 32

Einjährige Ausbildung zum/r Systemischen Berater/in
Die Ausbildung beinhaltet auch die Aufstellungsarbeit.

Start: 11. - 13. Juni 2021
Die Kosten für die 6 Module (6 x 2 1/2 Tage) belaufen sich auf 1.800 €.

Zweijährige Ausbildung zum/r Heilprozessbegleiter/in
Start: 16./17./18. April 2021

Die Kosten für die 12 Module (12 x 2 1/2 Tage) belaufen sich auf 3.600 €.

Seminar: Die Angst sucht ihre Helden/innen!
Start: 8.-10. April 2021

Die Kosten für die 3 Tage (3 x 2 Blöcke à 3 St.) belaufen sich auf 370 €.
Alle Preise netto. Ratenzahlung ist möglich. Unterkunft kann vermittelt werden.

Ausbildungsort jeweils: Alte Schule bei der Linde

Punkt-Genau-Seminare

Praxis für Psychotherapie, Paartherapie, Supervision,
Coaching, Mediation und Prozessgestaltung
Ort: Lindenweg 12, 74542 Braunsbach-Geislingen a.K.
Tel.: 07906/9417774
Handy: 0160 91719672 u. 0157 39100038
E-Mail: joachim.armbrust@t-online.de www.Punkt-genau-seminare.de

Wir freuen uns auf die 
Zusammenarbeit.

Sandra Rose 
Joachim Armbrust

NATURHEILPRAXIS

Heilende Hände

Reservieren Sie sich im BestellShop mit Lieferservice Ihren Wasservorrat
oder im Regal vom Naturkosthandel (u.a. ALNATURA).

Aus 1.470 m Höhe naturbelassen, mineral- und salzarm, basisch,  
frei von Kohlensäure, nicht aufbereitet und nicht ozoniert.
Bietet Sicherheit vor Pestiziden/Metabolite, Dünge- und Arzneimittel. 

Das naturbelassene RohWasser ist kontrolliert auf Keime
und erfüllt die strenge EU-Trinkwasserverordnung.

Hohe Transportfähigkeit:
Mineralisation 67 mg/l
Leitwert 70 µS
Widerstand 14.285 Ohm

Naturreinste Trinkqualität               PIRIN-Quellwasser.de
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3Analyseauszug 2018 in mg/L 
Natrium 1,6  Chlor <0,5  Magnesium 1,9  
Kalium <0,6  Calcium 5,7  Sulfat 3,6  Jod <0,01
Fluor <0,1  Nitrat <0,9  Nitrit <0,05  pH-Wert 7,6
Mineralisation 67 mg/L  Widerstand 14.285 Ohm    

H Ovital e.K.   2

Postfach 2020 D-65010 Wiesbaden
Kalugeritza Quelle, Kalugeritza, Bulgarien

Die selbstaustretende Hochgebirgsquelle entspringt
in 1.470 m Höhe im Weltnaturerbe PIRIN Gebirge.
Ohne Kohlensäure und nicht ozonbehandelt.

Info unter www.pirin-quellwasser.de 

Sauber, kühl und lichtgeschützt aufbewahren.

Für natriumarme Ernährung und Zubereitung 
von Säuglingsnahrung geeignet.

Pfandfrei

3 L 1,Mindestens haltbar bis::
siehe Flasche

R

RR

Umwelt-Indikatoren: 
pH-Wert 7,6 
Nitrat <0,9 mg/l; Uran n.n.; Arsen n.n. 

Naturheilverein Bodensee eV

Harmonie der Mitte
Tina Stümpfi g

Jin Shin Jyutsu – Heilströmen
Geomantie – in heilen Räumen leben 

Singen aus der inneren Mitte

Weidenanger 2
88260 Argenbühl
07522/9784868

www.harmonie-der-mitte.de

www.heilpraxis-bokhoven.de

• Hypnose
• Blutegel
• Ausleitungsverfahren
• Schamanismus

 07546 / 319 688 0177 / 552 1947

Thorsten van Bokhoven
Heilpraktiker in Oberteuringen

NEUE WEGE
GEHEN!

Im Haselbusch 16 • 78224 Singen
 07731 - 878 333 • www.sanatur.de

SPIRU® 
Energetic

• entwickelt nach Grundlagen der Epigenetik
   von Katja E. Abt aus Tettnang
• hergestellt mit höchsten Anforderungen 
   an Reinheit und Qualität von Sanatur GmbH
• genutzt von Allen, die ganzheitlich arbeiten
   und leben

In Kooperation mit

http://www.salve-gesund.de
http://www.salve-gesund.de
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sie wirke erst, wenn der empfänger bereit sei, behauptete einst Christian Morgenstern. und 
wer Dinge, von denen er felsenfest überzeugt ist, unter den Menschen verbreiten will, wird 
sehr schnell zu der einsicht gelangen, daß der hinterlistige Dichter damit richtig lag und es 
sich um eine kaum widerlegbare erkenntnis handelt.

es gibt nichts in der Welt, das so verzweifelt bekämpft wird 
wie die Wahrheit. Lüge ist bequem, wir haben uns mit ihr 
eingerichtet, benutzen täglich viele kleine verlogene flos-
keln, mit denen wir unser Leben streßfrei und freundlich zu 
gestalten versuchen. So läuft es seit Urzeiten, und wir ken-
nen uns blendend damit aus, haben vielleicht sogar eine 
gewisse eleganz erworben, mit den kleinen und größeren 
Unwahrheiten umzugehen. Wer das Spiel nicht mitmacht, 
hat es schwer, Karrierewege werden ihm versperrt und sein 
freundeskreis bleibt leicht überschaubar.

dabei haben wir vergessen, daß wir in unserer frühen 
Kindheit noch an Wahrheit interessiert waren. daß wir uns 
ärgerten, wenn wir merkten, wie die eltern uns belogen 
hatten, obwohl sie es damit gut meinten und uns einfach 
nur schonen wollten. Und indem wir aufwuchsen, merkten 
wir sehr schnell, wie gefährlich es sein kann, zuviel zu wis-
sen und zuviel wissen zu wollen, zu ehrlich zu sein, zu sehr 
auf Wahrheit gepolt. 

Immerhin gibt es sie trotzdem, die unmittelbaren, offe-
nen menschen, die nur einen Satz zu sagen brauchen, der 
ehrlich und wahr ist und damit eine ganze Welt bloßstellen 
können. Im allgemeinen fürchten wir sie und gehen ihnen 
aus dem Wege, denn unser Unbewußtes warnt uns vor der 
Wahrheit. Wenn es glücklich läuft, bringt ein ehrlicher nur 

ein paar Leute in Verlegenheit, und die Sache ist schnell 
wieder vergessen. man spricht dann von einem „tritt ins 
fettnäpfchen“ und kann die angelegenheit mit einem war-
nenden Scherz abtun. doch nicht selten stößt „so einer“ alle 
anderen förmlich „vor den Kopf“. diese müssen im augen-
blick der Wahrheit ihre masken fallen lassen, und das ist 
niemandem angenehm, denn – wie man uns monatelang 
sehr eindringlich beigebracht hat – masken schützen. Unter 
anderem vor der Wahrheit.

diese kann nicht wirken. Ihre empfänger sind nicht bereit. 
Um sie an sich heranlassen zu können, bedarf es langsamer, 
vorsichtiger annäherung und einer gewissen Kraft im Inne-
ren. eine Stärke, über die die meisten von uns nicht einfach 
so verfügen. 

Solange das so ist, braucht wiederum derjenige, der uns 
die Wahrheit sagt, ein schnelles Pferd oder – im heutigen 
Umfeld – ein schnelles auto.

Wahrheit ist fast immer starker tobak. etwas, das man 
verkraften können muß. oft sogar purer Schmerz, der so 
manchen schon völlig umgehauen hat. Sie lauert in der 
tiefe, und wir wissen das alle. Solange wir sie nicht aus-
halten können, bleibt sie im Verborgenen. Irgendwann 
aber wird uns klar, daß sie auf uns wartet, wir aber sie 
noch immer nicht anerkennen WoLLeN. dann müssen wir 
kämpfen, um sie in der tiefe zu halten. Sie aber hat ihre 
eigene Präsenz, eine Kraft, der wir auf dauer nicht gewach-
sen sind. deshalb springt sie uns nicht selten so heftig und 
überraschend an wie ein hungriges Krokodil. 

Wenn wir die möglichkeit, uns langsam auf die Wahrheit 
einzustimmen, nutzen, werden wir für sie bereit. dann hal-
ten wir sie aus, können uns ihr stellen. dann brauchen wir 
niemanden mehr zu bedrohen, der sie uns sagt. Sie stellt 
keine gefahr mehr da, im gegenteil – sie wird zu unserem 
natürlichen aufenthaltsort.

Pfrontens eltern stehen auf 
andreas h. Buchwald

einigermaßen überschaubar war sie noch, die gruppe der 
eltern und großeltern, die am 1. april 2021 Kuscheltiere, 
Kinderschuhe und Plakate vor dem rathaus in Pfronten 
niederlegten. damit wollten sie auf das übel, das durch die 
unverhältnismäßig überzogenen „Infektionsschutz“-maß-
nahmen besonders den Kindern angetan wird, aufmerk-
sam machen. Ihnen allen ist bewußt, auf welche Weise die 
Kleinen in Kindergarten und Schule traumatisiert werden, 
indem man sie zwingt, stundenlang mund-Nasen-masken 
zu tragen und ihnen selbst nur in einer solchen Vermum-
mung gegenübertritt. obendrein isoliert man sie weit-
gehend von gleichaltrigen Spielgefährten wie auch von 
großeltern und redet ihnen ein, sie seien ein gesundheitsri-
siko für ihre gesamte Umwelt. 

die forderungen der eltern waren eindeutig formuliert 
und nicht zu übersehen. da es donnerstag war und sich der 
Bürgermeister somit in seiner amtsstube aufhielt, versuchte 
er, sich der Konfrontation zu stellen und ein gespräch mit 
einigen der Initiatoren zu beginnen. es war wenig zielfüh-
rend, da er sich in die übliche ausrede verantwortlicher 
Autoritäten flüchtete, indem er darauf beharrte, daß ihm 
„die hände in dieser Sache gebunden seien“.

der tag indessen war sonnig, und viele Passanten gin-
gen vorüber. Sie werden das Bild vor dem rathaus wahr-
genommen und sich womöglich eingeprägt haben. Somit 
konnte die kleine gruppe der eltern einen teilerfolg ver-
buchen, denn ihr vorläufiges Hauptziel hatten sie erreicht: 
mehr und mehr menschen müssen sich mit dem thema 
der unzähligen falschbehauptungen zu der schon lange 
bekannten Krankheit1 wie auch dem der unsinnigen und 
maßlos überzogenen maßnahmen beschäftigen. Wenn es 
diejenigen, die an all dem die geringste Schuld tragen, am 
härtesten trifft, ist es wahrlich höchste Zeit, den blinden 
obrigkeitsgehorsam aufzukündigen.

1 „Die ersten Coronaviren wurden bereits Mitte der 1960er-Jahre 
beschrieben. [...] coronaviren verursachen bei verschiedenen 
Wirbeltieren wie Säugetieren, Vögeln, Fischen und Fröschen sehr 
unterschiedliche Erkrankungen. “ (https://de.wikipedia.org/wiki/
coronaviridae)

S

S

Die späte Wirkung der Wahrheit
andreas h. Buchwald

http://www.salve-gesund.de
http://www.salve-gesund.de
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Jubiläumsjahr im Lock-down?

Die üblichen Aktivitäten des Vereins, wie Vorträge und Seminare, sind aufgrund der Umstände bis auf 
unbestimmte Zeit nicht möglich. Daher nehmen wir das 30-jährige Vereinsjubiläum zum Anlaß, auf unsere 
aktiven Mitglieder aufmerksam zu machen. Die (therapeutische) Arbeit zur Gesunderhaltung hat Bestand.

Naturheilverein Bodensee e.V.

Unsere LeistUngen 
ein PLUs für ihre gesUndheit

•	 Sie erhalten eine Vereinszeitschrift
•	 Vorträge, Workshops, Ausbildungen und Seminare
•	 Gewinnen Sie kompetente Partner für Ihre Gesundheit

•	 Werden Sie Teil einer gemeinnützigen Organisation
•	 Bekleiden Sie ein Ehrenamt und wirken 

gemeinschaftlich an gesundheits- und sozialpolitischen 
Entwicklungen mit

Naturheilverein Bodensee eV www.nhv-bodensee.de

Eine Übersicht der Therapeuten/Anbieter im Verein ist unter www.naturheilverein-bodensee.de/therapeuten zu finden.

OnAirLifeDesign

1. ganzheitliche psychologi-
sche Beratung

2. mentales coaching
3. mediales coaching
4. geistiges heilen
du willst dein Leben oder 
bestimmte themen verändern? 
dann zeige ich dir, wie du das 
ändern kannst und unterstütze
dich dabei, neue Ziele zu for-
mulieren und zu erreichen.

0151 / 2054 2457
hauptstrasse 69, 88161 Lindenberg

www.onairlifedesign.com

Annsimone Pfeiffer

Praxis für Faszientherapie

1. aufrechter
2. Beweglicher werden
3. Schmerzfreier
4. entspannter sein

0176 / 3135 03 07
Wolfgangstr. 12, 88239 Wangen

www.senmotic-bodensee.de

Dr. rer. nat. Ame Sturm

LEBENS-ENERGIE-BERATUNG

1. PLatINUm eUroPe 
Vitalnahrung

2. ganzheitliches coaching
3. transformation
4. Reflexzonen- 

harmonisierung
Körper, Seele und geist in 
einklang zu bringen ist eine 
ständige herausforderung. es 
bedeutet, genährt zu sein auf 
allen ebenen.
+43 699 / 10754828
info@dagmar-angelis.at
dorfstraße 5, 6800 feldkirch, Österreich 

www.dagmar-angelis.at

Dagmar Kogler

Neue Wege Stiefenhofen

1. Neue medizin, Biologisches 
decodieren

2. energiearbeit, Prana heilen
3. mentaltraining

Unsere Krankheiten sind bio-
logisch erklärbar. Wir bieten 
Ihnen die möglichkeit an, diese 
Naturgesetze kennen- und 
begreifen zu lernen.

08383 / 7086
hilfe@neuewege-stiefenhofen.de
am dorfbach 2, 88167 Stiefenhofen

www.neuewege-stiefenhofen.de

Hiltrud und Jürgen 
Keppler

Stoffwechselpraxis 
 Jacqueline Spieler

1. gesundheits- und 
ernährungsberatung

2. Kinesiologische Behandlung
3. r.e.S.e.t.- Kiefergelenkba-

lance, dorn Wirbelsäule, 
Breuß-Bandscheiben- 
massage

Zeit für ein neues Lebens- und 
Körpergefühl und vor allen din-
gen eine neue Lebensqualität!
07522 / 91 31 77
info@stoffwechselpraxis.eu 
hans-vom-Stall Str. 19, 88239 Wangen 

www.stoffwechselpraxis.eu

Jacqueline Spieler

Praxis für Natur heil verfahren 
und ganz heitliche Psychologie

1. hypnose
2. energetische heilweisen
3. Isopathie / 

enderlein-therapie
heilung, nicht nur Symptom-
unterdrückung, ist auch bei 
„austherapierten“ Patienten oft 
möglich.

07546 / 319 688
info@heilpraxis-bokhoven.de
elsterweg 33, 88094 oberteuringen

www.heilpraxis-bokhoven.de

Thorsten van Bokhoven

Praxis für Naturheilkunde

1. chelat-therapie
2. cellsymbiosistherapie®  

dr. med. heinrich Kremer
3. gesund & aktiv 

Stoffwechselprogramm
4. Infusionstherapie

gerne begleite ich Sie ganz 
individuell, Ihrem anliegen 
entsprechend.

08382-9890717
info@heilpraktikerin-lindau.de
Von-Behring-Straße 9, 88131 Lindau

www.heilpraktikerin-lindau.de

Sabine Leistner-Mayer

Hautgenuss

1. ganzheitliche dermatologie
2. Fußreflexzonentherapie 

nach hanne marquardt
3. Sympathikustherapie nach 

dr. med. dieter heesch

die einheit von Körper,
geist und Seele macht glücklich,
erhält jung, gesund und 
lebendig.

07522 / 9722440
info@hautgenuss.com
Seebachstraße 6, 88239 Wangen

www.hautgenuss.com

Christine Huber

Handlesen mit Beratung 

1. fachlich richtiges handlesen 
mit Beratung

2. Beratung über heilkräuter 
– Kräuterwanderungen

3. Auflösen von Blockaden 
und hindernissen

0039 331 / 8860163
mathias.linger@gmail.com
mitterplars 51, 39022 Lagundo, Italien 

Mathias Linger

Alternativ-Therapien, 
Naturheilpraxis

1. Naturheilkundliche 
augenbehandlungen

2. Sanfte 
Krampfaderentfernung

3. Lipoweg Stoffwechselkur
4. medizinischer fitnesstrainer

08381 / 8898981
info@alternativ-therapien.eu
Kreuzhofstraße 2, 
88161 Lindenberg

www.alternativ-therapien.eu

Leo Pachole, Heilpraktiker

http://www.salve-gesund.de
http://www.salve-gesund.de
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Pausen, ohne Neid und druck, helfen der arbeitsmoral

Wie geht es mir heute? die bewußte mitteilung und auch annahme 
meines gegenübers führt zu einem harmonischen Zusammenklang.

Wir verstehen dabei das Unternehmen als sozialen orga-
nismus. Jede organisation, jedes Unternehmen beruht auf 
der geschichte seiner entwicklung. Jedes Unternehmen hat 
aufgrund dieser geschichte auch eine art von Wesen und 
Werte entwickelt. dabei bleibt bewußt zu halten, ob das 
Unternehmen und die mitarbeitenden zusammenpassen. 
mitarbeiter bringen Schätze und reichtum mit. das zeigt 
sich besonders, wenn sie eins mit dem Wesen des Unterneh-
mens und seinen angelegten (konzeptionellen) handlungs-
bereitschaften sind.

Wie bewußt gestaltet sich der Umgang mit macht und 
ohnmacht, Selbstverantwortung und Bereitschaft, sich ein-
zufügen, Konkurrenz und miteinander?

Ist dialogische gemeinschafts- bzw. teambildung kul-
tiviert, wird grundverbundenheit und Vertrauen her-
gestellt. dazu braucht es auch abrufbare angebote für 
Prozeßräume für Konfliktdiagnose, Konfliktaustragung 
und Konfliktbewältigung.

es sollte gelingen, in der Begegnungskultur die Qualität 
von Vergegenwärtigung, gewahrsein, gegenwärtigsein, in 
wacher, lebendiger aufmerksamkeit aus dem gegenwär-
tigen moment heraus schöpferisch da zu sein, einzuladen 
bzw. wachzuhalten. Integriert in die Unternehmenspro-
zesse wird Struktur- und Leitbildarbeit als fort- und mitlau-
fender Prozeß.

Lebendige Beziehungsprozesse dürfen anstelle von ein-
gefahrenem und ausschließlich funktionsorientiertem 
Verwaltungshandeln den organisationsalltag gestalten. 
Reflexionen des Zeitgeistes und die eigene Einbet-
tung des Unternehmens mit seinen Perspektiven 
werden miteinander geteilt und ausgetauscht.

Man kann sich die Frage stellen: Was strahlt unser 
Unternehmen für Botschaften aus? deckt sich das 
mit unseren Visionen und Zielen? Wie bildet sich 
das im Projektmanagement und in führungsfragen 
ab? 

Und wo spielt bei uns Nachhaltigkeit, in Ver-
bundenheit und dialog mit der erde, mit unserem 
Lebensgrund, eine rolle, und wo wird entwick-
lung in großer hellhörigkeit für deren Bedürfnisse 
gemeinsam initiiert?

Wir lernen wahrzunehmen,

• nach welchen gesetzen sich der lebendige 
organismus „Unternehmen“ gestaltet.

• welche sich gestaltende Prozeßräume für uns 
wahrnehmbar sind und versprachlicht werden können.

• welche unterschiedlichen (eigen-)
Bewegungen sich differenzieren lassen.

• wie sie zusammen spielen.
• wie sie koordiniert und nach welchen Kriterien 

sie gebündelt, gesondert behandelt werden.
• wo es reibungsverluste gibt. 
• wo es flow-erlebnisse gibt.
• wie hoch die Identifikation und 

motivation der mitarbeitenden mit dem 
Unternehmen und ihrer arbeit ist.

• wie groß die subjektiv erlebte Zufriedenheit ist.
• ob es auch sinnstiftende elemente, 

die freude ausstrahlen, gibt. 
• wo Unterstützungsstrukturen für neue 

Ideen, Veränderungswünsche und 
Verbesserungsvorschläge implementiert sind.

• ob entwicklungswünsche von einzelnen mitarbeitern 
wertgeschätzt, aufgenommen und in einer 
konkreten respektvollen rückmeldung ermöglicht, 
zurückgestellt oder abgelehnt werden.

• welchen Wert solche anliegen erhalten, da sie ja 
auch gut funktionierende Prozesse stören oder 
aus ihrem gleichgewicht bringen können.

Alltägliche Abgleichprozesse
gegenwärtige handlungsgewohnheiten sollten 
wachsam wahrgenommen, überprüft werden und 
aufsteigende Impulse darf man kommen lassen, 
eventuell neue Impulse auch initiieren.

Wirksam aus den eigenen, tieferen Quellen 
schöpfend, den Sozialorganismus in Bewegung hal-
tend, weiterentwickelnd und die Zukunftsgestalt 
für den jetzigen gelebten Moment findend. Auf-
gaben, Kompetenzen, Verantwortlichkeiten bitte 
immer wieder neu versprachlichen und überprüfen 
bzw. abstimmen.

Können wir den Unterschied zwischen arbeits-
gruppe, lebendigem team, gemeinschaftsbilden-
dem organismus erkennen – und intuitiv feststellen, 
was davon für diese oder jene aufgabe gebraucht 
wird?

Bewußten Zusammenklang kreieren
das bedeutet, als aufgeklärter mensch nicht nur rädchen 
im getriebe zu sein, sondern schöpferisch mitzugestalten. 
Wachbewußt, sich von unserem gemeinsam entwickelten 
geist bei entscheidungen führen lassen, uns auf kreativen 
gestaltungs- und findungsprozesse einlassen, dazu bei-
tragen und gleichzeitig hellhörig deren Bewegungen ver-
folgen. hilfreich, um es fundiert zu implementieren, sind 
dabei sogenannte Wir-Prozesse-Workshops: empathisches 
heraushören der innersten Substanz dessen, was gespro-
chen wurde und diejenigen, die gesprochen haben, auch 
zu würdigen.

aufbauend auf dieser Basis, läßt sich in einem gemeinsam 
getragenen Verdichtungsfeld das Wesentliche, die Quintes-
senz, herausarbeiten. dieses gilt es nachklingen zu lassen, 
im eigenen herzen zu prüfen und dann zurückzumelden.

Eins-Sein innerhalb des Organismus, 
mit dem Ökosystem, mit den seelischen 
Erdkräften, Nachhaltigkeit…

Dazu braucht es:
Im dialog stimmige Strukturen und Prozesse zu schaffen, 
reibungsverluste dabei verringern und wertschöpfende 
Prozesse des miteinanders anzulegen – sowie mit zufriede-
nen mitarbeitern den Wandel gestalten.

der dialog bildet den dreh- und angelpunkt unserer 
Arbeitsweise:
• Im coaching, um das Potential des coachees 

sichtbar und hörbar werden zu lassen.
• In der moderation, indem raum für 

schöpferisches Zuhören entsteht und sich die 
Kreativität der Beteiligten entfalten kann.

• In der mediation, als Weg der 
transformativen Konfliktbewältigung.

• Im training, um durch eigenaktivität 
den Lerneffekt zu vertiefen.

Im mittelpunkt der dialogarbeit steht ein ganzheitlich-
organisches Verständnis von mensch, organisation, Umfeld, 
umwelt und Natur – mit diesen Ansätzen:

• Integrales modell und Spiral dynamics1

• theorie U
• dialogische führung und Zusammenarbeit
• Wertschätzende Kommunikation

Mögliche Arbeitsweisen

Coaching von

• führungskräften und Projektleitern
• mitarbeitern in Veränderungsprozessen 

und Konflikten

Moderation von

• Workshops und meetings
• teams
• führungskräfterunden
• großgruppenkonferenzen
• Nahtstellengesprächen
• Supervisionsgruppen

training von

• führungskompetenz
• Konfliktkompetenz und Selbstwirksamkeit
• integralem modell und Spiral dynamics
• wertschätzender Kommunikation

Mediation von

• Konflikten in Teams (multilateral und bilateral)
• Konflikten zwischen Führungskraft und Mitarbeitern

1 die Spiral dynamics sind ein modell zur Bewußtseinsentwicklung 
und basieren auf den wissenschaftlichen arbeiten von clare W. 
graves, einem Kollegen von abraham maslow (Bedürfnispyra-
mide). Später wurden sie u.a. von Ken Wilber weiterentwickelt. 
eine Bewußtseinswelle ist eine anpassung und Lösung für die 
jeweiligen existenziellen Probleme des Menschen. Daraus resul-
tiert eine bestimmte Weltsicht. So wird verständlich, welche 
aufgabe und Bedeutung beispielsweise die Impulsivität für den 
menschen spielt – wofür sie eine Lösung bietet und worin die 
jeweilige Problematik besteht. die Spirale der entwicklung grün-
det auf folgenden Pfeilern: existentiell, animistisch (Anschauung, 
die die Seele als Lebensprinzip betrachtet), egozentrisch, autoritär, 
strategisch, konsensorientiert, ökologisch, holistisch. 
mehr dazu in einem späteren artikel.

S

Die dialogische Organisationsentwicklung
Joachim armbrust & Sandra rose

...baut auf grundverbundenheit, Vertrauen, Achtung und Dialog.

http://www.salve-gesund.de
http://www.salve-gesund.de
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Aufstellungsarbeit mit Großfamilien oder Gruppenzusammenhängen

Gemeinschaftsbildender Wir-Prozess mit Gemeinschaften oder in Unternehmen

Dialogische Organisationsentwicklung in Unternehmen

Paarworkshops für befreundete Paare

Mediation und Konfl iktmanagement

Suchtprävention für Auszubildende in Betrieben

Perspektivenfi ndung für Jugendliche und junge Erwachsene
 

jeweils in geeignetem Raum oder bei Ihnen vor Ort
nach terminlicher und inhaltlicher Absprache

Punkt-Genau-Seminare

Praxis für Psychotherapie, Paartherapie, Supervision,
Coaching, Mediation und Prozessgestaltung
Ort: Lindenweg 12, 74542 Braunsbach-Geislingen a.K.
Tel.: 07906/9417774
Handy: 0160 91719672 u. 0157 39100038
E-Mail: joachim.armbrust@t-online.de www.Punkt-genau-seminare.de

Wir freuen uns auf die 
Zusammenarbeit.

Sandra Rose 
Joachim Armbrust

anzeige

Serviervorschlag mit Schwarzkümmel.

Fit und gesund: Die drei Dantian stärken
helmut Bräuer, Körperschule allgäu (Kempten)

Die drei Dantian werden auch elixier- oder Zinnoberfelder genannt. sie entfalten einfluß auf den 
energiekreislauf im Körper. Der untere Dantian wird Jing genannt, der mittlere Qi und der obere shen. 
Besonders die ursprungsenergie im unteren Dantian sollte durch achtsame Übungen gestärkt werden.

Ruhe und Kraft aus der Mitte

ln den schulterbreiten Stand treten. die arme vor dem Kör-
per einmal bis in Schulterhöhe heben und wieder bis vor 
den Unterbauch senken. die hände in einem abstand von 
ca. 20 cm vor dem Unterbauch (= vor dem unteren dantian) 
halten = energie sammeln.

Die Hände im Kreis nach oben heben:
die hände vor dem Unterbauch öffnen und beim nächsten
einatmen mit den handrücken nach oben bis in Schulterhöhe
heben.
Dort ausatmen und die Hände wenden, daß die Handflä-
chen nach oben schauen.
Beim nächsten einatmen die hände im Kreis bis über den 
Kopf heben, bis die Handflächen zueinander gewandt sind.

Beim Ausatmen die Hände mit den Handflächen nach 
unten vor dem Körper senken, bis vor den Unterbauch. Zum 
abschluß die hände wieder in einem abstand von ca. 20 cm 
vor dem Unterbauch (= vor dem unteren dantian) halten = 
energie sammeln. S

S

guten appetit!
wünscht die SaLVe-redaktion

FeRMeNtIeRte KAROtteN MIt INgWeR uND KuRKuMA

Zutaten für 1 glas (ca. 750ml): 

500ml (Quell-)Wasser
1eL (Natur-)Salz
300g Karotten
1 Zwiebel
je 5g Ingwer, Kurkuma

und so geht’s:

die sauber gewaschenen Karotten in grobe Stücke, die 
geschälte Zwiebel in Würfel schneiden und die Kurkuma 
raspeln. Achtung: Kurkuma färbt sehr stark! 
alles in das glas geben.
das Salz im Wasser lösen und das glas mit der Lake bis 
3-5cm unter den rand auffüllen. das ferment sollte immer 
von Lake bedeckt sein. hierbei helfen gärscheiben als 
deckgewichte, die im handel erhältlich sind.
damit das gas beim fermentationsprozeß entweichen 
kann, darf der Deckel nicht verschlossen werden: Nur 
locker auflegen oder mit einem gummibefestigten Tuch 
bedecken.
die milchsaure fermentation bei Zimmertemperatur bis 
zu sieben tagen beobachten, ggf. mit einem sauberen 
Löffel testen. Sobald das gewünschte ergebnis (Konsistenz 

und geschmack) erreicht ist, verschlossen im Kühlschrank 
lagern.

Wichtig bei allen Fermentexperimenten ist, sauber zu 
arbeiten und Bioprodukte zu verwenden. Beides sorgt für 
eine ideale mikrobiotische Zusammensetzung und einen 
schimmelfreien genuß.

sOMMeRLeCKeReIeN

BuChReZeNsION
andreas h. Buchwald

DAS KI-BUCH

es ist ein ungewöhnliches Buch, das der japanische aikido-
lehrer Kōichi Tōhei (gest. 2011) zu einem Thema verfaßte, 
zu dem die meisten menschen nur sehr verworrene und 
unausgegorene Vorstellungen haben. Ki (jap. für Lebensen-
ergie)  ist zwar ein besonders von Sensiblen ständig wahr-
nehmbarer Energiefluß, wird aber in seiner Bedeutung und 
vor allem geradezu magischen Kraft im Westen bis heute 
unterschätzt. o Sensei morihei Ue-shiba baute auf diesem 
Prinzip die Kampfkunst des aikido auf, und der Verfasser 
besagten Buches wurde darin zum meister des 10. dan, den 
weltweit nur sehr wenige erreichen. 

Sehr spannend lesen sich die autobiographischen 
abschnitte, in denen der autor u. a. beschreibt, daß ein 
mensch inmitten kriegerischer auseinandersetzungen 
sogar unbehelligt durch einen Kugelhagel gelangen kann, 
indem er in der haltung des freien Ki-flusses bleibt. Leider, 
und darauf wird im Buch m. e. nach zuwenig hingewiesen, 
ist es nicht möglich, Ki zu „können“, da es pures Sein ist, 
hIer und JetZt. allerdings – und dazu möchte dieses ein-
zigartige Werk unbedingt ermutigen – kann man in die 
haltung des Ki, den „goldenen Punkt des Seins“, hinein-
wachsen. dazu muß nicht einmal Kampfsport betrieben 

werden, sondern es genügt, daß 
ein mensch all seine handlungen 
BeWUSSt und KLar ausführt. 
die Kampfkunst, aikido z. B., bie-
tet ideale herausforderungen, um 
sich in das Ki-Prinzip einzuüben,  
doch da die europäische menta-
lität sich von der fernöstlichen einigermaßen 
unterscheidet und einige aussagen des Japaners befremd-
lich anmuten mögen, versteht der Leser im deutschen oder 
englischen Sprachraum das Buch weit besser, wenn er sich 
zumindest auf die theoretischen grundlagen der Kampf-
kunst-essenz (NIcht [mehr] kämpfen!) einläßt, um dann 
höchstpersönliche praktische erfahrungen zu sammeln. 
obwohl nicht in großer dichte, so werden diesbezüglich 
hier und da Seminare angeboten, die an faszination kaum 
zu überbieten sind.

DAS KI-BUCH 
Der Weg zur Einheit von Geist und Körper
Kôichi Tôhei
Werner Kristkeitz Verlag (2002) 
Hardcover, 160 Seiten
ISBN: 978-3921508350

http://www.salve-gesund.de
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eitere Kurs-Angebote findest Du auf unserer Webseite 

 

Natürlich oder künstlich – was macht den unterschied?
andreas h. Buchwald

um es so kurz wie möglich auszudrücken: NATuR BRAuCHT 
KeINe reKLame. Sie ISt einfach. Wogegen alles Künstli-
che beworben und schillernd präsentiert werden muß, um 
Akzeptanz zu finden. Das gilt sogar für die Polarität von 
Wahrheit und Lüge. Während die Wahrheit für sich spricht 
und keinerlei weitere Bekräftigung braucht, muß die Lüge 
sich zumindest verkleiden (als „Wahrheit“ zum Beispiel, 
manchmal vielleicht auch als „alternativlos“). ebensowe-
nig braucht das Natürliche eine Verstärkung von außen, es 
spricht für sich selbst und ist einfach da. eine Kraft, an der 
jeder Widerstand auf dauer zerbrechen muß.

So merken einfühlsame menschen etwa recht gut, wenn 
ihnen jemand gegenübersteht, der nicht echt ist, nicht wahr. 
Von dem etwas falsches (manipulierendes, um aufmerk-
samkeit Bettelndes oder Schreiendes, affektiertes) ausgeht. 
Und sie werden sich einem solchen menschen gegenüber 
nicht vollständig öffnen, werden auf abstand bleiben. Ihr 
„Bauchgefühl“ warnt sie. Jemandem, der natürlich auftritt, 
vertraut man hingegen leicht und gern. man weiß einfach, 
woran man ist.

die Schwierigkeit unserer tage besteht nun zu einem 
großen teil darin, daß man uns das Künstliche schmackhaft 
gemacht hat und mit immer mehr furore als Nonplusultra 
einhämmern will. So haben sich z. B. Stars mit extravagan-
tem auftreten und aussehen überboten, mit immer neuen 
ausgefallenen Versuchen, aus sich „etwas besonderes“ zu 
machen. Während Künstler, die als authentisch wahrge-
nommen werden, einfach nur sind, wie sie sind. In einer 
Welt, die daran gewöhnt ist, das Künstliche zu bevorzugen, 
haben sie zwar einen schweren Stand, setzen sich aber mit 
der Zeit trotzdem durch.

Jeder neueste modeschrei hat etwas Künst-
liches, sonst müßte er nicht schreien. der 

natürliche mensch zieht an, was zu ihm 
paßt bzw. ihm an sich selbst spon-

tan gefällt.
ein meisterhaft gemaltes 

Bild, ein aus wahrem talent 
erwachsenes musikstück, 
eine Skulptur mit klar 
verständlicher Botschaft 

braucht keine Preisverlei-
hungen. menschen, die sich 

ihre eigene Natürlichkeit 
bewahrt haben, erken-
nen intuitiv, was echte 
KUNSt ist. die von KÖNNeN 

kommt.
Wer sich dieses Unter-

schiedes bewußt ist, für den 
gab und gibt es auch keine 
„gender“-Streiterei, die 

an sich schon künstlich 
ist, weil sie eben strei-
tet, behaupten und 
Normen setzen will. es 
ist, wie in der Sprache 

schon selbst enthalten, etwas „aufgesetzes“ oder sogar 
„durchzusetzendes“. 

haben diese Sätze vielleicht mit „homophobie“ zu tun?, 
könnten sich Leser, die an die künstlichen etiketten (auch 
dieses Wort ist eines!) gewöhnt sind, fragen. Wieso?

Wenn jemand sich auf natürliche, ursprüngliche Weise 
zum eigenen geschlecht hingezogen fühlt, wird er das 
nicht raushängen lassen, wird er leicht auf marktschreieri-
sche Betonung dieses Umstands verzichten können. (für ihn 
wäre es künstlich, sich heterosexuell zu geben, er müßte 
sich anstrengen dazu.) Wer wiederum ständig eine art aus-
hängeschild seines schwul oder lesbisch Seins mit sich her-
umführt, wirkt künstlich (in diesem falle in gewisser Weise 
unglaubwürdig). Ich selbst kenne Homosexuelle, die ganz 
natürlich und unkompliziert auftreten; d. h., sie verstek-
ken nichts, machen aber auch keinen Werbelärm darum. 
Als jemand, der sich selbst als heterosexuell empfindet, sind 
mir diese menschen sehr sympathisch, und es ist leicht, mit 
ihnen umzugehen. eben wegen ihrer Natürlichkeit. denje-
nigen aber, die sich u. a. sehr affektiert und auffällig klei-
den und ihre Umwelt ständig darauf hinweisen, daß sie 
„anders“ wären, glaube ich ihr anderssein nicht. Sie haben 
selbst kein Vertrauen, daß sie so sind, wie sie vorgeben 
zu sein, haben etwas Künstliches aus sich gemacht, eine 
Kunstfigur, wahrscheinlich in der Hoffnung, dadurch mehr 
anerkennung zu bekommen. das echte ist irgendwo dar-
unter, aber man wird wohl lange suchen müssen, um es zu 
finden. Viele dieser Menschen ken-
nen sich selber gar nicht, zumal 
wir alle im Laufe der Jahre 
große meister im Selbst-
betrug geworden sind. 
Weshalb uns entwaff-
nende ehrlichkeit meistens 
schockiert. 

Ich meine damit nicht, daß 
Künstliches schlecht wäre oder 
böse. Sondern glaube nur, daß es 
besonders in diesen Zeiten ganz 
gut wäre, herauszufinden, was ich 
bin und was (wer) ich sein möchte. 
Wie fühle ich mich als der, der ich 
bin? rede ich mir etwas ein, oder 
bin ich tatsächlich (so oder so)? 
möchte ich eine provozierende 
Oberfläche sein oder lieber ein 
erfüllter und aus sich heraus 
bewußter mensch? 

die Welt um uns her wan-
delt sich rasant. mir scheint, 
sie kündigt unter anderem an, 
daß Künstliches bald keinen 
Bestand mehr haben wird, 
Natürliches aber einen desto 
stärkeren. S

BuChReZeNsION
hans christian hinne

Posthumanismus

die holländische Ärztin mieke mosmüller schreibt seit 
1994 Bücher. das vorliegende Buch beschreibt spirituell-
philosophisch die entwicklung des menschen und gibt eine 
Zukunftsvision.

eine gruppe trifft sich in den Schweizer alpen, um Vor-
trägen zu folgen, über deren Inhalt zu meditieren und 
sich darüber fragend auszutauschen. romanähnlich wird 
hier der komplexe Inhalt der geisteswissenschaftlichen 
arbeit von rudolf Steiner allgemein zugänglich aufberei-
tet. die geheimlehren werden so in täglichen Vorträgen 
der figuren Johannes und Philippe Stück für Stück aufbau-
end vorgestellt. aus biblischen Zusammenhängen wie dem 
mysterium von golghata und der apokalypse zeichnet sich 
die geistig-seelische entwicklung bis zum heutigen tag 
ab. darauf wird dann die weitere zukünftige entwicklung 
beschrieben.

In der gruppe sind neben einem fernöstlichen meister 
und anderen auch ein Paar aus den Niederlanden, die 
als Ärztin und Wissenschaftler den modernen Posthuma-
nismus/Singularität vertreten. Hier zeichnet die Autorin 
zwei entgegengesetzte Bilder in den Nebel der möglichen 
Zukunft. Im Posthumanismus wird (tatsächlich real) an der 

entwicklung von robotermen-
schen geforscht und gebaut, 
die den lebendigen menschen 
ersetzen sollen. es geht um ent-
menschlichung, algorithmen 
und rechenleistung. Steiner 
hat jedoch seinerzeit bereits 
hinweise gegeben, die die Weiterent-
wicklung der Seelen-, Äther-, geistkörper universal bis ins 
7./8. Jahrtausend beschreibt. um dies einigermaßen in all-
gemein verständliche Worte fassen zu können, bedarf es 
dieses Buches.

die autorin hat sich große mühe gegeben, die Inhalte 
der geheimlehre des meisters des abendlandes strukturiert 
aufbauend zusammenzustellen. es ist keine leichte Kost, 
trotz des romanstils. der Leser ist eingeladen die täglichen 
Lektionen meditativ zu verinnerlichen.

Posthumanismus
Über die Zukunft des Menschen
Mieke Mosmuller
Occident Verlag, kartoniert, 265 Seiten 
ISBN 978-3-946699-13-2

http://www.salve-gesund.de
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Praxis für spirituelle 
Heil- und Energieberatung

• Grund- und Raumheilung
• Elise- und 

Reikibehandlungen

• Blütenseelen- und 
Kräuterberatung

• Energetisieren von 
persönlichen Edelsteinen

www.lea-anada.de0170 / 8336482

«hunab Ku‘» ist der «eine geber von Bewegung und maß».

auf der reise zu uns selbst kann das Wissen der Zeitqualität sehr 
nützlich sein. In Zeiten eines großen re-Sets ganz besonders.

Die Dynamik der Zeit aus der sicht der Maya.

Zeit ist die ursächliche, primäre energie, die den gesamten 
Kosmos am Leben, respektive, am drehen hält. diese Zeit 
strömt, pulsiert, bildet obertöne, neue Zeitlinien, Verwir-
belungen und auch Verdichtungen oder spontane Knoten-
punkte, von welchen neue, kreative Zeitlinien hervorgehen.

Das «Schwarze loch», das Zentrum unserer galaxie (die 
milchstraße), wird von den mayas «hunab Ku‘» genannt, 
der «eine geber von Bewegung und maß». dies bedeu-
tet, daß diese Ur-energie, die wir «Zeit» nennen, einem 
bestimmten maß folgt, dem «maß der Zeit».

aber dies ist kein «quantitatives» maß, wie wir es von der 
dreidimensionalen Welt her gewöhnt sind. hier wird das 
gewicht in Kilogramm, gramm, tonne gemessen. oder der 
Raum in länge x Breite x Höhe unterteilt und in Metern, 
Zentimetern, millimetern, oder ganz groß in Kilometern  
und Lichtjahren gemessen.

die Zeit hingegen wird qualitativ «gemessen» und zwar 
mit den «20 Siegeln der Zeit». das sind 20 glyphen, welche 
die 20 Zeitqualitäten darstellen und in sich eine geschlos-
sene einheit bilden, die sich immer und immer wieder in 
Variationen wiederholen und damit eine evolutionsspirale 
auslösen. Diese spezifische Spirale basiert auf heiligen Fre-
quenzen und Verhältnissen und ist mit Zahlen darstellbar, 
die überall in der mayamathematik eine wichtige rolle 
spielen, wie zum Beispiel

die Primzahl 13
diese wichtige, fraktale Zahl verdient es, wieder an den ihr 
gebührenden Platz gestellt zu werden, wo sie hingehört! 
abgesehen davon, daß sie eine Primzahl ist, gehört sie auch 
zur fibonacci-Zahlreihe, welche die goldene Spirale auslöst. 
Im heiligen Kalender der mayas, dem «tzol‘Kin», ist die 13 
nebst der 20 die wichtigste Schlüsselzahl für das Verständ-
nis der «dynamik der Zeit».

denn während die 20 «das maß der Zeit» ist, könnte 
man die «13 töne der Schöpfung» auch als Bewegungsmu-
ster der Zeit betrachten. das eine ist der maßstab und das 
andere ist die (spiralförmige) Bewegung, welche der maß-
stab ausführt. diese Bewegung ist, bzw. erzeugt immer 
eine Spirale!

Diese 13 x 20 möglichen Kombinationen aus den 20 Siegeln 
(Zeitqualitäten) und den 13 tönen (Bewegungsenergien) 
ergeben 260 Kombinationen, von denen jedes einzelne ein 
«KIN» genannt wird. diese sind durchnumeriert von 1-260 

und diese 260 KINs, respektive tage des tzol‘kins (1 KIN = 
1 tag) entsprechen auch dem durchschnittlichen Schwan-
gerschaftszyklus, was ein starker hinweis darauf ist, daß 
die Schöpfung dem weiblichen Prinzip zugeordnet werden 
kann.

Nun hat unser Jahr jedoch 365 tage, und das bedeutet, daß 
der tzol‘Kin für die messung des Sonnenjahres nur bedingt 
geeignet ist. daher hat dr. José argüelles, der berühmte 
mayaforscher (Initiant der «harmonischen Konvergenz» 
im Jahr 1987), auf die mondschablone zurückgegriffen und 
den planetaren «13 monde Kalender» entwickelt und den 
Start jeweils auf den 26. Juli des aktuellen Jahres gelegt. 
dieser entscheid basiert auf astronomischen und astrologi-
schen gründen. 

Der Maya-13-Mondezyklus
am 26. Juli ging vor langer Zeit der hellste Stern «Sirius» als 
teil des Sternbildes «großer hund» (canis major) am hori-
zont auf. damit bilden Sirius, unsere Sonne und die erde 
eine Linie, was man als «galaktischen Nullpunkt» bezeich-
nen könnte. In diesen rund 30 tagen, in welchen dieses 
Sternbild als gesamteinheit zu sehen war, war es natür-
lich sehr heiß und auf den Weltmeeren herrschte oft auch 
Windflaute. Daher gab man dieser Zeitspanne auch den 
Namen «hundstage». Nach hunderten von Jahren hat sich 
der (heliakische) Aufgang von Sirius/großer Hund Richtung 
herbst verschoben. trotzdem nennt man die große Som-
merhitze nach wie vor «hundstage».

das ganze Jahr (365 tage) wird auf 13 monde (statt 
Monate) aufgeteilt, was genau 13 x 28 = 364 Tage ergibt, 
wobei ein tag übrigbleibt. daher wird der 365. tag auch 
«tag außerhalb der Zeit» oder «grüner tag» genannt. er 
fällt daher auf den jeweiligen 25. Juli des aktuellen Jahres 

und bildet sozusagen die regenbogenbrücke vom alten ins 
neue energetische Jahr.

dieser 13-mondezyklus wird auch «Planetarer Wave-
spell des dienstes» genannt. das heißt, alle menschen und 
regenbogenzauberer, die diesem Zyklus folgen, unterstüt-
zen damit das Netzwerk zur transformation unseres Pla-
neten, unserer erde, «Pachamama». Sobald ihr euer Leben 
mehr und mehr in den dienst von etwas größerem stellt, 
umso mehr wird die erde euch antworten, Zeichen senden 
und euch in die verdiente fülle bringen, denn mutter erde 
möchte niemals, daß ihre «Kinder» hungern oder es ihnen 
an etwas mangelt. aber es gibt auch gewisse dinge, die von 
jetzt an einfach nicht mehr möglich sind als «earth Wizard» 
(Erd-Zauberer): unnötig leid zu verursachen – weder Men-
schen, Tieren, Pflanzen oder den Elementalen.

das bedeutet, daß auch wir, wenn wir den transformati-
onsprozeß der erde unterstützen möchten, uns verändern, 
neu ausrichten, transformieren lassen dürfen. damit du 
nicht alles alleine angehen mußt, sorgt Pachamama dafür, 
daß du mehr und mehr zum richtigen Zeitpunkt am richti-
gen ort bist und genau die menschen triffst, die dich JetZt 
am besten unterstützen können.

Dein Lebensjahrzyklus
Wenn du noch einen weiteren Schritt machen möchtest, 
dann kannst du auch deinen eigenen 13-mondezyklus verfol-
gen. dann gilt alles, was grundsätzlich über die Bedeutung 
der 13 monde gesagt wird, auch für dein neues Lebensjahr, 
welches mit deinem geburtstag beginnt, der jeweils den 

Beginn deines nächsten, persönlichen 13-monde-Zyklus‘ 
markiert.

In einer 13-tägigen Welle dauert der erste magnetische 
ton einen tag lang. der erste tag der Welle eröffnet also 
dieses Zeitprogramm mit der Zeitqualität (KIN), welche an 
diesem tag wirkt.

da die Zahl 13 eine fraktale Zahl ist, das heißt, fraktale 
eigenschaften (Selbstähnlichkeit) aufweist, kann diese 
13‘er Welle in unterschiedlichen größen angewendet wer-
den. entweder sie dauert 13 tage, oder 13 monde (zu je 28 
tagen) oder sogar ca. 26.000 Jahre (Präzession (auch «Pla-
tonisches Jahr» = 13 x 2000 Jahre). Das bedeutet auch, daß 
der erste ton entweder einen tag, 28 tage oder, wie im 
dritten Beispiel, rund 2000 Jahre dauert.

Um die dynamik der 13 monde im planetaren und per-
sönlichen Jahresablauf noch besser verstehen zu können, 
produziert unser Verlag für die deutschsprachige Welt 
jährlich eine edle Kleinauflage von «13-Mondekalendern». 
diese unterstützen und inspirieren dich täglich dabei, deine 
persönliche «heldenreise» in das größere Zeitgewebe von 
allen Lichtbringern, Zuvuyasurfern und erdmagiern und 
Erdhexen einzuweben und dich für Synchronizitäten und 
Wunder zu öffnen. 

da dieses Wissen für den aktuellen Wandel und die zum 
teil heftigen transformationsprozesse sehr wichtig ist, stel-
len wir dir den kompletten «13-Monde-Text» (der sich auf 
der Rückseite der Kalenderblätter befindet) als PDF zur 
freien Verfügung. 

Dieses PDF findest du auf der SAlVE-Internetseite bei den 
online-artikeln, bzw. wirst ihn als Newsletter erhalten, so 
du für den empfang eingetragen bist.

Wir freuen uns auf zahlreiche weitere menschen, welche 
den mut haben, ihr Leben in die eigenen hände zu neh-
men, außerhalb des «mainstreams», der da «draußen» vor 
unseren augen auseinanderfällt.

das alte ist am Zerfallen, das Neue ist im geburtspro-
zeß. Was es jetzt braucht, sind geburtshelfer, die Licht ins 
dunkle bringen, harmonie und Liebe ausstrahlen und für 
die mitmenschen zu einer starken Brücke werden.

Zur Unterstützung gibts bei uns auch ganz viele online-
Blogs und -Videos über die «gesetze der Zeit», die Wellen, 
die Siegel und vieles mehr. auf unserer Projektwebsite,  
www.zuvuya-agenda.ch, findest du diese Ressourcen, von 
denen wir einen großteil kostenlos zur Verfügung stellen 
(Ubuntu Prinzip). S

Der planetare und persönliche 13-Mondezyklus
u.r.s. josé | KIN 94, Weißer elektrischer magier

anzeigen
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spezial-techniken aus der shiatsu-Praxis
helmut Bräuer, Körperschule allgäu

Im Zeichen des YANg für den oft sehr bedürftigen Nacken und große gelenke.

Wie funktioniert eine Shiatsu-Behandlung?1

Im Zentrum des Shiatsu steht die achtsame, in die tiefe 
gerichtete Berührung. diese wird mit sanften dehnun-
gen und rotationen verbunden. die Berührungen können 
mit der ganzen hand, den daumen, ellbogen oder Knien 
ausgeführt werden, großflächig oder punktuell, sanft oder 
kräftig. 

eine Shiatsu-Behandlung dauert bis zu einer Stunde und 
findet weitgehend in der Stille statt. Sie kann auf einem 
futon, aber auch auf einer Liege oder einem speziellen 
Behandlungsstuhl gegeben werden. Shiatsu eignet sich 
für menschen in allen altersstufen, sogar für pränatale 
Lebensphasen...

am anfang einer Shiatsu-Sitzung steht nicht nur eine 
anamnese (=Befundung) durch gespräch (Befragung), 
Beobachtung, Wahrnehmung und intuitives „Körperle-
sen“, wo und wie sich die energetischen Befindlichkeiten 
bei dem Klienten ausdrücken, sondern vor allem durch 
ertasten der energetischen Zustände, insbesondere an den 
diagnose-Zonen der 12 haupt-meridiane am hara2. durch 
ertasten (Palpation) mit den fingern und händen spürt der 
professionell-geschulte Behandler den Qualitäten von fülle 
und Leere, dem mangel oder überschuß, leblos oder leb-
haft, unruhig oder verdeckt, aktiv oder inaktiv etc. im ener-
giesystem des Klienten nach. 

auf diese Weise erhalten die Shiatsu-Praktiker einen Leit-
faden für die anschließende Shiatsu-Behandlung, indem sie 
während des weiteren Verlaufs der Shiatsu-Sitzung jenen 
Informationen folgen und sich von den energie-Qualitäten 
am hara leiten lassen.

der Nacken ist im Shiatsu eine der energetischen haupt-
Verbindungen des energie-Körpers. er sollte deshalb in 
einer Shiatsu-Behandlung stets eine besondere Berücksich-
tigung finden. Insbesondere alle Yang-Meridiane führen 
durch den Nacken. eine gründliche energiediagnose erfolgt 
durch  eine Befundung der Meridian-Befindlichkeit.

1 Siehe auch artikel in der letzten SaLVe-ausgabe
2 Japanischer Begriff für die energetische mitte im Körperzentrum

Shiatsu am Nacken

Zuerst erfolgt eine energetische diagnose.
• hara-diagnose (meridian-Befundung)
• energiefeld des Nackens überprüfen

dann folgt die Behandlung, indem betroffene meridiane 
und Punkte bearbeitet werden. Beispielsweise:
• Blasen-meridian Punkte 10 bis 13, 
• dreifacher erwärmer-meridian Punkte 14 u. 15, 
• gallenblasen-meridian Punkte 12, 20 u. 21, 
• dünndarm-meridian Punkte 9 bis 16, 
• dickdarm-meridian Punkte 15 u. 16, 
• magen-meridian Punkt 9 

Zusätzlich werden weitere diagnose-meridiane bzw. 
Partner-meridiane weitergehend bearbeitet. dazu kom-
men evtl. fernpunkte und korrespondierende Zonen (z. B. 
Blase 40 u. 60).

Zum abschluß der Behandlung wird das hara überprüft 
und Veränderungen können wahrgenommen werden.

S

Shiatsu für die Hauptgelenke des Körpers
Besonders den hauptgelenken des Körpers (Schulter, ellenbogen, handge-
lenk – hüfte, Knie, fußgelenk) wird aufmerksamkeit geschenkt. die großen 
gelenke sind im Shiatsu die energetischen Verbindungen und Schleusen des 
energiekörpers. auch diese sollten deshalb in einer Behandlung stets Berück-
sichtigung finden. Sie stehen in enger Beziehung mit einer ausgewogenen 
energieverteilung, speziell durch den gallenblasen-meridian. die Unfähig-
keit, die energien harmonisch zu verteilen (= funktion des gallenblasen-
meridians), kann somit zu einer Irritation der gelenke führen , aber auch die 
fähigkeit für klares denken, Konzentrieren und Planen beeinträchtigen.

Beim Shiatsu führen alle langen meridiane über die großen gelenke – hier 
ebenfalls das YANg. Deshalb sind die Diagnose-Meridiane vom Hara auch 
hier sehr geeignet, um auffälligkeiten zu begegnen.

Wichtig ist jedoch, daß die meridiane am und im gelenk sich durch Berüh-
rungsimpulse neu sortieren und im Zusammenspiel mit anderen meridianen 
für die energetische Struktur des gelenks verantwortlich sein können. des-
halb behandelt ein Shiatsu-Praktiker stets ganzheitlich – behält also das 
ganze im fokus.

Shiatsu an den Gelenken
Wiederum steht die diagnose an erster Stelle.
• hara-diagnose (meridian-Befundung)
• erspüren der betroffenen meridiane am 

gelenk selbst (energie-Verteilung?)
• ertasten der bedürftigen Punkte am gelenk
• Befindlichkeit der Meridiane vor und nach dem gelenk

Sodann folgt die Behandlung durch
• Bearbeiten der lokalen Punkte durch halten 

und ausgleichen der Punkte
• Bearbeiten der lokal betroffenen Meridiane (v.a. Yang!)
• arbeit an diagnose-meridianen bzw. Partner-meridianen
• einbinden der gelenk-arbeit mit allgemeinen 

techniken (dehnung, rotation etc.)
• evtl. Berücksichtigung von fernpunkten und korrespondierenden Zonen
• überprüfung des hara und abschluß.

In einem abschließen-
den gespräch nach der Shi-
atsu-Sitzung ergeben sich 
rückmeldungen über die 
entsprechenden Prozesse, 
sowie hilfreiche empfeh-
lungen für die weiteren 
Schritte in der Shiatsu-Praxis 
– für ein gesundes Leben.

http://www.salve-gesund.de
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energiezentrum 9, dargestellt mit erdigen und moosgrünen 
farbtönen.

Bild: Anna Woinar

energiezentrum 1, dargestellt mit kraftvollem rot und klaren 

und bewegte elementen.

Bild: Anna Woinar

Sind energiezentrum 1 und 9 nicht verbunden, ist es, als würden 
die Wurzeln einer Pflanze über der Erde schweben.

Bild: Beate A. Fröhlich

ganzheitliche gesundheitsentwicklung (gge) nach Katja e. Abt

teil 1: Verwurzelung / erdung – energiezentrum 9 und 1
Beate a. fröhlich

Die gge wurde von Katja e. Abt für die Mehrung von gesundheit auf seelischer, geistiger 
und körperlicher ebene entwickelt. Dreh- und Angelpunkt ihrer Methode stellt die Arbeit 
mit den energiezentren dar. es ist mir eine ehre, deren Bedeutung innerhalb der gge hier 
in einer Artikelreihe vorzustellen.

ungelöste seelische Konflikte können im Körper gespei-
chert werden, dort zu Blockaden führen und den grund-
stein für schwindende gesundheit legen. diese erfahrung 
ist tief in unserer Kultur verankert und theoretische Basis 
vieler naturheilkundlicher methoden. Sprichwörter wie „es 
bricht mir das herz“ oder „das schlägt mir auf den magen“ 
beschreiben gut, wie sich traumatische ereignisse im Körper 
verankern. Katja erfuhr die große Speicherkraft des Körpers 
für ungelöste seelische Konflikte oder Traumen und die 
möglichkeit der Vererbung über generationen hinweg in 
ihrer täglichen arbeit als heilpraktikerin. durch akribische 
Literaturrecherche fand sie die wissenschaftliche erklärung 
dafür in der epigenetik, lange bevor erkenntnisse dieser 
jungen Wissenschaft einer breiteren Öffentlichkeit zugäng-
lich wurden. Inspiriert von Wissenschaftlern wie dieter 
Broers beschäftigte sie sich immer stärker mit erkenntnissen 
der Quanten- und Biophysik. aus diesem meer der mög-
lichkeiten hat sie die gge und eine neue generation an 
energetischen Mitteln entwickelt, die exakt auf das jewei-
lige energiezentrum abgestimmt sind und dazu dienen, die 
dort gespeicherten Blockaden auf allen ebenen abzulösen.

Energiezentrum 9
das energiezentrum 9 gehört wie das energiezentrum 8 
nicht zu den klassischen energiezentren der indischen cha-
krenlehre. diese reichen von 1 bis 7 und liegen allesamt im 
menschlichen Körper. Katja stellte die Bearbeitung der klas-
sischen energiezentren im rahmen der gge nicht vollkom-
men zufrieden. Wörtlich sagte sie: „Do fehlt noch was.“ Es 
war die Verbindung mit dem großen ganzen, nennen wir 
es die äußere Welt. mit der einbeziehung des energiezen-
trums 8 für die Verbindung zum himmel bzw. Kosmos und 
des energiezentrums 9 für die Verwurzelung in der erde 
hat sie das, was noch fehlte, ergänzt.

das energiezentrum 9 liegt circa 40 bis 120 cm unter-
halb der füße. Sein freier fluß versorgt mit grundlegender 

Lebensenergie und ermöglicht den natürlichen Kreislauf 
des aufnehmens und abgebens. So kann versorgende, posi-
tive energie aufgenommen und Verbrauchtes und Schädli-
ches abgegeben werden. es symbolisiert die energetische 
Verankerung des Körpers, die Verbindung mit der Umwelt 
und den lebenserhaltenden Kreislauf des Irdischen [1].

Im Sprachgebrauch können hier aussagen wie „das zog 
mir den Boden unter den Füßen weg“, „Ich fiel ins Boden-
lose“ oder gefühle wie „heimatlos“ oder „sich nicht spüren 
können“ auf eine Blockade hindeuten.

Laut Katja stören seelische Belastungen aus der Kind-
heit und dem familiensystem die Verbindung zu diesem 
energiezentrum. Schwere Blockaden brachte sie mit tief-
liegenden erfahrungen von mißbrauch in Verbindung. Im 
erwachsenenalter können Blockaden nach ihrer erfahrung 
auch durch Burnout ausgelöst werden [1].

Die feinstoffliche Analystin Anna Woinar beschreibt das 
energiezentrum 9 als Basis außerhalb der eigenen Wesen-
heit. Sie sagt: „Wer damit verbunden ist, ist auch mit der 
Natur und seiner Umwelt verbunden. Kommt es zu einer 
entscheidenden Störung in diesem energiezentrum, ist der 
mensch als eigenständiger organismus lebensfähig, aber 
wie in einer Blase abgeschnitten von der Welt im allgemei-
nen und dreht sich nur um sich selbst, ohne wirklich in Kon-
takt mit seinen mitmenschen und der Umwelt zu treten“. 
der Betroffene könne seine entwurzelung kaum wahrneh-
men. für Woinar sind sowohl Narzißmus und Selbstsucht als 
auch Selbstausbeutung Beispiele, wie sich diese entgren-
zung auswirken kann. für sie hat die 9 das Potential, men-
schen ihren ganz eigenen frieden zu geben [2].

Im rahmen der gge wird das energiezentrum 9 mit dem 
dafür entwickelten energetischen mittel ohne Nutzung 
eines glaubenssatzes behandelt. Informationen ausge-
wählter spagyrischer mittel, farben, Steine und frequenzen 
unterstützen, im hier und Jetzt zu sein und den grundstein 
für halt, Kraft und orientierung zu legen [1] [2].

Energiezentrum 1
das energiezentrum 1 liegt zwischen den genitalien und 
dem anus und wird auch als Wurzelchakra bezeichnet. die 
zugeordneten Körperregionen sind alle organe im Bereich 
des Beckens sowie die Körperteile ab der hüfte abwärts. 
aus energetischer Sicht ist es der ausgangspunkt für die 
erste energiehülle, die unseren gesamten Körper direkt 
über der haut umschließt. über sie kann energie in unseren 
Körper gelangen und die Verwurzelung und der austausch 
mit dem energiezentrum 9 aufgebaut werden [3, 4]. 

Im Sprachgebrauch können aussagen wie „hat mich 
unterhalb der gürtellinie getroffen“ oder „ging mir durch 
mark und Bein“ auf das energiezentrum 1 hindeuten.

Woinar sieht in diesem energiezentrum eine uner-
schöpfliche Kraftquelle, die jeder Mensch in sich trägt. Sie 
beschreibt es so: „Es ist bekannt, daß Menschen in extre-
men Situationen übermenschliche Kräfte entwickeln … 
ohne daß dies rational erklärbar wäre. Im Wurzelchakra 
finden wir eine selbstregenerierende Kraftquelle. … Bei 
einer Störung ... entfaltet sich die Lebensenergie nicht zu 
ihrem vollen Potential ... oder versiegt sogar vor ihrer Zeit. 
Leider ist ... das gefühl der unbegrenzten fülle oft nur ein 
ferner Wunsch. aber die anbindung an unsere ganz eigene 
Kraftquelle ist möglich [2]“.

das energiezentrum 1 ist der grundstock für alle weiteren 
und wird daher als erstes gebildet. frühe erfahrungen im 
Zeitraum vor und während der geburt können hier gespei-
chert werden. als unglaublich starke Prägung oder Imprint 
beschreibt der Psychoanalytiker Bail das Phänomen, daß die 
mutter ihre unverarbeiteten negativen gefühle und trau-
mata unbewußt auf das noch ungeborene Kind überträgt. 
Dies kann einen tiefgreifenden und dauerhaften Einfluß 
auf das Individuum haben.

Bail betonte, daß jeder von uns den Prozeß der Prägung 
durchlaufen hat. für ihn war die bedeutendste frage, wie 
wir den Funken unseres eigenen Selbst finden und ihn 
Stück für Stück von der Prägung durch die mutter befreien 
können [5]. Katja hat mit ihrer gge eine antwort darauf 
gegeben, um die wahre Natur der Person zum Vorschein zu 
bringen. In ihren Seminaren brachte sie Bails theorie und 
erkenntnisse über mitochondriale dNa aus der epigenetik 
in Zusammenhang.

Beispiel aus der GGE-Praxis:
eine erwachsene frau konnte durch verschiedene Behand-
lungen den grund für ihr ständiges gefühl, in todesgefahr 
zu sein, ergründen. das gefühl ging dadurch jedoch nicht 
weg. es war durch eine vorgeburtliche Prägung verursacht 
worden. Ihre mutter hatte ihr erstes Kind kurz vor der 
geburt auf tragische Weise verloren. Während der nachfol-
genden Schwangerschaft lebte sie nun in ständiger angst, 
auch das zweite Kind könne noch vor der geburt sterben. 
Schwangerschaft und geburt verliefen gut. die mutter war 
überglücklich. das Kind fühlte sich jedoch bis ins erwachse-
nenalter ständig in todesgefahr. mit dem Klopfen freima-
chender glaubenssätze und den energetischen mitteln für 
das energiezentrum 1 begann sie nun im rahmen der gge 
mit der ablösung dieser Prägung auf seelischer, geistiger 
und körperlicher ebene [3].

roland Bäurle bringt traumatische erfahrungen in diesem 
Zeitraum mit angst vor dem fallen sowie träumen, in denen 
man allein ist und gejagt wird, in Verbindung. Zynische 
Bemerkungen und die Wandlung von Wut in böse gedan-
ken sollen ebenfalls auf unangenehme erfahrungen in die-
sem Zeitraum hindeuten [6]. durch die Prägung können alle 
liebevollen Bemühungen der eltern überlagert werden, und 
es kann zuerst die Bindung zur mutter und später zu sich 
selbst darunter leiden. gefühle des Unerwünschtseins oder 
des Nichtdazugehörens können dadurch dominant werden.

Im rahmen der gge ist das übergreifende thema für die-
ses energiezentrum „mit beiden Beinen auf der erde und 
im Leben stehen.“ einschränkende und freimachende glau-
benssätze beschäftigen sich mit Selbstliebe, Selbstakzep-
tanz und gefühlen der dazugehörigkeit. das energetische 
mittel enthält Informationen ausgewählter spagyrischer 
mittel, farben und Steine, um mit der Lebenskraft, die sich 
aus sich selbst bildet, in Verbindung zu kommen [1].

Warum ist Erdung wichtig?
Katja verdeutlicht dies mit der geschichte von antaios, dem 
Sohn des meeresgottes Poseidon und der göttin der erde 
gaia. er forderte reisende zum ringkampf heraus, tötete 
sie und baute aus ihren Schädeln einen tempel für seinen 
Vater. antaios besiegte alle gegner, bis er mit herakles 
kämpfte. Jedes mal, wenn herakles ihn niederschlug, stand 
er auf und war noch stärker als zuvor. herakles erkannte, 
daß das geheimnis seiner Kraft im Kontakt mit mutter erde 
lag. deshalb hielt er ihn in die höhe und trennte ihn von 
mutter erde. herakles konnte ihn so besiegen.

Katja: „Die geschichte des Antaios beschreibt die psy-
chische und spirituelle Stärke, die daraus erwächst, wenn 
man sich wieder erdet, nachdem man den Boden unter den 
füßen verloren hat [3].“ S
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Bildernachweis 
Dreluso Pharmazeutika: Fotolia 
– Picture-Factory J.Rofeld, 
leszekglasner, www.jonigraphy.com

Burnout
©dipl. Biologe dr. martin diefenbach

Das schlagwort unserer „modernen“ Zeit hat 
tiefgreifende Auswirkungen auf das ganze 
Körpersystem. Dem teufelskreis kann man 
durch gezielten einsatz von wirkungsvollen 
naturheilkundlichen Arzneien entkommen. 
Ist der Körper gut unterstützt, befreit die 
bessere Biochemie mit mehr energie und 
gelassenheit die Psyche aus dem hamsterrad.

Burnout – somatische Störungen

Burnout ist die folge von überforderung, die oft selbst ver-
ursacht wird. Selbstüberschätzung, das eigene rollenver-
ständnis, Zukunftsängste oder ansprüche von außen, die 
nicht abgewehrt werden können, erzeugen Streß. das hat 
körperliche folgen, um so ausgeprägter, je länger der Streß 
anhält.

ein Burnout kann sich zur depression entwickeln, aber 
nicht jede depression hat ihre Ursachen in einem Burnout. 
andere Ursachen können beispielsweise eine Schilddrüsen-
unterfunktion, eisenmangel oder eine Leberfunktionsstö-
rung sein.

Psyche wirkt auf den Körper
eine überforderung setzt uns unter Streß, und das ist 
eigentlich nichts anderes als eine gesunde form von angst. 
der Körper reagiert darauf wie auf ein raubtier und berei-
tet sich auf flucht oder Kampf vor. Verantwortlich dafür 
sind Streßhormone und das sympathische Nervensystem. In 
der folge verändert sich der Stoffwechsel, um den Körper 
in einer gefahrensituation auf flucht oder angriff vorzu-
bereiten: Alle Energie wird den dafür weniger benötigten 
organen entzogen und in die muskeln gebracht. Psychische 
Zeichen sind Nervosität, angst, Schlafstörungen und Kon-
zentrationsschwäche. Körperliche Symptome sind beschleu-
nigte atmung und herzrhythmus, gestiegener Blutdruck 
und muskelspannung, die Verdauungstätigkeit dagegen ist 
gesunken.

Streß ist kurzfristig sinnvoll und hat unser überleben 
garantiert. Langfristig leiden Körper und Verstand. es fol-
gen verschiedene Stadien der erschöpfung in Verbindung 
mit frustration und desillusionierung. man fühlt sich nicht 
wertgeschätzt und geht auf distanz zu seinen mitmen-
schen. Positive gefühle für geschäftspartner, Kunden, Pati-
enten, Klienten und angehörige schwinden. die fähigkeit 
zu mitgefühl und anteilnahme (empathie) nimmt ab, im 
Umgang mit anderen machen sich emotionale Kälte und 
Zynismus breit, man sucht einen Schuldigen. fühlt man sich 
selber schuld (zu schwach), führt das zur depression (gefühl 
innerer Leere, Pessimismus, Nervosität, angst, ohnmacht). 
gibt man anderen die Schuld, wie Kollegen, Vorgesetzten, 
„dem System“, führt das zu Zorn und aggressionen. 

Ausgebrannte Menschen machen häufiger Flüchtig-
keitsfehler, die Kreativität schwindet, komplexe Aufgaben 

können nicht mehr bewältigt werden, entscheidungen fal-
len schwer. motivation, Produktivität und Initiative nehmen 
ab. Das Denken verändert sich – häufig nur noch in einer 
Schwarz-Weiß-Kategorie. Veränderungen jeder art wer-
den strikt abgelehnt, da der Bruch mit der routine energie 
erfordern würde und mit anstrengungen verbunden wäre.

Häufig gibt es Verspannungen, Rücken- und Kopfschmer-
zen, herzklopfen und erhöhten Blutdruck, engegefühl in 
der Brust, sexuelle Probleme, Übelkeit und Verdauungsbe-
schwerden, Schlafstörungen, albträume. am ende resultiert 
die Erschöpfung in existenzieller Verzweiflung, genereller 
hoffnungslosigkeit und Suizidgedanken.

das Immunsystem reagiert auf akuten Streß durch Stär-
kung der unspezifischen Abwehr und Reduzierung der Kraft 
der spezifischen Abwehr. Die unspezifische Immunabwehr 
(granulozyten und makrophagen) erzeugt reaktive Sau-
erstoffspezies (roS), um fremdstoffe zu vernichten. ohne 
eine Infektion müssen die roS zum Schutz der eigenen Zel-
len wieder abgebaut werden. dazu stehen vor allem zwei 
Enzyme bereit: Die SOD (Superoxiddismutase) und eine Per-
oxidase (Katalase). Die SOD benötigt Zink und Kupfer, die 
Katalase eisen, weshalb diese mineralien bei Streß schützen 
können. Dauert der Zustand an, verliert die unspezifische 
abwehr an Leistung.

Insgesamt nehmen der anabole Stoffwechsel und die 
geistige Leistungsfähigkeit ab (z.B. „Blackout“ in Prüfungs-
situationen). das daraus resultierende Versagen befeuert 
den schon vorhandenen (geistigen) Streß weiter.

Der Darm wird schlechter durchblutet, was der Darmflora 
den Sauerstoff nimmt, anaerobier fördert und das bakte-
rielle gleichgewicht verändert, was leberbelastende Stoffe 
wie z. B. ammoniak erhöht. die Leber muß mehr Zucker für 
die muskeln freisetzen und wird insgesamt überfordert. die 
typischen Lebersymptome (antriebsschwäche und müdig-
keit) sind typisch für Burnout und depression.

Was ist zu tun?
erste maßnahme gegen Burnout ist das erkennen der Ursa-
chen, da helfen andere menschen. Unterstützend können 
Nervennahrung (B-Vitamine) und pflanzliche Produkte mit 
Baldrian, hopfen, melisse und Passionsblume, am besten 
kombiniert, verwendet werden. Bestimmte homöopathi-
sche Komplexmittel stimulieren ohne aufzuregen, z.B. bei 

nervöser erschöpfung mit niedrigen Potenzen von Baldrian 
(Valeriana), haferkraut (avena sativa), Brechnuß (Ignatia), 
oder Jasmin (gelsemium) und Selenium. Bei nervöser auf-
geregtheit mit herzklopfen dagegen eher Passionsblume 
(Passiflora incarnata), Küchenschelle (Pulsatilla), Jasmin 
(gelsemium) und Wolfstrapp (Lycopus virginicus) auch und 
gerade in Kombination.

Bei Streß kommt es häufig zu Magenschmerzen und Sod-
brennen. auch das ist eine folge der schlechten durchblu-
tung des darmes, weil weniger magenschleim zum Schutz 
der magenschleimhaut gebildet wird. Schmerzmittel kön-
nen den Schutz weiter reduzieren, ein teufelskreis.

Nux vomica und Colocynthis wirken Magenkrämpfen 
entgegen und alumina wird bei trockenen Schleimhaut-
entzündungen verwendet. Eine komplexe Kombination 
der homöopathischen Wirkstoffe kann den Krämpfen im 
oberbauch entgegen wirken und den aufbau des magen-
schleims unterstützen.

Auch Sodbrennen kann eine Folge von Streß sein: Die 
Darmflora produziert gase, diese üben Druck auf den 
magen aus, der die Säure nicht zurückhalten kann. anis, 
fenchel und Kümmel können die gasentwicklung im darm 
reduzieren, Kamille und Süßholzwurzel schützen und 
beruhigen die gereizte Schleimhaut von Speiseröhre und 
magen.

Im weiteren Verlauf des darmes kommt es zu ungenü-
gender Verdauung, weil die Sekrete des darmes nicht 
ausreichend gebildet werden. Pflanzliche Produkte mit 
z.B. Löwenzahn oder artischocke in Verbindung mit erd-
rauchkraut, mariendistel und Schafgarbe haben einen 
beruhigenden und die Verdauung verbessernden Einfluß. 
homöopathisch können auch Schöllkraut (chelidonium) 
in Kombination mit löwenzahn (Taraxacum) und Bärlapp 
(Lycopodium), sowie glaubersalz (Natrium sulfuricum) die 
Sekretion von Verdauungssäften verbessern.

Die Leber ist das Energieorgan
alle resorbierten Stoffe aus dem darm gelangen zunächst 
in die Leber. eine hauptaufgabe der Leber ist die entgif-
tung, aber Störungen der Leber zeigen sich als Schwäche 
und müdigkeit. deshalb ist die Leber auch als energieorgan 
bekannt. 

Alle Energie des lebens kommt aus der Sonne. Pflanzen 
binden Sonnenenergie, in dem sie Kohlendioxid und Was-
ser zu energieträgern wie Zucker und fetten verbinden 
und dabei Sauerstoff freisetzen. Wir essen die energieträ-
ger und verbrennen sie in jeder einzelnen Zelle, nutzen die 
Energie und scheiden Wasser und Kohlendioxid wieder aus, 
ein perfekter Kreislauf.

Schlechte durchblutung behindert den Kreislauf; so 
entsteht Milchsäure statt Kohlendioxid, es wird saurer 
in der Zelle und der Stoffwechsel langsamer. Bestimmte 
Leberzellen bauen die milchsäure wieder zu Zucker um 
und die gleichen Leberzellen entgiften das ammoniak aus 
dem darm. Beide Stoffwechselwege konkurrieren um die 
verfügbare energie. Infolgedessen wird weniger milch-
säure abgebaut, die weiter den Stoffwechsel der Zelle stört 
(-> übersäuerung) und wir fühlen uns kraftlos und müde. 
Burnout führt durch fortgesetzten Streß zur Belastung der 
Leber, die Leistungsfähigkeit sinkt und das mündet in einer 
erschöpfungsspirale.

Wird ammoniak (Nh3) schon im Laufe der darmpassage 
gebunden und über den darm ausgeschieden, wird die 
Leber entlastet und hat wieder mehr Kraft.

Fazit
Burnout ist eine Krankheit, die durch 
ständigen Streß, als folge von über-
forderung, verursacht wird. der dau-
erstreß führt zu überlastung der auf 
dauer notwendigen funktionen des 
Stoffwechsels. Ziel einer therapie ist, 
die überforderung psychologisch zu 
verringern und die streßbedingten 
körperlichen reaktionen zu mildern.

S
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Raus aus Burnout und Depression
olaf Zimmermann, alias „olsen“ von oil-Zen Ug,  

Aromapfleger, Aromaexperte und Fachkraft für komplementäre Pflege

Der Burnout und die damit oft in Verbindung 
stehende Depression ist, wie im vorangegangenen 
Artikel bereits erläutert, eine natürliche Reaktion des 
Körpers u.a. auf umwelteinflüsse, ein Mangel an Ruhe oder 
gar an selbstreflexion. Nicht zuletzt befinden sich Betroffene 
in einer situation wieder, welche für sie meist ausweglos 
erscheint; sei es durch erschöpfungszustände und/oder die 
Problematik, nicht mehr in die eigene Mitte finden zu können. 
Wir beleuchten hier weitere Wege aus der Depression.

Ungesättigte Fettsäuren als Prophylaxe

Seit den letzten Wochen beschäftigte ich mich intensiv mit 
dem Thema fette Pflanzenöle und deren Wirkmöglichkei-
ten. So gibt es vor allem zwei ungesättigte fettsäuren – die 
Linolsäure (Sonnenblumenöl) und die alpha-Linolensäure 
(Leinöl, Walnußöl, hanföl) –, die der menschliche Körper 
nicht selbst herstellen kann und die deshalb über die Nah-
rung aufgenommen werden müssen. diese fettsäuren, ins-
besondere die alpha-Linolensäure, bringen eigenschaften 
mit sich, die sich – unter anderem in folge, wenn der Kör-
per aus diesen fettsäuren weitere Stoffwechselprozesse in 
gang bringt – sehr entzündungshemmend und regulierend 
auf den Stoffwechsel auswirken. Insbesondere entzündliche 
Prozesse können im Körper entstehen. hier kann prophy-
laktisch mit nativen (kaltgepreßten) fetten Pflanzenölen 
begleitend in die anwendung gegangen werden. auch die 
Mariendistel, eine Heilpflanze, die von Hildegard von Bin-
gen in unseren Breitengraden kultiviert wurde, findet hier 
sehr interessante einsatzmöglichkeiten. die mariendistel, 
allen voran deren Pflanzenöl, enthält ein gemisch aus Fla-
vonoliganen, das sogenannte Silymarin. dieser Stoff bringt 
nun eigenschaften mit sich, die einerseits die membran 
der Leberzellen stabilisieren und in folge Zellgifte daran 
hindern können, in diese einzudringen. dieser Stoff unter-
stützt also die Leber bei ihrem natürlichem entgiftungspro-
zeß. da das Silymarin fettlöslich ist, sollte bei Interesse das 
Pflanzenöl in Betracht kommen, denn im Tee läßt sich die-
ser Stoff so nicht lösen. menschen mit einer Lebererkran-
kung sollten vor der anwendung unbedingt in rücksprache 
mit ihrem arzt oder heilpraktiker gehen.

Sonnenstrahlen fürs Gemüt
Was oftmals etwas untergeht, vor allem wenn man in eine 
beginnende depression oder ein Burnout zu rutschen droht, 
ist das Potential der Sonne. Ihre Sonnenstrahlen haben 
eine essentielle Wirkung auf körpereigene Stoffwechsel-
prozesse. Vielleicht noch wichtiger ist dabei aber ein freier 
Kopf. ein Spaziergang an der frischen Luft, egal ob allein 
oder in Begleitung, hilft oftmals dabei, die gedanken wie-
der zu ordnen und somit der Lustlosigkeit oder gar einem 
abrutschen in eine Lethargie entgegenzuwirken. Bei anhal-
tender antriebslosigkeit fällt es nämlich schwer, überhaupt 

wieder in die eigene Mitte zu finden, um den negativen 
Verlauf aufzuhalten.

In der Sommerzeit bietet es sich an, sich vor allem das 
Johanniskraut etwas genauer anzuschauen. Zum einen ist 
diese Pflanze gut erforscht, insbesondere ihr Inhaltsstoff 
hypericin. dieser wird in der Naturheilkunde schon lange 
als leicht antidepressiv wirkendes mittel verwendet. meist 
in Kapselform angeboten, bietet es sich in dieser Jahreszeit 
an, aus Blüten und Stängeln einen Ölauszug (mazerat) zu 
machen (nur leicht mörsern). Man sagt der Pflanze nach, 
daß sie die energie der Sonne als Inhaltsstoffe bindet und 
der mensch sich diese mit der anstehenden kalten (dunk-
len) Jahreszeit so zunutze machen kann. Besonders gut läßt 
sich das Johanniskraut von anderen Pflanzen am Wegrand 
unterscheiden, wenn man die Blüten leicht zwischen den 
fingern zerreibt. das echte Johanniskraut erkennt man an 
der rotfärbung der finger, was dem hypericin geschuldet 
ist. deshalb färbt sich auch das mazerat, meist in olivenöl, 
leicht rötlich.

Bei gemeinsamer anwendung sind olivenöl und hyperi-
cin aufgrund ihrer kombinierten eigenschaften ein altes 
hausmittel mit breitem anwendungsspektrum. da es anti-
bakterielle, antivirale und entzündungshemmende eigen-
schaften mitbringt, ist es vielseitig einsetzbar und stärkt in 
folge das gesamte Immunsystem. folglich wird der Körper 
entlastet und kann eigene Stoffwechselprozesse wieder 
besser steuern.

Mit Düften zur eigenen Mitte
Für die Begleitung oder Prophylaxe eines Burnouts oder 
einer beginnenden depression mit natürlichen Produkten 
sind native Pflanzenöle meiner Meinung nach eine tatsäch-
liche alternative. diese können in folge mit ätherischen 
Ölen kombiniert werden. man sollte sich jedoch bewußt 
machen, daß ätherische Öle teilweise wie Katalysatoren 
wirken können und bestimmte Eigenschaften der Pflanzen-
öle verstärken. Zudem wirken Pflanzenöle wie eine Art Trä-
ger, die ätherische Öle (Vielstoffgemische) in unsere Zellen 
transportieren. man sollte daher unbedingt darauf achten, 
mit welchen ätherischen Ölen man in welcher Jahreszeit 
und zu welchen Zwecken in die Begleitung geht. Bei Unsi-
cherheit bitte immer rücksprache mit einer fachkraft (arzt, 
heilpraktiker, apotheker) halten.

Psychische Probleme entstehen oftmals aus dem grund 
heraus, nicht mehr in die eigene Mitte zu finden. Mein per-
sönlicher Liebling der ätherischen Öle ist hier der Lavendel, 
insbesondere der Berglavendel. In diversen Studien konnte 
festgestellt werden, daß das ätherische Öl des Lavendel 
den cortisolspiegel im Körper regulieren kann. da Streß 
über einen zu langen Zeitraum den cortisolspiegel anstei-
gen läßt, was das aufkommen einer depression oder eines 
Burnout begünstigen kann, ist dies natürlich eine sehr 
interessante eigenschaft.

Weitere ätherische Öle, vor allem aus dem Bereich der 
Sesquiterpene, sind Ingwer, Wacholderbeere, Zeder, 
Melisse, schwarzer Pfeffer, Ylang Ylang und Immortelle. 
Die Sesquiterpene werden in der Aromapflege gerne 
genutzt, um begleitend wieder etwas in die eigene mitte 
zu führen und zu innerer Kraft und Stabilität zu verhel-
fen. es gibt aber noch zwei ähnliche gruppen, die sich hier 
ganz gut ergänzend einbringen lassen. die Stoffgruppe 
der Sesquitenalkohole wirken vor allem regulierend auf 
den Parasympathikus und Sympathikus, was folglich Streß, 
Unruhe und Nervosität reduzieren kann. typische Vertreter 
sind Neroli, Rose, Ylang Ylang, Zypresse, Cistrose und die 
blaue Kamille. Vertreter der Sesquiterpenketone, welche 
eher erdend und leicht stimmungsaufhellend wirken und 
wieder etwas Sicherheit geben, sind das ätherische Öl der 
rose, der Iris und des osmanthus. diese lassen sich folglich 
gut miteinander kombinieren. Besonders gut lassen sich 
diese ätherischen Öle nun auch mit Zitrusdüften begleiten. 
Einerseits, um sie etwas zu fixieren und zum Teil in ihren 
eigenschaften etwas zu beschleunigen. andererseits sollte 
man jedoch insbesondere in der Hautpflege darauf achten, 
daß es bei den Zitrusölen auch ätherische Öle gibt, die zum 
Beispiel hautirritationen zur folge haben können.

eines meiner Lieblingsöle zur Stimmungsaufhellung ist 
das ätherische Öl der Bergamotte. aber wie auch beim 
ätherischen Öl der angelikawurzel, kann dieses furocu-
marine enthalten. auf der haut aufgetragen, zum Beispiel 
als Pflegeöl, kann es bei direkter Sonnenbestrahlung zu 
hautverfärbungen und hautveränderungen kommen, die 
nicht mehr rückgängig gemacht werden können. daher 

empfehle ich, bei Interesse an diesen ätherischen Ölen, 
diese ausschließlich als raumduft zu verwenden. In der 
Hautpflege bietet sich als Ersatz das ätherische Öl der Cist-
rose an, da es sehr beruhigend wirkt und schnell zur eige-
nen mitte führen kann.

Prinzipiell ist zu sagen, daß ätherische Öle aufgrund ihrer 
antiviralen Wirkeigenschaften und den meist antibakteri-
ellen und antifungiziden Wirkmöglichkeiten viele Vorteile 
für das gesamte Immunsystem mitbringen und folglich 
prophylaktisch oder aber auch bei akuten erschöpfungsan-
zeichen eine gute natürliche alternative in der Begleitung 
darstellen. Ich bin immer ein freund davon, sich von der 
eigenen Nase leiten zu lassen. So ergibt sich natürlich eine 
unheimlich große anzahl an möglichkeiten, sich duftkom-
binationen zu mischen.

mehr Information zu den einzelnen Stoffgruppen und 
Wirkweisen können sich Interessierte gerne auf unserem 
YouTube-Kanal oder bei lBRY anschauen. Vor allem die 
ätherischen Öle aus der Stoffgruppe der aromatischen 
Verbindungen und alkohole werden gerne genutzt, um 
stimmungsaufhellende eigenschaften zu unterstützen. In 
Kombination mit den Sesquiterpenen lassen sich hier tolle 
begleitende Aromapflegeprodukte mischen. Einige Her-
steller bieten fertige Duft- und Pflegemischungen an, ich 
gebe Euch an dieser Stelle aber noch ein paar DIY-Rezepte 
mit an die hand. S

Rezepte

duftmischung bei Ängsten, seelischem trauma und 
Depressionen:
7 gtt rosegeranie
7 gtt angelikawurzel
36 gtt mimose
50 gtt Zitrone
ergibt etwa 5 ml duftmischung. davon etwa drei bis 
fünf tropfen für diffuser oder duftstein, bei Bedarf 
ein bis zwei tropfen nachgeben.

Pflegeölmischung bei chronischen Schmerzen und 
innerer unruhe (leicht stimmungsaufhellend):
100 ml mandelöl
5 gtt Vanille
3 gtt rosenholz
7 gtt Lavendel
5 gtt Ingwer

Raumspray bei innerer unruhe:
100 ml Immortellenhydrolat oder alkohol 
(mindestens 70%)
15 gtt Zeder
5 gtt rosenholz
10 gtt cistrose
30 gtt Bergamotte
Sollte vor Verwendung geschüttelt werden, da die 
ätherischen Öle sich nicht im hydrolat (Wasser) lösen. 
Beim alkohol lösen sich die ätherischen Öle, weshalb 
nicht geschüttelt werden muß. dann je nach Bedarf 
drei bis fünf Sprühstöße in die raumluft abgeben.
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Die sieben Säulen der Resilienz
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uns selbst unter druck setzen. Weit verbreitet sind antrei-
ber wie „Sei perfekt!“, „mach keine fehler“ oder „reiß dich 
zusammen“. ein erster Schritt für deren transformation ist 
das erkennen unserer antreiber und ihrer auswirkungen. 

Netzwerkorientierung
Beziehungen pflegen und sich bei Herausforderungen 
Unterstützung holen. hilfreich ist der aufbau eines stabilen 
und wertschätzenden Umfelds, sei es mit guten freunden, 
durch das engagement in Vereinen, durch das mitwirken in 
musik- oder Sportgruppen usw. Soziale Kontakte sollten so 
bestehen, daß man in guten wie auch in schlechten Phasen 
des Lebens auf sie zählen kann.

Verantwortlich sein
für eigene entscheidungen Verantwortung übernehmen, 
anstatt im außen einen Schuldigen zu suchen. eine weitver-
breitete haltung gegenüber schwierigen Situationen ist es, 
immer den anderen die Schuld zu geben. doch das löst die 
Konflikte nicht, und wir verweilen unnötigerweise zu lange 
bei dem negativen gefühl. übernehmen wir für unsere ein-
stellung, für unseren anteil an den Schwierigkeiten, die 
Verantwortung, können sich die Dinge auflösen. Wenn wir 
unsere Verhaltensmuster ändern, wenn wir unsere reak-
tionen auf andere menschen ändern, dann können sich in 
folge auch die anderen wandeln.

Zukunftsorientierung
die Zukunft planen und auf Ziele hinarbeiten. entschei-
dend für unsere Zukunftsplanung ist, ein Ziel oder mehrere 
Ziele zu haben und zu wissen, was wir wollen. diese Ziele 
sollten wohlgeformt sein, um befähigend und attraktiv zu 
sein. Positiv formuliert, realistisch, meßbar und in über-
schaubarer Zeit erreichbar. 

6 Tips für mehr Widerstandskraft 
von Jochen Mai

Wir können selbst einiges tun, um sich schneller von einem 
Schicksalsschlag oder aus einer Krise zu erholen und positiv 
zu bleiben:

Reflektiere bisherige Krisen

Durch die Selbstreflexion lernst du, welche Herausforderun-
gen du bereits in deinem Leben bewältigt hast, aber auch 
wie und vor allem, daSS du es kannst. durch die analyse 

wird dir deutlich, welche ressourcen und Stärken du mit-
bringst, und deine Zuversicht steigt.

schreib dir alles von der seele

Viele Menschen empfinden das Aufschreiben als heilsamen 
und positiven Prozeß. es hilft, mit der Krise oder einem 
Schicksalsschlag fertig zu werden. durch das Schreiben 
gewinnt man Klarheit über gedanken und gefühle. Stu-
dien der Pennsylvania State Universität mit mehr als 50 
Probanden konnten nachweisen, daß schon zehn tage aus-
reichen, um sich seine Sorgen buchstäblich von der Seele 
zu schreiben. 30 tage, nachdem die Studienteilnehmer 
täglich notiert hatten, was ihnen Sorgen macht, fühlten 
sie sich sogar besser als die Kontrollgruppe ohne jeglichen 
Kummer.

Akzeptiere Niederlagen

das Leben und die Situationen entwickeln sich manchmal 
nicht so, wie wir es planen und gerne hätten. das ist aber 
keine macht, die sich gegen dich und nur dich richtet. es 
passiert einfach. Je eher du dies akzeptierst, desto eher sind 
Niederlagen zugleich auch chancen.

Richte deinen Blick auf Lösungen

Wer sich auf die Suche nach einem ausweg konzentriert, 
wird mit den vor ihm liegenden Problemen besser fertig. 
dann werden die Lösungen zu Zielen, auf die hingearbeitet 
werden kann.

Baue stabile Beziehungen auf

Wer eine Bezugsperson hat, ist resilienter. dieser positive 
anker kann in der familie sein, doch auch andere kommen 
in frage, beispielsweise ein guter freund, ein Lehrer oder 
ein mentor. Wichtig ist zudem, daß du in schweren Zeiten 
bereit bist, hilfe von ihnen anzunehmen.

Zukünftige neue herausforderungen

Wer sich in seinem Leben andauernd weiterentwickelt, 
sammelt neue erfahrungen, erweitert das eigene Spektrum 
resilienz und rechnet immer damit, sich weiterzuentwik-
keln. Zudem bestätigt jede gemeisterte herausforderung 
deinen glauben an dich selbst – und damit deine resilienz 
bei zukünftigen rückschlägen.

Sehenswert ist der Vortrag von dr. christina Berndt. Sie ist 
Wissenschaftsjournalistin und als redakteurin bei der Süd-
deutschen Zeitung tätig. Im rahmen der generalversamm-
lung des Sozialdemokratischen Lehrervereins beschäftigt 
sie sich mit dem thema, „Wie macht man aus Kindern resi-
liente Persönlichkeiten?“.1

Im alltag fördern wir unsere resillienz des Körpers opti-
mal mit genügend Schlaf, ausreichend Bewegung, gehirn-
gerechter ernährung und hochwertiger Wasserzufuhr.

1 Dr. Christina Berndt: Resilienz - das geheimnis der psychischen 
Widerstandskraft; https://youtu.be/OyqIAxo71Dc

Resilienz –  
das geheimnis der psychischen Widerstandskraft
michael tag

Resilienz bzw. das, was man üblicherweise darunter versteht, ist vermutlich so alt wie die 
Menschheit selbst. Immer und überall sind Menschen situationen ausgesetzt gewesen, 
die durch eine hohe Resilienz besser bewältigt werden konnten. Relativ jung dazu ist die 
wissenschaftliche erforschung derselbigen.

In der mitte des letzten Jahrhunderts entstand ein verstärk-
tes Interesse an fragestellungen zu menschlichen entwick-
lungsmöglichkeiten und -wegen, was sich in einer reihe 
von Studien mit Kindern und Jugendlichen äußerte. In 
den 1970ern wurden etliche solcher Studien durchgeführt, 
die sich mit den themen Kompetenz, risiko und resilienz 
beschäftigten, nachdem zuvor beobachtet wurde, daß sich 
bestimmte Kinder trotz widriger Umstände (sehr) positiv 
entwickelten. diese verstärkte Beschäftigung mit den ent-
stehungsgrundlagen der positiven Seite war insofern neu, 
als daß in der medizin und Psychologie bis dahin primär 
pathologische Konzepte verfolgt wurden – traditionell war 
der Blick auf risikofaktoren, Störungen und fehlentwick-
lungen gerichtet.

a. antonovsky entwickelte Im Bereich der medizin das 
modell der Salutogenese, das dazu auffordert, danach zu 
fragen, was den menschen gesund hält – somit wurde die 
Fragerichtung von einer defizitorientierten hin zu einer res-
sourcenorientierten Perspektive verschoben.

die amerikanische entwicklungspsychologin emmy Wer-
ner mit ihrer Kauai-Studie leistete Pionierarbeit im Bereich 
der forschung. emmy Werner und ihr team begleiteten 
über 40 Jahre lang knapp 700 Kinder, die 1955 auf der 
Hawaii-Insel Kauai geboren wurden. Knapp 1/3 dieser Kin-
der wuchsen unter äußerst schwierigen Verhältnissen auf: 
armut, Krankheit der eltern, Vernachlässigung, gewalt 
in der familie, mißhandlung, niedriger Bildungsstand der 
Eltern, etc. 2/3 dieser „Risikokinder“ fielen als Jugendliche 
durch Lern- oder Verhaltensstörungen auf. Zeitgleich ent-
wickelten sich 1/3 erstaunlich positiv. Sie waren erfolgreich 
in der Schule, in das soziale Leben integriert und wiesen 
keine Verhaltensauffälligkeiten auf.

die ursprüngliche ausrichtung auf Kinder und Jugendli-
che hat sich heutzutage in richtung erwachsenenalter (z.B. 
Belastungs-, traumaverarbeitung), in die arbeitswelt (resili-
ente teams) sowie auf soziale Systeme erweitert.

Dies sind die entscheidenden Schlüsselfaktoren im Konzept:

Optimismus
Vertrauen, daß es besser wird. Positive gefühle sind mit 
einer Weitung und Öffnung verbunden, negative emotio-
nen hingegen führen dazu, daß wir uns zusammenziehen, 
uns verspannen und schützen. Wer sich seine emotionen 
bewußt macht, erkennt, welche vorherrschend sind. Wenn 
wir uns dabei erwischen, daß wir eher zusammengezogen 
oder -gesunken sind, können wir bewußt eine Verände-
rung vornehmen, z.B. uns aufrichten und bewußt ein- und 
ausatmen. 

Akzeptanz
anerkennen, was ist. alles, was wir wahrnehmen, bewerten 
wir blitzschnell und erzeugen unsere gefühle. Wir können 
uns jedoch entscheiden, wie wir mit den dingen umgehen. 
dafür bedarf es im ersten Schritt eines annehmens der 
Situation anstelle des Verstimmtseins. Wir schreiben unse-
ren „inneren film“, stellen uns die krisenhafte Situation als 
film oder Bild vor und verändern dann Schritt für Schritt 
verschiedene aspekte, wie z. B. farbe, Lautstärke, tempera-
tur etc., bis die innere Vorstellung oder der film als passend 
empfunden und akzeptiert werden kann. 

Lösungsorientierung
die dinge aktiv angehen und sich auf funktionierendes 
konzentrieren. ausgehend von der annahme, daß Pro-
bleme grundsätzlich gelöst werden können, sollten wir 
den Kopf nicht in den Sand stecken, sondern mehr in die 
Zukunft blicken. aus der lösungsorientieren Kurzzeitthera-
pie nach Steve de Shazer ist die sogenannte „Wunderfrage“ 
bekannt: „Angenommen, es würde über Nacht, während 
du schläfst, ein Wunder geschehen und dein Problem wäre 
gelöst. Woran würdest du das merken? Was wäre dann 
anders? Wie werden andere das merken, ohne daß du ein 
Wort darüber zu ihnen sagst?“ mit der Beantwortung die-
ser frage kann man ein gefühl für die Lösung bekommen, 
die uns motiviert, darauf hinzuarbeiten.

Selbstwirksamkeit
Talente nutzen und Einfluß nehmen. Überzeugt davon zu 
sein, daß wir fähig sind, neue aufgaben zu erfüllen. Wenn 
uns neue anforderungen ständig in negative gefühle wie 
Ärger, angst und traurigkeit stürzen, dann gerät unser 
Körper in einen Zustand der daueranspannung. Um unsere 
anspannung in solchen Phasen von dauerstreß wieder 
abzubauen, müssen wir uns unsere inneren antreiber 
bewußt machen, die jeder mensch hat, und mit denen wir 

Quellen: Resilienz: 7 Schlüssel für mehr innere Stärke Ta-
schenbuch 2013, Jutta Heller
https://praxistipps.focus.de/
resilienz-bei-kindern-foerdern-die-5-wichtigsten-tipps_127434
https://karrierebibel.de/resilienz, Jochen Mai
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In der ayurvedischen heilkunde wird ashwagandha 
bereits seit über 4000 Jahren als tee, Sirup, 
Salbe, tinktur oder Puder angewendet.

Ashwagandha, königliches Kraut aus Indien
Zusammenfassung von hans christian hinne, heilpraktiker

Withania somnifera oder Winterkirsche ist eine 
Pflanze aus der Familie der Nachtschattengewächse 
(solanaceae), als Ashwagandha bekannt und ein 
wichtiges Phytotherapeutikum aus Indien, südasien, 
Zentralasien und teilen Afrikas.

der aus dem Sanskrit stammende Name ashwa für Pferd 
und gandha für geruch verweist auf den typischen geruch 
der frischen Wurzel. In der ayurvedischen heilkunde und 
anderen traditionellen medizinsystemen wie Unani1 und 
Siddha wird ashwagandha (vor allem die Wurzel) bereits 
seit über 4000 Jahren als tee, Sirup, Salbe, tinktur oder 
Puder angewendet.

Sie wird auch Indischer ginseng oder Königskraut 
genannt, ist oft Bestandteil ayurvedischer rasayanas2, die 
den Zustand von Körper und geist verbessern, mehr energie 
geben und zu einem gesunden und langen Leben beitra-
gen. Ashwagandha besitzt starke adaptogene Wirkungen: 
Es erhöht die nichtspezifische Resistenz gegenüber Krank-
heit und körperlichem und psychischem Streß, der akuter 
oder chronischer art sein kann.

Traditionelle therapeutische 
Anwendungsgebiete

Streßbedingte Beschwerden wie

• angstzustände • depressionen
• schlechtes gedächtnis • Libidoverlust
• Schlaflosigkeit • nervöse erschöpfung
• Bluthochdruck

des weiteren tumore, diabetes mellitus, magen-
darm-Beschwerden, arthritis und neurodegenerative 
erkrankungen.

Inzwischen wurden gut 800 Studien veröffentlicht. die 
Zahl der humanstudien ist noch begrenzt, aber die vielen 
präklinischen Studien zeigen vielversprechende ergeb-
nisse und stehen mit traditionellen anwendungsgebieten 
von ashwagandha oft in einklang. Viele Studien sind mit 
KSm-66®3 durchgeführt worden, einem ashwagandha-
Wurzelextrakt, der auf einen Withanolid-gehalt von 5% 
standardisiert ist.

Pharmakologisch wirksame Inhaltsstoffe
Bioaktive Inhaltsstoffe in ashwagandha sind unter 
anderem Steroidlactone (Withanolide), alkaloide (dar-
unter Withanin, anaferin, Isopelletierin, Somniferin, 
Tropin), Saponine (Sitoindoside/glycowithanolide), Cuma-
rine (Scopoletin, esculetin), Phytosterole (Stigmasterol, 

1 „Unani ist der im indischen Subkontinent gebräuchliche Begriff für 
die graeco-arabische Medizin.“ (Wikipedia)

2 Kräutermischungen mit verjüngenden Wirkungen
3 KSM-66® ist der Markenname des Ashwagandha-Extrakt-Her-

stellers Ixoreal. Dafür wird eine speziell entwickelte Extraktions-
methode (ohne giftige oder umweltschädliche Lösungsmittel) 
verwendet. Daraus wird ein Breitspektrumextrakt gewonnen, bei 
dem die natürlichen Eigenschaften der ursprünglichen Pflanze 
erhalten bleiben.

Beta-Sitosterol), aminosäuren (darunter tryptophan), 
Mineralstoffe (darunter Eisen) und Bioflavonoide.

die wichtigsten pharmakologisch wirksamen Inhalts-
stoffe sind wahrscheinlich die Withanolide. die einzigar-
tigkeit von ashwagandha besteht darin, daß es von allen 
Pflanzen die größte und strukturell vielfältigste Zusammen-
stellung von Withanoliden enthält.

Alterungshemmung
ashwagandha wirkt der (vorzeitigen) alterung auch 
dadurch entgegen, daß es oxidativen Streß und nieder-
schwellige entzündungen hemmt und die Streßresistenz 
erhöht. In-vitro-Untersuchungen zeigten, daß Withanon 
der Zellalterung entgegenwirkt.4

Auswirkungen auf das Nervensystem
Reduzierung von Angst und streß
ashwagandha wirkt stark streß- und angstreduzierend durch 
die regulation des Streßsystems entlang der hypothalamus-
hypophysen-Nebennierenrinden-achse und Sympathikus-  
Nebennierenmark-achse. Vermutlich wirkt ashwagandha 
der streßinduzierten absenkung des Serotoninspiegels und 
erhöhung des cortisol- und glutamatspiegels entgegen. 
Streß- und Angstreduktion (Anxiolyse) sind auch auf die Sti-
mulation der gaBaergen Neurotransmission5 zurückzufüh-
ren. In verschiedenen humanstudien mit unter chronischem 
Streß Leidenden führte die Supplementierung mit ashwa-
gandha-Extrakt (125-1000 mg/Tag) zu einer dosisabhängi-
gen abnahme des cortisolspiegels und des crP-Spiegels6. 

die Supplementierung mit ashwagandha bewirkte einen 
rückgang von Konzentrationsproblemen und Vergeßlich-
keit, insbesondere bei einer Dosis von 500 mg/Tag. 

die gesundheitlichen auswirkungen sind vielfältig, 
überlagern sich und bewegen sich auf dem gebiet der 
Psycho-Neuro-Immuno-endokrinologie, die die gegensei-
tigen Wechselwirkungen von Psyche und Nervensystem, 
Immunsystem und endokrinem System aufzeigt.

4 Niederregulation des Cyclin-abhängigen Kinasehemmers p21WAF1: 
dieses regulationsmolekül hemmt die Zellteilung, begünstigt die 
Zellalterung und apoptose und spielt möglicherweise eine rolle in 
der Pathogenese altersbedingter Krankheiten wie atherosklerose, 
morbus alzheimer, Krebs, arthrose und arthritis.

5 über gaBa-a- und gaBa-B-rezeptoren
6 c-reaktives Protein, ein entzündungsmarker

Antidepressive Aktivität
ashwagandha kann gegen streßbedingte (reaktive) 
depression helfen, indem es die serotonerge und adren-
erge Neurotransmission beeinflußt. Im Tierversuch hatte 
ashwagandha eine mit Imipramin vergleichbare antide-
pressive Wirkung.

Leichte sedierung, bessere schlafqualität

Tierexperimentelle Studien haben gezeigt, daß Ashwa-
gandha für schnelleres einschlafen und eine bessere Schlaf-
qualität sorgt.

Verbesserung von Kognition und gedächtnis

die ayurveda-heilkunst betrachtet ashwagandha als 
„medhya rasayana“, ein Kraut, das gut für gedächtnis 
und Intellekt ist, besonders bei Streß. Studien zeigen eine 
Verbesserung der kognitiven und psychomotorischen Lei-
stungsfähigkeit; bei menschen mit bipolarer Störung ver-
bessert sie die Kognition. ashwagandha ist gut für das 
denkvermögen und das gedächtnis. cholinerge Neuronen 
spielen in Lern- und gedächtnisprozessen eine wichtige 
rolle, auch weil die Konzentration und aufmerksamkeit 
(alertness) erhöht wird. ein abfall der cholinergen Neuro-
transmission trägt zur altersbedingten kognitiven Beein-
trächtigung und zu morbus alzheimer bei.

Neuroprotektive und neuroregenerative Aktivität

ashwagandha hat verschiedene neuroprotektive Wirkef-
fekte und
• schützt vor glutamatinduzierter Neurotoxizität.7

• wirkt neuroprotektiv durch 
entzündungshemmung und regulation der 
hypothalamus-hypophysen-Nebennieren-achse.

• wirkt oxidativem Streß entgegen und erhöht 
die Menge von antioxidativ wirkenden 
enzymen und glutathion im gehirn.8

7 Vermutlich durch die erhöhung der intrazellulären glutathionkon-
zentration und den Schutz vor oxidativer Schädigung von NMDARs 
(N-methyl-d-aspartat-rezeptoren), was Neuronen für glutamatin-
duzierten oxidativen Streß prädisponiert.

8 möglicherweise durch Induktion des transkriptionsfaktors Nrf2 
(Nuclear factor (erythroid-derived 2)-like 2). die orale Supple-
mentierung mit Withanoliden und verschiedenen Sitoindosiden 
erhöhte bei Versuchstieren den gehalt an glutathionperoxidase, 
SOD (Superoxiddismutase) und Katalase im frontalen Cortex und 
Striatum.

• schützt das gehirn vor Hypoxie-induziertem 
oxidativen Streß und einer Hirnfunktionsstörung.

• moduliert die serotonerge Neurotransmission.9

• fördert die Neurogenese (die Bildung 
neuer Neuronen) im gehirn.10

schutz und Regeneration bei 
neurodegenerativen erkrankungen

ashwagandha ist ein vielversprechendes Phytotherapeu-
tikum zur Behandlung von (neurodegenerativen) erkran-
kungen wie morbus alzheimer, morbus Parkinson, chorea 
huntington, hIV-assoziierter demenz, rückenmarksverlet-
zung, tardiver dyskinesie und ischämischem Schlaganfall.
ein zusätzlicher Vorteil von ashwagandha bei (beginnen-
der) demenz ist, daß es eine beruhigende Wirkung hat und 
sich damit von vielen anderen adaptogenen unterscheidet.

Auswirkungen auf das Immun- und 
das antioxidative System

Antioxidative, entzündungshemmende 
und immunmodulatorische Aktivität
Ashwagandha besitzt antioxidative Aktivität, stimuliert die 
Bildung von endogenen antioxidativ wirkenden Enzymen 
und glutathion, hemmt entzündungen11 und hat immun-
modulatorische Wirkungen. die schmerzstillende Wirkung 
von ashwagandha ist zum teil durch die entzündungshem-
mende Eigenschaft und Absenkung des oxidativen Streß, 
aber auch durch die Beeinflussung des Opioidsystems im 
gehirn zu erklären.

Antimikrobielle Aktivität

Seit jeher wird ashwagandha bei durchfall, Verdauungs-
störungen und magen-darm-erkrankungen eingesetzt.
ashwagandha besitzt (in vitro) auch eine antimikrobielle 
Wirksamkeit gegen den berüchtigten Krankenhauskeim 
mrSa12, der unter anderem endokarditis, osteomyelitis und 
Lungenentzündung verursachen kann. In einer tierstudie 
war das Wurzelextrakt auf Wasserbasis, oral verabreicht in 
einer Dosis von 100 mg/kg/Tag, bei Salmonellose wirksam. 
60% der tiere überlebten die Infektion, während alle tiere 
aus der Kontrollgruppe starben. die menge der Bakterien in 
den lebenswichtigen organen (Leber, Lunge, milz und Nie-
ren) verringerte sich drastisch durch die Supplementierung.

schutz vor Krebs, unterstützung der Krebstherapie

es gibt hinweise aus präklinischen Studien, daß Bestand-
teile von ashwagandha (darunter Withanolide, Withafe-
rine, Withanoside) antikarzinogen wirken, die effektivität 
einer chemo- und Strahlentherapie erhöhen und Neben-
wirkungen dieser schulmedizinischen Behandlungen verin-
gern.die antikanzerogene aktivität von ashwagandha 
ist wahrscheinlich zum teil auf folgende Wirkeffekte 
zurückzuführen: Hochregulation von Phase-2-Enzymen 
in der Leber, hemmung der tumorzellteilung über das 
9 erhöhung der Signaltransduktion der 5-ht2-rezeptoren, absen-

kung der Signaltransduktion der 5-ht1-rezeptoren und stimuliert 
die gaBaerge Neurotransmission, was mit einer Neuroprotektion 
assoziiert ist.

10 U. a. durch die erhöhung des Wachstumsfaktors BdNf mittels 
Withanolid a, die Withanoside IV und V, Sominon.

11 U a. durch hemmung der aktivierung von Nf-kB.
12 methicillin-resistenter Staphylococcus aureus
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CBD Natur Hanfprodukte
Petersen Albin GbR

Rabatt-Aktion bis 31. August 2021
Pure Gold CBD Öl 120 ml / 1000 mg CBD 121,-€ 109,-€
Pure Gold CBD Öl 30 ml / 500 mg CBD 62,60€ 49,-€
Premium CBG Öl 30 ml / 500 mg CBG + 200 mg CBD 72,-€ 60,-€
SALVE CBD Creme 40 ml / 50 mg CBD  54,€ 45,-€

Rabatt-Aktion nur über direkte Kontaktaufnahme möglich!(+49) 163 159 0275
marina.petersen@entfalten.info https://cbdnaturhanfprodukte.kannaway.com

Reservieren Sie sich im BestellShop mit Lieferservice Ihren Wasservorrat
oder im Regal vom Naturkosthandel (u.a. ALNATURA).

Aus 1.470 m Höhe naturbelassen, mineral- und salzarm, basisch,  
frei von Kohlensäure, nicht aufbereitet und nicht ozoniert.
Bietet Sicherheit vor Pestiziden/Metabolite, Dünge- und Arzneimittel. 

Das naturbelassene RohWasser ist kontrolliert auf Keime
und erfüllt die strenge EU-Trinkwasserverordnung.

Hohe Transportfähigkeit:
Mineralisation 67 mg/l
Leitwert 70 µS
Widerstand 14.285 Ohm

Naturreinste Trinkqualität               PIRIN-Quellwasser.de
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3Analyseauszug 2018 in mg/L 
Natrium 1,6  Chlor <0,5  Magnesium 1,9  
Kalium <0,6  Calcium 5,7  Sulfat 3,6  Jod <0,01
Fluor <0,1  Nitrat <0,9  Nitrit <0,05  pH-Wert 7,6
Mineralisation 67 mg/L  Widerstand 14.285 Ohm    

H Ovital e.K.   2

Postfach 2020 D-65010 Wiesbaden
Kalugeritza Quelle, Kalugeritza, Bulgarien

Die selbstaustretende Hochgebirgsquelle entspringt
in 1.470 m Höhe im Weltnaturerbe PIRIN Gebirge.
Ohne Kohlensäure und nicht ozonbehandelt.

Info unter www.pirin-quellwasser.de 

Sauber, kühl und lichtgeschützt aufbewahren.

Für natriumarme Ernährung und Zubereitung 
von Säuglingsnahrung geeignet.

Pfandfrei

3 L 1,Mindestens haltbar bis::
siehe Flasche
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Umwelt-Indikatoren: 
pH-Wert 7,6 
Nitrat <0,9 mg/l; Uran n.n.; Arsen n.n. 

anzeigen

Drei Mut-mach-Bücher für Krebsbetroffene
Wahre Fundgruben an guten Informationen und Anregungen 

rund um das Thema Krebs.
Erfahrungsberichte von Betroffenen und Fachleuten. 

In den Buchanhängen befi nden sich Literaturempfehlungen der 
Autoren und umfangreiche Link- und Adressenlisten.

www.projekt-mut-mach-buch.de

 Gesundheit ist nicht alles,
aber ohne Gesundheit ist alles nichts.

Arthur Schopenhauer

Mobil: 0176 / 80430779
www.mayrkur-allgaeu.deBeihilfefähig

ayurvedische rasayana – mischung zur „Verjüngung“ 
Adaptogene: Auswahl mit Kräutern, gewürzen, Früchten 
und Supplementpulvern. In der Phytotherapie genutzt, 
um dem Körper zu helfen, (zer-)störenden Streßeffekten 
entgegenzuwirken und die normale Physiologie zu erhalten.

Tumorsuppressor-gen p53, Erhöhung der Empfindlichkeit 
von Krebszellen gegenüber oxidativem Streß und Apo-
ptose, hemmung des Zellzyklus (durch Niederregulation 
des regulationsmoleküls p34cdc2), hemmung der angioge-
nese, Nf-kB- Suppression und anregen des Immunsystems 
(Zunahme der Leukozytenzahl, Zunahme der aktivität der 
makrophagen und natürlichen Killerzellen).

Auswirkungen auf das endokrine System
Seit jeher wird ashwagandha beim prämenstruellen Syn-
drom, bei Beschwerden in den Wechseljahren, verminder-
ter fruchtbarkeit und nachlassender Libido eingesetzt. als 
adaptogen hat ashwagandha über die hypothalamus-
Hypophysen-gonaden-Achse regulierenden Einfluß auf die 
Bildung von Hormonen, auch Sexualhormonen. Ashwa-
gandha hat sowohl bei männern als auch bei frauen eine 
libidosteigernde Wirkung. die forschung zeigt, daß dieses 
Kraut die Spermaqualität signifikant verbessern kann und 
dadurch die fruchtbarkeit von männern erhöht.

unterstützung der schilddrüsenfunktion

In der ayurvedischen heilkunde wird ashwagandha bei 
hypothyreose eingesetzt, meist in Kombination mit anderen 
ayurvedischen Heilpflanzen wie Bacopa monnieri (Brahmi), 
commiphora mukul (guggul), Scutellaria und Lepidium 
meyeni (maca). ashwagandha hilft möglicherweise gegen 
subklinische hypothyreose und damit zusammenhängende 
Beschwerden wie müdigkeit, geistige trägheit, Konzentra-
tions- und gedächtnisprobleme, Niedergeschlagenheit und 
gewichtszunahme.

Regulation des glucosestoffwechsels

In der ayurvedischen heilkunde wird ashwagandha bei 
diabetes mellitus empfohlen. es gibt immer mehr wissen-
schaftliche Beweise dafür, daß ashwagandha diabetes 
und diabetes-Vorstufen und damit zusammenhängende 
Komplikationen günstig beeinflußt. In einer Humanstu-
die an 24 erwachsenen mit leichtem diabetes typ 2 senkte 
Ashwagandha (3×1 gramm/Tag über einen Zeitraum von 
30 tagen) den Blutzuckerspiegel ebenso gut wie das orale 
antidiabetikum glibenclamid.

Einnahme und Sicherheit
ashwagandha erfüllt die anforderungen an ein adapto-
gen: Es reduziert streßbedingte Schäden, ist sicher in der 
anwendung, auch in höheren dosierungen und bei langfri-
stigem gebrauch. es hat keine unerwünschten Wirkungen 
wie zum Beispiel Entzugserscheinungen, und es beeinflußt 
die Körperprozesse nicht mehr als nötig.

die übliche dosierung der getrockneten ashwagandha-
Wurzel beträgt für erwachsene etwa 3 bis 6 gramm pro tag 
(Extrakt 300-600 mg/Tag). Die vorübergehende Einnahme 
von Ashwagandha-Extrakt in einer Dosierung von bis zu 
1250 mg/Tag hat sich als sicher erwiesen. 

Es sind keine signifikanten Nebenwirkungen bekannt, 
abgesehen von einem einzigen fall von reversibler thyreo-
toxikose. Menschen mit Schilddrüsenüberfunktion sollten 
mit ashwagandha daher vorsichtig sein. Vorsicht ist auch 
bei Überempfindlichkeit gegenüber Pflanzen aus der Fami-
lie der Nachtschattengewächse (Solanaceae) geboten. auf-
grund fehlender Sicherheitsdaten wird die anwendung von 

ashwagandha während der Schwangerschaft und Stillzeit 
nicht empfohlen. Withaferin A hat zytotoxische Wirkungen; 
die einnahme hoher dosen dieses Withanolids ist daher 
unangebracht. Die Wurzel der Ashwagandha-Pflanze, die 
meist verwendet wird, hat einen geringeren gehalt an Wit-
haferin a als die Blätter. die menge Withaferin a im Wur-
zelextrakt KSM-66® ist zu vernachlässigen.

Wechselwirkungen
ashwagandha
• wirkt der Leukopenie, einer Nebenwirkung von 

cyclophosphamid entgegen (tierstudie).
• und das Zytostatikum Paclitaxel haben bei Krebs 

eine synergistische Wirkung; außerdem wirkt 
Ashwagandha der von Paclitaxel verursachten 
Neutropenie entgegen (tierstudien).

• schützt vor der Neurotoxizität von 
Doxorubicin (Tierversuch).

• schützt leber und Nieren vor der Toxizität 
von gentamicin (tierstudien).

• der (systolische und diastolische) Blutdruck 
kann bei anwendung von ashwagandha 
abfallen; menschen, die Blutdrucksenker 
einnehmen, müssen dies berücksichtigen.

• wirkt Nebenwirkungen (Katalepsie, orofaziale 
dyskinesie) von haloperidol entgegen (tierstudie).

• schützt vor der Hepatotoxizität 
des Insektizids dimethoat, einer 
organophosphorverbindung (tierstudie).

• schützt bei einer Bleiintoxikation unter anderem 
gehirn, leber und Nieren vor oxidativem Streß.

• wirkt der Akkumulation und Toxizität von 
cadmium entgegen (tierstudie).

• verlängert die Schmerzlinderung und unterdrückt 
die hyperalgesie (einen reboundeffekt) 
durch morphin (tierstudie) und verstärkt 
möglicherweise die Wirkung von Benzodiazepinen, 
Barbituraten und anderen Sedativa.

• verringert alkohol-entzugserscheinungen 
wie angstzustände (tierstudie). S

Quelle mit Literaturangaben: www.orthoknowledge.eu/
forschung/ashwagandha-konigliches-kraut-aus-indien
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Wie naturgegebene Cannabinoid-Verbindungen den Weg zu mehr Lebensqualität fördern 
können. schön, dich wieder mitten in die Kraft der Natur mitnehmen zu können, um dir 
die natürlichen Prozesse und entwicklungen von CBD (Cannabidiol) aber auch thC (Delta-
9-tetrahydrocannabinol), die wohl bekanntesten Cannabinoide aus der heilpflanze hanf, 
informativ näher zu bringen.

mit einem kleinen rückblick möchte ich auch die cBd-
Unentschlossenen, Interessierten sowie auch Neugieri-
gen ansprechen, die durch „hören-Sagen“ oder auch 
eigene recherchen nicht wirklich den therapeutischen 
Nutzen entdeckt haben. die fülle an hanfhaltigen aber 
auch cBd-haltigen Produkten ist riesig und leider nicht 
mehr überschaubar, geschweige denn durchschaubar. die 
Aufmachung des Marketings beeinflußt immer mehr das 
Kaufverhalten durch ablenkung. Nicht der Inhalt oder die 
herkunft des Produktes, das herstellungsverfahren nach 
Lebensmittelstandard führen zu Klicks, sondern vollmun-
dige aussagen, durchgestylte Verpackungen und die oft im 
Preis enthaltenen Versandkosten, die dann mit günstigen 
Trägerölen die Qualität des Produktes beeinflussen. gute 
recherche und vorsichtige meinungsbildung scheinen bei 
vielen menschen immer weniger Priorität zu haben.

Im Jahr 2014 explodierte das wissenschaftliche Interesse 
an cBd, nachdem in einer cNN-dokumentation1 ein 5-jähri-
ges Mädchen in Mexiko ihre Epilepsie mit diesem Wirkstoff 
bekämpfen konnte. charlotte figi hatte bis zur Behand-
lung mit Marihuana (Cannabis im mexikanischen Volks-
mund) 300 anfälle in einer Woche. Selbst schwerste süchtig 
machende medikamente wie Barbiturate und Benzodiaze-
pine, die starke Nebenwirkungen und organschäden her-
vorrufen, brachten immer nur kurze Zeitverlängerungen 
zwischen den anfällen. Bis zur einnahme von cBd hatte 
charlotte die fähigkeit verloren, zu gehen, zu sprechen 
und zu essen. Nicht nur für das kleine mädchen war es eine 
ständige Folter. Die Verzweiflung der Eltern und das Beten 
nach einer Lösung führte zu maßnahmen, die strafrechtlich 
hätten verfolgt werden können – mit gefängnis von meh-
reren Jahren. Ich durfte den Vater im Jahr 2019 in Wien live 
erleben. Noch immer erzeugen die erinnerungen an diese 
geschichte eiskalte Schauer in mir.

Nach der damals unerlaubten gabe von hochdosiertem 
cBd- mit niedrigem thc-gehalt verringerten sich in der 
ersten Stunde die bis dahin normalen 3 bis 4 anfälle. Inner-
halb der ersten Woche ging es mit gemäßigtem Verlauf, 
1 https://edition.cnn.com/2013/08/07/health/charlotte-child-medical-

marijuana/index.html

mit wesentlich weniger anfällen weiter. Was ist aber genau 
passiert und warum reagiert der mensch überhaupt auf die 
Cannabinoide der Hanfpflanze? Cannabis ist übrigens der 
lateinische Name für hanf.

die Verwendung von cannabis hat eine uralte geschichte. 
den überlieferten Beschreibungen zufolge wurde es bei 
mensch und tier sehr breit angewandt, sowohl für die 
innere als auch für die äußere anwendung. meßinstru-
mente, die anzeigten, ob und wie cannabis im Körper 
wirkt, gab es nicht. gefühlte erfahrungen und mund zu 
mund überlieferungen ebneten den Weg für die breite 
anwendung für mehr Lebensqualität.

Können Cannabinoide heute im Körper 
nachgewiesen werden und wie agieren diese?

Ja, die Wissenschaftler verfügen heute über sehr genaue 
meßverfahren und genormte methoden, die die canna-
binoide und deren Verbindungen nicht nur nachweisen, 
sondern diese auch in ihre einzelnen gruppen bzw. Bestand-
teile zerlegen, bzw. „isolieren“ können. Bereits mehr als 
140 cannabinoide sind auf diese Weise entdeckt worden. 
ein ende ist noch lange nicht in Sicht. erst im Juli 2020 veröf-
fentlichte das Nature magazin, daß eine gruppe von italie-
nischen Wissenschaftlern zwei unbekannte cannabinoide 
(thcP und cBdP) isolieren konnte. Was die forschung 
angeht, stehen wir immer noch am anfang. die komple-
xen Wirkungen der Cannabinoide und die chemischen 
Verbindungen untereinander, auch das Zusammenspiel 
weiterer Bestandteile, wie das der terpenoide und flavo-
noide, sind noch längst nicht komplett erforscht. Bei ca. 70 
cannabinoiden liegen recht gute biologische daten vor. 
In wissenschaftliche Studien bezüglich Wirkungen auf den 
gesamten menschlichen aber auch tierischen organismus 
stecken die Pharmaindustrie, Bio-tech-Unternehmen wie 
auch Life-Style-firmen seit einigen Jahren viele millionen 
euro hinein. Nicht allein der forschung, dem anbau bzw. 
der Züchtung (leider auch genetische eingriffe) von spezi-
ellen hanfkulturen gilt der fokus, sondern der herstellung 
von medikamenten mit weniger Nebenwirkungen. Life-
Style-Produkte mit anteilen von cBd wie hygiene-artikel, 

getränkezusätze, Kosmetikartikel usw. werden in den 
nächsten Jahren die märkte überschwemmen. das anwen-
dungsspektrum scheint zumindest für den Kommerz keine 
grenzen zu kennen. Vermutlich werden dann mit vollmun-
digen Werbephrasen die gesundheitlichen Vorteile der 
kreierten „Novel-food“-Produkte (neuartige Lebensmittel) 
hervorgehoben. oftmals werden diese sogar noch synthe-
tisch hergestellt. Schaut man genauer hin, ist eine gesund-
heitsfördernde oder -erhaltende Wirkung sehr zweifelhaft.

Wie docken Cannabinoide an 
unseren Organismus an?

über das uns angeborene endocannabinoid-System. es 
entsteht bereits in der fetalen entwicklung im mutterleib 
und ist allen menschen und Wirbeltieren angeboren. das 
rätsel ist erst 1992 gelöst worden, als forscherteams aus 
den USa und Israel das endocannabinoid-System, abge-
kürzt ecS, entdeckten. Benannt wurde es nach den Wirk-
stoffen der Cannabispflanze, den Cannabinoiden. Einfach 
formuliert, ist es die Steuerzentrale zur aufrechterhaltung 
unserer homöostase. Kommt diese aus dem gleichgewicht, 
löst es das gefühl des Unwohlseins aus, oft begleitet von 
Stimmungsschwankungen. Jeder kennt den Ausspruch: 
„meine hormone spielen verrückt“ oder diese ständigen 
„ups and downs“. In diesem Zusammenhang fallen mir 
migräne, Kopfschmerzen, menstruationsprobleme und 
Wechseljahresbeschwerden ganz spontan ein. über die im 
gesamten Körper befindlichen Cannabinoid-Rezeptoren 
cB1 und cB2, die direkt oder indirekt mit den cannabino-
iden eine biochemische Verbindung eingehen, hat jedes 
Cannabinoid seinen eigenen Einfluß. unser ECS ist in der 
Lage, eigene (endogene; von innen) cannabinoide her-
zustellen. Leider nimmt jedoch mit dem alter deren Pro-
duktion ab. aufgrund der massenproduktion fehlen den 
Lebensmitteln immer mehr Phytobegleitstoffe, wie die von 
außen (exogen) zugeführten Cannabinoide, z.B. in gewür-
zen, obst oder gemüse.

die aktivierung unseres endocannabinoid-Systems zur 
Stärkung des Immunsystems scheint in Zeiten wie diesen 
wichtiger denn je. die im cannabis enthaltenen natürli-
chen cannabinoide, terpenoide und flavonoide erzeugen 
aufgrund ihrer speziellen nachgewiesenen eigenschaf-
ten den „entourage effekt“. durch diesen effekt der 

naturgegebenen Bausteine lassen sich Breit- wie Vollspek-
trum2-CBD-Öle extrahieren, die einen großen therapeuti-
schen Nutzen auf unser ecS ausüben, um die Lebensqualität 
zu steigern.

Grundbausteine von Cannabis: 
Cannabinoide, Terpene, Flavonoide, 
nützliche Fettsäuren und Phospholipide

auf alle Inhaltsstoffe ausführlicher einzugehen, würde 
diesen Bericht über mehrere Seiten ausdehnen. falls 
gewünscht, stelle ich euch mein Wissen gern weiter zur 
Verfügung! Schreibt doch einfach an die SaLVe-redaktion.

cannabinoide: Je nach Cannabissorte und Anbaugebiet 
enthält der Hanf unterschiedliche Mengen an Pflanzen-
begleitstoffen wie auch Zusammensetzungen. Infolgedes-
sen werden verschiedene Krankheiten und Störungen von 
einigen Stämmen effektiver angegangen als von anderen. 
Natürliche cannabinoide sind fettlöslich. Um diese besser 
verstoffwechseln zu können, sollte die trägerlösung auch 
fettlöslich sein. am effektivsten haben sich hier mct- (mit-
telkettige triglyceride) fette (Öle) herausgestellt. Natürlich 
ist das aus den hanfsamen kaltgepreßte hanfsamenöl eine 
gleichwertige trägerlösung. hanfsamenöle (cannabisöle) 
enthalten kein cBd.

gehen wir auf einige bekannte Cannabinoide ein:
cBd (Cannabidiol): Es ist nicht psychoaktiv, macht also 

nicht „high“, auch nicht nach jahrelanger einnahme. 
Zusammen mit medikamenten eingenommen, kann es zu 
Nebenwirkungen kommen, die aber nicht vom cBd ausge-
hen, sondern von den Wirkstoffen im medikament. deshalb 
empfiehlt sich die Einnahme von CBD eine Stunde vor oder 
nach der medikamentengabe (frage bitte deinen arzt oder 
heilpraktiker). cBd wirkt entzündungshemmend, reduziert 
Schmerzen und nützt bei streßbedingten Störungen wie 
auch bei Schlafproblemen3.

cBg (Cannabigerol): Das „ur-Cannabinoid“. Es ist nicht 
psychoaktiv. regelmäßige längere einnahme regt nachweis-
lich das Wachstum neuer gehirnzellen an, auch bei älteren 
menschen. cBg wirkt antibakteriell, tumorhemmend und 
stimuliert das Knochenwachstum. als Vasodilator weitet es 
die Blutgefäße, so daß mehr Sauerstoff für mehr energie 
zur Verfügung steht, um z.B. bei depressiven Beschwerden 
wie starker Niedergeschlagenheit das seelische gleichge-
wicht auf natürliche Weise wieder aufzurichten.

thc4 (Delta-9-Tetrahydrocannabinol): Ist ein psychoakti-
ves cannabinoid, das psychotrope effekte erzeugt, indem 
es die sensorische Wahrnehmung und die motorischen 
Fähigkeiten unseres ECS beeinflußt. Das kann sich auf 
den Redefluß einer sonst stillen Person auswirken, bis zu 
Panikattacken. die dosierung und die art der einnahme, 
ob durch Inhalation (rauchen), Injektion oder oral, erzeugt 
sehr unterschiedliche Verhaltensweisen und Wirkungen.

Mit den Worten: „Wir laden dich ein, schau wieder rein“, 
bedanke ich mich bis zur nächsten ausgabe.
2 Breitspektrum: natürliche Zusammensetzung/Extrakt aus verschie-

denen cannabinoiden (darunter hauptsächlich cBd, aber auch 
cBda u.v.m.) 
Vollspektrum: vollständiger Extrakt mit THC

3 https://www.medcan.ch/de/medizin/39-cannabinoide 
https://echoconnection.org/education

4 https://www.steephill.com/science/cannabinoids

hanf – Cannabis – CBD 
teil 3
hans-Jürgen albin
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Volksnamen

alfblut, Blutkraut, christi Kreuzblut, elfenblutkraut, feld-
hopfenkraut, frauenkraut, hasenkraut, herrgottsblut, 
Hexenkraut, Jesuswundenkraut, Johannisblut, Konrads-
kraut, mannskraft, Sonnenwendkraut, tausendlochkraut, 
Teufelsbanner, Teufelsflucht, Tüpfel-Johanniskraut, Wald-
hopfen, Walpurgiskraut, Wundkraut.

das echte Johanniskraut hat seinen Namen von Johan-
nes dem täufer, da es rund um den Johannistag am 24. 
Juni blüht. Im englischen heißt es aus dem gleichen grund 
St. John‘s Wort und im spanischen hierba de San Juan.

Wenn das Johanniskraut blüht, dann ist mittsommer. 
Ich assoziiere Johanniskraut mit Sonne und der wärmen-
den Kraft ihrer Strahlen. Schon jede einzelne Blüte strahlt 
Licht, Wärme und geborgenheit aus. Sie wurde bzw. wird 
wieder bei den Sonnwendfeiern eingesetzt. die Sommer-
sonnwende ist eine Verbindung des Lichtes mit der erde. 
Später wurde im Zuge der christianisierung der 24. Juni zu 
Johanni, da sich die „heidnischen“ Bräuche nicht ausrotten 
ließen. So soll das Johanniskraut am längsten tag des Jah-
res in der Mittagshitze gepflückt werden, da es zu diesem 
Zeitpunkt den höchsten Wirkstoffgehalt aufweist. es ist 
eine der seltenen Pflanzen, die, für einige Anwendungen, 
in der prallen Sonne geerntet werden dürfen.

Nach einer Legende soll das Johanniskraut unter dem 
Kreuz christi gestanden haben und jede Blüte habe einen 
Blutstropfen aufgefangen. dies soll der grund dafür sein, 
daß die Blüten beim Zerreiben einen roten Saft abgeben. 
Legt man die Blüten in Öl und stellt das gefäß für ein paar 
Wochen an die Sonne, so entsteht rotöl.

das Johanniskraut ist seit alters her bekannt und wurde in 
früheren Zeiten vor allem zur Wund- und Schmerzbehand-
lung eingesetzt. Im Mittelalter trug die Pflanze den latei-
nischen Namen fuga daemonum, was teufelsaustreiber 
bedeutet. es wurde eingesetzt, um Unheil abzuwenden, sei 
es um teufelsaustreibungen zu begleiten oder als mittel bei 
Hexenprozessen. So wurden Sträuße aus Johanniskraut an 
türen und fenster von häusern und Ställen gebunden, um 
vor Verhexung zu schützen. Die Wirkung war seit jeher bei 
mittelschweren depressionen bekannt. So kann man den 
Namen fuga daemonum auch dergestalt verstehen, daß 
der dämon der Schwermut damit vertrieben werden kann. 
einer Sage nach soll sich der teufel so sehr über die vielfäl-
tige heilkraft des Johanniskrautes geärgert haben, daß er 
die Blätter mit einer Nadel bewaffnet zerstochen hat.

Junge mädchen sollten einen Kranz aus Johanniskraut 
tragen und so eine Verbindung zur Sonne und zum Licht 
herstellen. Wer es blühend in der Nacht vorfand, sollte reich 
und glücklich werden. die Kelten sahen im fünfstern der 
Blüte den fünfstern der druiden. es wurde damit geräu-
chert oder Kränze über die hausdächer geworfen. dies 
sollte vor Blitz und feuer, vor teufeln und dämonen schüt-
zen. es war auch Bestandteil der Sonnwendbüschel, die aus 
neun Kräutern bestanden und zum räuchern oder teebe-
reiten verwendet wurden. auch zu den Bettstrohkräutern 
wurde das Johanniskraut gezählt. auf sie wurden die gebä-
renden gebettet, um mutter und Kind vor Krankheit und 
Unheil zu schützen.

Botanik
Johanniskraut wird 30-80 cm hoch und wächst an sonnigen, 
warmen Orten. Auf Wiesen ist es eine Zeigerpflanze für 
magerkeit. es gibt verschiedene arten. das tüpfeljohannis-
kraut hat die stärkste heilkraft. dieses unterscheidet sich 
durch die zwei Längskanten im Stengel, alle anderen arten 
haben vier Kanten. die Längskanten sind nur bei genauem 
hinschauen zu erkennen, aber gut zu ertasten. der oft rot 
überlaufene Stengel ist sehr hart und fest, daher sollte für 
die ernte eine Schere genutzt werden, um die Wurzel nicht 
auszureißen. Im oberen teil ist er verzweigt und mit mark 
gefüllt, andere Johanniskrautarten haben einen hohlen 
Stengel.

die Blätter sind oval, haben einen glatten rand und wer-
den nur 1-2 cm groß. Sie sind stiellos und sitzen gegenstän-
dig am Stengel. Wenn man die Blätter gegen das Licht hält, 
kann man die vielen kleinen Öldrüsen erkennen, die wie 
Nadelstiche aussehen.

die Blüten sind goldgelb und etwa 1-2 cm groß. Beim Zer-
reiben der Blüten tritt ein roter Saft hervor.

Anbautip
das mehrjährige, anspruchslose Johanniskraut ist einfach 
anzubauen. die kleinen Samen werden im frühjahr in 
töpfe ausgesät. die Samen nur leicht mit erde bestreuen, 
und nachdem die Pflänzchen 5-10 cm groß sind, werden sie 
ins Beet gesetzt. Johanniskraut mag es warm, mager und 
eher trocken.

Ernte / Sammelzeit
Blüten erntet man zwischen Juni und September, Blätter 
und triebe zwischen mai und September.

Pflanzenprofil: Johanniskraut (hyericum perforatum)
angelika hinne

Optimismus 
Ich bin frei von Angst und Zweifel. 
Das Leben ist ein geschenk der Freude. 
Ich nehme es an. 
Ich öffne mich der Leichtigkeit. 
Ich bin nicht allein. 
Positives Denken erfüllt meinen geist. 
(Worte der Blütenseele Johanniskraut gechannelt von Annette Knell)

Anwendung und Heilwirkung
Seit Jahrtausenden schreiben die menschen dem ech-
ten Johanniskraut heilende Wirkung zu. Paracelsus, der 
bekannteste arzt des mittelalters, bezeichnete Johan-
niskraut als „eine Universalmedizin für den ganzen Men-
schen“. Wegen seiner entzündungshemmenden und 
wundheilenden Wirkung wird rotöl äußerlich zum Beispiel 
bei leichten Verbrennungen, rheumatischen Beschwerden 
oder bei Schuppenflechte angewendet. Kapseln mit Rotöl 
haben ihren Wirkschwerpunkt bei magen-darm-Beschwer-
den. Bekannt ist hypericum perforatum aber vor allem 
wegen seiner Wirkung als pflanzliches Antidepressivum. 
So kann ein tee aus den getrockneten Blüten nicht nur bei 
Verdauungsproblemen helfen, sondern bei längerfristi-
ger einnahme auch nervöse Unruhe, Schlafstörungen und 
angstzustände lindern. es ist in der Lage, die Symptome des 
prämenstruellen Syndroms abzumildern und während der 
Wechseljahre den hormonhaushalt zu harmonisieren. Bei 
rechtzeitiger einnahme zeigt sich eine schmerzlindernde 
Wirkung bei Kopfschmerzen und migräne.

Volksmedizinisch wird es auch bei reizblase, harnwegs-
infekten und Blasenentzündungen eingesetzt. Ölige 
Zubereitungen des Johanniskrautes wirken entzündungs-
hemmend, wundheilungsfördernd, durchblutungsfördernd 
und antibakteriell. deshalb ist der Ölauszug äußerlich bei 
leichten Verbrennungen, Sonnenbrand, kleinen Wunden 
und Neurodermitis empfehlenswert. Nervenentzündun-
gen, rheuma, Ischias oder muskelschmerzen sind weitere 
anwendungsgebiete. Innerlich eingenommen ist das Öl 
hilfreich bei magen- und darmschleimhautentzündungen.

In der homöopathie wird hypericum perforatum bei Ner-
venverletzungen und Wundschmerzen verwendet. abseits 
von medizinischem gebrauch kann die Pflanze auch zum 
färben von Wolle verwendet werden. dabei ergibt die 
Behandlung der (mit alaun vorgebeizten) Wolle mit den 
Blüten ein grünliches gelb und die mit dem gesamten Kraut 
eine goldgelbe farbe.

Bei Schwangerschaft und/oder gleichzeitiger Einnahme 
von medikamenten sollte Johanniskraut innerlich nur nach 
absprache mit einem heilpraktiker oder arzt verwendet 
werden. es macht die haut lichtdurchlässiger, und bei licht-
empfindlichen Personen kann die Einnahme in Kombina-
tion mit Sonnenbädern zu unangenehmen hautrötungen 
führen. 

Inhalt- und Wirkstoffe
• Ätherisches Öl
• flavonoide (rutin, Querzitrin, hyperosid)
• harze
• gerbstoffe
• rhodan
• hypericin

Die Empfehlungen in diesem Artikel ersetzen nicht den Besuch beim Heilpraktiker oder Arzt.

S

Rezepte und Anwendungen

Johanniskraut- oder rotöl
Blüten und Blätter vom Stengel streifen und ein 
Schraubglas locker damit befüllen. mit einem hochwer-
tigen olivenöl oder Weizenkeimöl aufgießen, bis alle 
Pflanzenteile bedeckt sind.
an einem warmen, wenn möglich sonnigen ort sechs 
Wochen ziehen lassen und ab und zu schütteln.
das mittlerweile rot verfärbte Öl abseihen und dann 
dunkel bei Zimmertemperatur lagern. dafür empfehlen 
sich dunkle Apothekerflaschen.

Johanniskrautschnaps oder –tinktur
50g Johanniskraut (Blätter und Blüten) und 10g Zitro-
nenmelisse mischen und mit 1 Liter Korn oder obstler 
übergießen. diesen ansatz läßt man 3 bis 4 Wochen zie-
hen, dann wird gefiltert und mit Honig abgeschmeckt.
für eine tinktur verfährt man ebenso, jedoch ohne Zi-
tronenmelisse und honig.

Johanniskrautsalbe
50ml rotöl und 5g Bienenwachs in einem feuerfesten 
glas im Wasserbad erhitzen. für eine bessere Konsistenz 
mischt man 2g Bienenwachs mit 15g Sheabutter. mit 

einem holz- oder glasstab umrühren, bis das Wachs voll-
ständig geschmolzen ist. die flüssigkeit aus rotöl und 
Bienenwachs etwas abkühlen lassen und bei etwa 45 
grad celsius die Sheabutter hinzugeben und sanft rüh-
ren. Ein paar Tropfen der flüssigen Salbe kann man zur 
Konsistenzprüfung auf einem teller erkalten lassen.
Die Flüssigkeit in desinfizierte Salbentiegel oder kleine 
gläser füllen. optional ätherische Öle untermischen.
mit Namen, herstellungsdatum und Zutaten beschriften.

Bäder für gesicht und Körper
getrocknete oder frische Blüten und Blätter vom Johan-
niskraut (je nach Jahreszeit). eine handvoll Blüten und 
Blätter werden mit kochendem Wasser übergossen und 
in eine Wanne gefüllt. Nun hält man das gesicht mit 
handtuch über dem Kopf in den dampf.
für eine gesichtskompresse kann der Sud nach einer 
Viertelstunde abgesiebt und damit ein tuch getränkt 
werden. 
für ein Vollbad braucht es 500g frisches Kraut, das mit 
zwei Liter kochendem Wasser übergossen wird. eine 
halbe Stunde ziehen gelassen, absieben und dem Bade-
wasser zugeben.
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Fermente –  
das intelligente gesundheitsteam
Natürlich gesund e.V.

Die hohe Kunst der Fermentation 
kommt aus Asien. Dort sind aufwendige 
Fermentationsprozesse und die 
gesundheitlichen Vorteile daraus lange 
bekannt. Aber auch bei uns kennt man 
haltbarmachende tricks, wie sauerkraut u.a., 
die der gesundheit zugute kommen.

Die Gesundheit beginnt im Darm
fermentierte mikronährstoffe sind eine wahre Wohltat für 
die Darmflora. Sie verwandeln sie in eine wilde Wiese, auf 
der kunterbunt sprießt, was für die darmgesundheit nötig 
ist. ganz tief aus dem Bauch kommen die Signale für unser 
Wohlbefinden. Von ihnen hängt der Stoffwechsel, das 
Immunsystem, Körpergewicht, die Leistungskraft und sogar 
die emotionen ab. 

Ist die Darmflora intakt, funktionieren Abwehrkraft, 
Verdauung, regeneration und Selbstheilungskräfte. aller-
gische reaktionen, besonders auch Lebensmittelallergien 
verschwinden. Notwendige reparaturarbeiten können 
durchgeführt werden.

Zwei mal im Jahr, am besten vor und nach dem Win-
ter und besonders begleitend zu einer jeden therapie, 
um allergien vorzubeugen, und nach antibiotikagaben 
lohnt sich eine regenerative Kur zur Wiederherstellung 
der Darmflora. Bewährt haben sich hier vegetarische 
fermentationskonzentrate.

Fermente zur Aktivierung der 
Selbstheilungskräfte

fermentierte Lebensmittel sind ausgesprochen gesund. 
Dabei gilt: Je länger die Reifung, je schonender die einzel-
nen gärprozesse, je hochwertiger die Starterkulturen und 
je vielfältiger die ausgangsprodukte, desto höher der the-
rapeutische Wert. In asien sagt man, es dauert mindestens 
drei bis zu fünf Jahre, um eine für die therapeutische Wir-
kung erwünschte Konzentration an fermentierten Vital-
stoffen zu erzielen.

das fermentieren von Lebensmitteln ist eine sehr alte 
methode, um haltbarkeit zu erzielen und die ausgangspro-
dukte für den gesundheitlichen Nutzen aufzuwerten. der 
Begriff fermentation kommt von lateinisch „fermentum“ 
und bedeutet gärung oder Sauerteig. Zu den hiesigen 
bekanntesten fermentierten Lebensmitteln zählen Sauer-
kraut und Joghurt, Kefir, Butter- und Sauermilch. In Asien 
gängige fermentierte Lebensmittel sind beispielsweise 
miso, Natto, Kimchi und tempeh.

fermentiert man vegetarische Zutaten, entstehen dabei 
Milchsäurebakterien, Aminosäuren, sekundäre Pflanzen-
stoffe, zusätzliche Vitamine (c und B) und mineralien, aus 
denen die energiereichen fermente gebildet werden. 

Von den Fermenten profitieren Blut, Darm, gehirn, Zel-
len, energieproduktion in den Zellkernen, Stoffwechsel, 

regulationsprozesse, gelenkapparat, Wachstum, ent-
giftung und die Lebenskraft. fermente wirken antient-
zündlich. Sie sind wahre multitalente für das allgemeine 
Wohlbefinden. 

dank der fermentation ist es möglich, sich mit regiona-
len Produkten, ganz ohne importierte Zitrusfrüchte und 
andere weit gereiste Importprodukte, völlig ausgewogen 
zu ernähren. durch die „Vorverdauung“, die milchsaure 
gärung, werden die Lebensmittel bekömmlicher und kalo-
rienärmer. denn Kohlenhydrate und Zucker werden abge-
baut und umgewandelt.

Die hohe Kunst der Asiatischen 
Fermentation erhöht die Lebensqualität

die asiatischen meister der fermentationskunst kennen sich 
seit jeher aus mit den Speisen der götter, den lebenselixie-
ren, dem „ambrosia“ für die menschen. Sie folgen bis heute 
der jahrtausendealten tradition der harmonischen Zusam-
menarbeit mit der beseelten Natur und den früchten, die 
sie hervorbringt. als ganzheitliche medizinkundige, die das 
große Zusammenspiel mit seinen vielen Wechselwirkun-
gen im Blick haben, verstehen sie sich darauf, vegetarische 
Lebensmittel optimal aufzuwerten und der gesundheit för-
derlich zuzubereiten. 

Schritt für Schritt entwickeln sich bis heute komplexe 
wirkungsvolle rezepturen, welche die Lebenskraft steigern 
und das Leben verlängern können. all diese entstammen 
der hohen Kunst der asiatischen fermentation. 

daraus hervorgegangen und um das biochemische 
Wissen der modernen Zellmedizin erweitert, sind einige 
fermentierte lebensmittelkonzentrate, die in flüssigem 
oder pastösem Zustand angeboten werden. durch kom-
plexe mehrjährige gärverfahren entstehen energiereiche 
enzymaufschlüsse, die sehr hohe Bovis-einheiten erzielen 
und ein breites Spektrum an therapeutischen Wirkungen 
aufweisen. 

Herstellung eines asiatischen 
Fermentationskonzentrats

Beispielhaft für ein fernöstliches aufwändiges fermenta-
tionsverfahren ist der manuelle herstellungsweg des vege-
tarischen Lebensmittelkonzentrats „man-Koso“. übersetzt 
bedeutet es „feld der 10000 möglichkeiten“.

das erzeugte pastöse mus besteht aus über 40 reinen 
Zutaten aus Land und meer. Nach der ernte werden jene 
zerkleinert und in ausgeklügelter reihenfolge und zeitli-
chen abständen in große holzbottiche gefüllt. 

Jetzt fermentieren obst und gemüse mithilfe von leben-
digen Starterkulturen in mehreren fraktionen unter scho-
nenden temperaturen. die gärung verläuft kontrolliert 
und stufenweise, wird immer wieder unterbrochen und neu 
aufgenommen. auf diese Weise entsteht nach und nach ein 
immer feiner aufgeschlossenes duftendes mus, dessen Kon-
zentration stetig zunimmt. es wird kontinuierlich per hand 
gerührt. dieser Prozeß dauert viele Jahre. erst dann ist die 
gewünschte musartige Substanz mit den gesundheitsför-
dernden Wirkungen entstanden. In einem gramm tummeln 
sich jetzt die reaktionsfreudigen Vitalstoffe mehrerer Kilo-
gramm der ausgangsprodukte. 

ein solcherart reines fermentationskonzentrat ohne 
chemische Zusätze bietet eine hochdosierte form an anti-
oxidativen, zellregulierenden Zellverbänden. Im fertigen 
mus enthalten sind letztendlich 18 lebendige aminosäu-
ren, mineralien, Vitamine und Polyphenole, die bis auf die 
molekülebene aufgeschlossen wurden. 

Asiatische Fermentation beseitigt 
allergische Reaktionen

die schonende milchsaure gärung bewirkt, daß Zutaten, 
die ursprünglich nicht vertragen werden können – wie 
beispielsweise Wurzeln, Nüsse, gemüse oder früchte –
durch die aufspaltung in ihre bioverfügbaren Vitalstoffe 
bekömmlich sind. die allergieauslösenden Proteine werden 
bis zu den aminosäuren aufgeschlossen und wirken dann 
nicht mehr allergen. allergische reaktionen auf einzelne 
ausgangstoffe bleiben aus. der Körper verwertet nur deren 
hochwertige umgewandelte, bereits verstoffwechselte 
Nährstoffenergie. 

Biochemische Multitalente
Von fermentiertem honig, Sesam und Nüssen weiß man, 
daß deren enzyme an der Zellerneuerung und an der 
Balance des herzrhythmus maßgeblich beteiligt sind. 

Wieder andere proteolytische enzyme aus getreide, reis 
und Soja helfen bei der herstellung von Kollagen und ela-
stin und halten so die gefäße elastisch. 

Sie schützen die endothelzellen vor entzündungen und 
verhindern das ranzigwerden der Blutfette. 

Sie transportieren Oxidationsgifte aus dem Körper und 
sorgen für ein ausgeglichenes Säure-Basen-Verhältnis im 
Körper.

Von den fermenten weiß man, daß sie sich auch positiv 
auf Lebensmittelunverträglichkeiten und andere allergien, 
wie Neurodermitis und Pollenallergien auswirken. 

Fermente - Medizin der Zukunft
die medizin der Zukunft weiß um die Bedeutung opti-
maler, fermentierter Zellnahrung für das grundlegende 
gleichgewicht im Körper und deren therapeutische Wir-
kung auf unterschiedliche, vor allem auch „unheilbare“ 
Krankheitsbilder. 

 „austherapiert“ bedeutet in diesem Zusammenhang, 
daß den Zellen die lebenswichtigen aminosäuren und fer-
mente fehlen, die sie zur energiegewinnung und für die 
reparaturprozesse brauchen. Werden sie wieder zugeführt, 
verschwindet auch das Symptom. regeneration setzt ein.

mit den fermenten sind wir an der Quelle der Urkraft des 
Lebens, sie unterstützen und bilden die grundlage für jede 
weitere therapie. S

Wie fermentiert man ganz 
einfach Lebensmittel?

früher wußte jede hausfrau, wie man gemüse durch 
fermentation lange lagerfähig macht und die Vit-
aminversorgung im Winter sicherstellt.
Besonders empfehlenswert ist es, dazu gemüse der 
Saison zu verwenden. also das, was gerade draußen 
reif ist und geerntet wird, für den Winter haltbar 
machen. Schwarzer tee besteht aus fermentierten 
Blättern, Salami reift erst durch Bakterien und der 
Sauerteig in Brot ist nichts anderes als fermentiertes 
mehl.
Bei allen milchsauer fermentierten Lebensmitteln 
befinden sich die Milchsäurebakterien bereits auf 
der Oberfläche des gemüses. Man braucht also kei-
ne Starterkulturen, sondern nur das gemüse, etwas 
Salz und ein gefäß. In diesem bewahrt man das fer-
mentationsgut auf, damit es keinen Kontakt zum 
Luftsauerstoff hat. ein topf, in dem man das gemüse 
mit einem teller abdeckt und dann durch ein zusätz-
liches gewicht beschwert, reicht dazu aus.
das gewicht des tellers verhindert, daß er durch 
aufsteigende Luftblasen angehoben wird – es eignet 
sich zum Beispiel eine mit Wasser gefüllte Schale, ein 
großer wassergefüllter gefrierbeutel oder ein Behäl-
ter mit Steinen oder Vogelsand. Bitte verwende obst 
und gemüse aus kontrolliert biologischem anbau, 
denn auf deren Oberfläche tummeln sich mehr na-
türliche milchsäurebakterien als auf Produkten aus 
konventioneller Landwirtschaft.
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Die Apokalypse
mieke mosmüller schreibt im Vorwort dieses weiteren1 
Werks, daß die ereignisse des Jahres 2020 sie dazu veran-
laßt haben, dem thema apokalypse Priorität zu geben. der 
Verlag bringt jedes Jahr Seminare der Vorjahre in Buchform 
heraus. So sind hier drei Seminare aus dem Jahr 2018 in 
Schriftform zusammengefaßt. die Inhaltsangabe gibt gute 
Orientierung. Man findet geordnet nach Seminartag und 
-ort die Kapitel „erste Stunde“, „Zweite ...“ u.s.w., mit einer 
übersicht der behandelten themen.

Im Buch werden umfangreiche Bibelstellen aus der 
offenbahrung des Johannes zitiert (kursiv hervorgehoben) 
und von den Vortragenden mieke mosmüller (mm) und 
Jos mosmüller (Jm) kommentiert und erklärend erweitert. 
auch teilnehmerfragen und -kommentare sind wörtlich 
aufgenommen worden. einige wenige Bilder in schwarz-
weiß zeigen apokalyptische Siegel, gemalt von clara rettich 
nach den angaben rudolf Steiners und eine schematische 
darstellung der Weltentwicklungsstufen.

der Leser wird in die antroposophische geisteswissen-
schaft und die erkenntnisse Steiners eingeweiht. demnach 
befinden wir uns im fünften nachatlantischen Hauptzeital-
ter und darin in der germanisch-angelsächsischen (fünften) 
Kulturepoche (1413 - 3573 n.chr.). die jeweils sieben haupt-
zeitalter durchlaufen sieben übergeordnete formzustände, 
die wiederum sieben Lebenszustände und die nochmal 
sieben Bewußtseinszustände. Alles in allem also 7x7x7x7x7 
= 16.807 entwicklungsphasen. dieses Verständnis dient als 
grundlage zur einschätzung der menschlichen entwicklung 
und sich zwingend ergebender entwicklungsschritte. mit 
diesem hintergrund werden dann auch die sieben Briefe 
Jesu an die gemeinden und die sieben apokalyptsichen 
Siegel interpretiert. das Leben und die entwicklung von 
Johannes, das mysterium von golgatha, verschiedene antro-
posophische Sichtweisen und vieles mehr lassen erkennen, 
daß wir uns in der „kleinen Apokalypse“ befinden, welche 
als eine art Spiegelereignis einer fernen Zukunft zur Vor-
bereitung dient.

1 Siehe auch rezension auf Seite 15.

Der komplexe, aber sehr inter-
essante Inhalt wird durch die 
aufgezeichneten Seminartexte 
nicht einfacher. das liegt für mei-
nen geschmack jedoch nicht an 
sprachlicher Korrektur, sondern 
am Unterschied des freien Vor-
trags zum wohl bedachten, struk-
turiert-gebündelten Schrifttext. 

Die Apokalypse
Drei Anschauungen
Mieke Mosmuller
Occident Verlag, kartoniert, 470 Seiten 
ISBN 978-3-946699-16-3

drittes apokalyptisches Siegel. farbiges Beispielbild.

Quelle: https://anthrowiki.at/Apokalyptische_Siegel
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Naturcoaching
Beate thome

Wir sind alle eins, alles ist mit allem 
verbunden. Die erde besteht zu 70 % aus 
Wasser – der Mensch auch! Natursalz besteht 
aus 84 verschiedenen elementen – der 
menschliche Körper auch!

Wir sind Varianten eines natürlichen Systems, das überall 
und in all seinen unterschiedlichen facetten gleich funktio-
niert, ob es nun Tiere, Pflanzen oder wir Menschen sind. 
Systemisch unterstehen wir alle den gleichen gesetzmäßig-
keiten, und wir menschen sind alle ein teil der Natur. Natur 
ist ein teil von uns, auch wenn wir uns in unseren häusern 
verkriechen, die Kreisläufe der Natur und den Wechsel der 
Jahreszeiten und die damit verbundenen unterschiedlichen 
energetischen Qualitäten immer weniger wahrnehmen 
und immer mehr menschen den Bezug zur Natur verlieren, 
sich von der Natur distanzieren und entfernen.

Grundprinzip: werden und vergehen
die Natur funktioniert in Kreisläufen. Im frühling beginnt 
die Natur zu sprießen und die Kräfte werden neu geweckt, 
der Sommer ist quirlig und lebendig, und die Natur zieht 
sich im herbst wieder zurück, um im Winter ganz in sich zu 
ruhen, damit sie im frühjahr wieder voll durchstarten kann.

So wie wir die Jahreszeiten erleben, genau so funktio-
niert das Leben. Wir werden geboren – das entspricht im 
frühling dem Neuerwachen der Natur – wir wachsen heran 
und entwickeln uns. Bei Tieren und Pflanzen funktioniert es 
ebenso. Wir pflanzen uns fort, hinterlassen also etwas von 
uns auf dieser erde. es entstehen früchte oder Samen oder 
Babys, die heranwachsen und den fortbestand der eigenen 
art in sich tragen. Im herbst unseres Lebens ernten wir die 
früchte, die wir im frühjahr gesät und im Sommer genährt 
und großgezogen haben. Im herbst, wenn die Kräfte sich 
wieder zurückziehen, können wir von den Vorräten zehren, 
die wir im Sommer angelegt haben. auch wir ziehen uns im 
alter zurück und werden langsamer. Irgendwann erlischt 
der Lebensfunke, aber es entsteht wieder neues Leben.

Wir unterliegen als menschen genau denselben gesetz-
mäßigkeiten und Kreisläufen, haben aber durch unsere 
technisierte Welt oft die anbindung an die Naturprozesse 
verloren. dadurch laufen wir gefahr, aus dem gleichge-
wicht zu geraten. Wie zahlreich sind doch die Burnout-fälle 
und die psychischer erkrankungen.

Die kleinen Wunder beachten
Viele menschen sind auf der Suche nach dem großen glück, 
nach großartigen erlebnissen. es muß immer höher, besser, 
weiter sein. Was ist heute noch etwas Besonderes? doch 
wenn wir achtsam sind und auf die kleinen dinge schauen, 
finden wir so viel Wunder und so viel Schönheit, wir erken-
nen, daß unser Schöpfer etwas Wunderschönes und Voll-
kommenes erschaffen hat. die Natur ist perfekt, jede Nische 
ist besetzt! das Besondere ist schon da!

Ich möchte mit dem Perspektivenwechsel zeigen, daß 
alles den gleichen Naturgesetzen unterliegt, egal ob 

Pflanze, Tier, Mensch oder auch vermeintlich unbelebte 
materie, wie z. B. die Steine oder gebirge. auf den ersten 
Blick erscheint ein Stein unveränderbar, jedoch ändert auch 
er seine gestalt im Laufe der Jahre bis Jahrhunderte. den-
ken wir an Steine, die in einem Bachbett liegen und durch 
das beständige Strömen des Wassers rundgeschliffen wer-
den, oder Steine, die durch erosion zu kleinen einheiten 
zersprengen, so wie unsere rosselhalten im Nationalpark 
hunsrück hochwald.

So wie das Natursystem aus energetischer Sicht funktio-
niert, so funktioniert auch der energetische Lebenszyklus 
von uns menschen. In der Kindheit und Jugend sind wir vol-
ler energie, neugierig, möchten die Welt entdecken, sind 
voller tatendrang, haben energie ohne ende. Im erwach-
senenalter werden wir schon ruhiger und können manch-
mal die quirligen Kinder gar nicht so gut aushalten, weil sie 
sehr energiegeladen sind, wir jedoch unsere ruhe haben 
wollen. Ich habe das gefühl, daß, je älter wir werden, uns 
umso weniger energie zur Verfügung steht. Wir werden 
langsamer und bequemer, aber auch milder und weiser. 
Im alter müssen wir unsere aktivitäten an die menge der 
noch vorhandenen Lebensenergie anpassen. aktivitäten, 
die im frühen erwachsenenalter selbstverständlich waren 
und problemlos durchgeführt werden konnten, dauern 
länger, kosten immer mehr energie, werden schwieriger. 
Irgendwann erlischt unser Lebenslicht, und unsere energie 
entschwindet. dennoch geht das Leben seinen Kreislauf des 
Werdens und Vergehens immer weiter. Solange der mensch 
nicht völlig die Naturgesetze aushebelt, andere arten oder 
sogar sich selbst zum aussterben bringt, solange er unse-
ren Planeten nicht zerstört, solange wird dieser Kreislauf 
weitergehen.

diese Kraft, die in der Natur vorhanden ist, scheint unend-
lich zu sein.

Von dieser Natur, von den Kräften, die auch in uns sind, 
weil wir alle teil ihres Systems sind, können wir so viel 
lernen! Wir sind ja nur Varianten dieses einen, gleichen 
Systems, das unendlich viele Arten von Tieren, Pflanzen, 
menschen, etc. hervorgebracht hat. die Natur kann uns als 
Vorbild dienen, indem sie uns Informationen und Impulse 
für unser eigenes Leben und erleben liefert. 

Das möchte ich an einem Beispiel erläutern:

In Resonanz  mit der Lebenskraft
Unlängst habe ich einen Baum gesehen, der opfer eines 
Brandes wurde. er ist innen fast hohl, schwarz verbrannt, 
und es steht nur noch ein teil von ihm da. Praktisch ist nur 
noch ein drittel des inneren teils des Stammes erhalten 
geblieben. dieser Baum hat mich angesprochen – oder bes-
ser: der Baum ist mir aufgefallen, weil er in mir Ehrfurcht 
und achtung hervorrief. denn zu meinem erstaunen stand 
dieser Baum in voller Blüte und hatte Blätter ausgebildet, 
obwohl er, wenn man seinen Stamm betrachtete, so gut 
wie tot erschien. dieser Baum hat mir vermittelt, daß er ein 
Kämpfer ist, daß er trotz seiner immensen Verletzung nicht 
sterben will. die Kraft, die wir alle haben, trägt er in sich, 
und er kämpft mithilfe dieser Kraft ums überleben.

dieser Baum hat mir gesagt, daß ich als mensch trotz gro-
ßer Verletzungen in Kindheit, Jugend oder durch andere 
ereignisse, mir ein Beispiel an ihm nehmen kann. er lebt 
immer noch und kämpft sich durch.

 ein weiteres gesetz, nach dem das Leben funktioniert, ist 
das gesetz der resonanz. Ich fühlte mich beim anblick des 
Baumes von diesem angesprochen, bin mit ihm in resonanz 
gegangen. Wenn ich nicht ein ähnliches thema hätte, wie 
dieser Baum, wäre er mir vielleicht gar nicht aufgefallen. er 
hätte mich nicht so berührt, wie er es getan hat.

das ist ein gutes Beispiel für Naturcoaching. mit meinen 
Klienten gehe ich hinaus in die Natur. Wenn einer von 
ihnen intuitiv von einem Tier, eine Pflanze, einem land-
schaftsbild, einem Baum, angesprochen wird und mit ihm 
in resonanz geht, begleite ich ihn, bis er sich und sein 

eigenes thema wiedererkennt und sich vielleicht antwor-
ten auf fragen, die ihn gerade beschäftigen, ergeben. man 
bekommt einen Impuls, und selbst kleine Impulse zeigen 
nicht selten eine große Wirkung.

In der Natur und im Naturcoaching kommt es darauf an, 
auch die kleinen dinge wahrzunehmen, sich zu öffnen für 
die Phänomene, mit denen man in resonanz geht und dar-
auf zu vertrauen, daß etwas geschehen, sich zeigen wird. 
Und sei es nur, daß die Klienten im gespräch mit ihrem 
coach klarer werden und entdecken, was sie bewegt, wel-
che unbewußten gedankenmuster oder Verhaltensweisen 
den eigenen lebensfluß beeinträchtigen. Manchmal brau-
chen sie auch nur einfach jemandem zum reden, dann 
wiegt das Problem leichter, und man bekommt mehr Klar-
heit über die weiteren Schritte.

Wenn wir uns wieder mit der Natur verbinden, fühlen 
wir uns mit uns selbst verbunden. Wir kommen mit dem 
eigenen Ich, unserer eigenen Natur in Kontakt. So wie dies 
im außen geschieht, geschieht das auch im Innen. Indem 
wir uns erden, den Boden wieder unter den füßen spüren, 
können wir spüren, daß wir mit beiden Beinen im Leben 
stehen, oder wir geben etwas Belastendes an mutter erde 
ab. Bäume als Symbole der Kraft und Wasser als Symbol für 
die Quelle der Lebensenergie begleiten uns auf unserem 
Weg durch die Natur.

So hat man die möglichkeit, bei sich selbst anzukom-
men, d. h. gefühle, innere Impulse und dahinterliegende 
Bedürfnisse deutlicher wahrzunehmen, in der Natur einen 
Ausdruck dafür zu finden und neue persönliche Perspekti-
ven zu gewinnen. dies schafft die Basis für ein deutlicheres 
gefühl dafür, was einem selbst gut tut und wo grenzen 
sind, auch wie man mit äußeren anforderungen mit mehr 
gelassenheit umgehen kann. In der Natur zu sein bedeutet, 
sich mit der Quelle des Lebens zu verbinden. Sie spricht eine 
art unverselle Sprache, die jedes tier versteht, zumal des-
sen Leben und überleben von diesem Verstehen abhängt.

man muß Vertrauen in das Natursystem haben und mög-
lichst absichtslos losgehen, ohne erwartungen. es kommt 
darauf an, den Prozeß zuzulassen, alles fließen zu lassen. 
meine aufgabe als coach ist es, menschen auf dem Weg zu 

einer tiefen Verbundenheit mit 
der erde und mit sich selbst zu 
begleiten.

Bei einem Naturcoaching ist 
der coach Begleiter, Vermittler 
zwischen Klient und Natur; er 
ist präsent und hält den raum. 
der wahre coach aber ist die 
Natur selbst. die Lösung für 
ein Problem liegt immer beim 
Klienten, obwohl das diesem 
meistens nicht bewußt ist. die 
Natur dient uns als Spiegel und 
hilft uns, lösungen zu finden.

Probiere es einmal aus, hab 
Vertrauen in die Natur! Und ich 
begleite dich gern bei einem 
Naturcoaching.

deine frau doktor Wald S

http://www.salve-gesund.de
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In der klassischen Kinesiologie wird ein muskel mittels 
eines definierten gewichts auf dessen Kraft getestet. 
dabei wird zwischen stark und schwach unterschieden.

Der Armlängenreflextest nutzt die physiologische Veranlagung 
bei Streß die Angriffsfläche zu verkleinern. Im Testergebnis zeigt 
sich das durch die Verkürzung einer Seite.

Foto: Internationale Akademie für Physioenergetik

Vielleicht hast du in der letzten ausgabe (Nr. 31) auf Seite 
34 die Vorstellung des Buches „Verzahnungen“ gelesen. es 
beschreibt unter anderem, daß chronische erkrankungen 
auch von den Zähnen ausgehen können: Ein falscher Biß, 
unverträgliches material im mund oder unerkannte chroni-
sche entzündungen an den Zähnen oder im Kiefer sind viel-
leicht Ursache für ohrensausen, Kopfschmerzen, Schwindel, 
Schulter-, arm-, rücken-, hüft-, Bein-, Kniebeschwerden, 
haut, Verdauung, Blase, Niere oder anderes.

Doch wie soll man herausfinden, ob und welcher Zahn 
aktuell für körperliche Beschwerden der auslöser ist? ein 
röntgenbild zeigt nicht jede entzündung, und es kann 
nichts darüber aussagen, ob ein röntgenbefund an den 
Zähnen die Ursache für entfernte Störungen ist. für diese 
fragestellung eignet sich eine testmethode mit dem Namen 

Kinesiologie
Von vielen Schulmedizinern wird sie mißtrauisch beäugt, 
weil sie angeblich keine verläßlichen ergebnisse liefert. das 
könnte daran liegen, daß es von der Kinesiologie eine gute 
und eine weniger gute, bzw. weniger verläßliche Variante 
gibt.

die weniger gute war die erste auch bei medizinischen 
Laien und alternativen medizinern bekannte Ange-
wandte Kinesiologie. das grundprinzip beruhte auf fol-
genden (überholten) Annahmen: Ein Muskel kann zwei 

verschiedene energiezustände haben, stark oder schwach. 
der tester sucht am Patienten einen starken testmuskel, 
gibt ihm ein unverträgliches Nahrungsmittel o. ä. in die 
hand oder läßt ihn eine kranke Körperstelle berühren. 
danach prüft der tester den muskel erneut. Ist dieser dann 
schwach, zeigt das die Unverträglichkeit bzw. Krankheit an. 
Bleibt der muskel beim zweiten testen dagegen stark, soll 
das ein Beweis für Verträglichkeit bzw. gesundheit sein. 
die muskelstärke wird geprüft, indem der tester mit einer 
möglichst gleichbleibenden Kraft z. B. den ausgestreckten 
arm des Patienten nach unten drückt, der Patient muß 
dagegenhalten. Sinkt der arm nach unten, gilt der betei-
ligte muskel als schwach, kann der arm gehalten werden, 
gilt der muskel als stark.

diese methode hat ein paar Schwächen. Wenn der tester 
immer mit derselben Kraft von 5 kg drückt (so wurde es 
empfohlen), dann kann der muskulöse Patient sicher auch 
mit einem im test gerade geschwächten muskel noch leicht 
dagegenhalten. Bei einer älteren dame sinkt der arm viel-
leicht trotz starkem muskelzustand herunter und wird 
fälschlich für schwach gehalten. 

anders ist es bei der Applied Kinesiology (wird englisch 
ausgesprochen [äpláid kinesiólodschi]). Ihr theoretisches 
grundgerüst ist ähnlich: Man prüft, ob ein Testmuskel seine 
Stärke verändert und schlußfolgert daraus, ob ein reiz für 
den Patienten verträglich oder schädlich ist. es gibt aber 
zwei gewichtige Unterschiede.
1. ob ein muskel stark oder schwach ist, beurteilen wir 

hier nicht daran, wie er auf meinen subjektiven druck 
reagiert. hier heißt die aufforderung nicht „bitte 
halten“, sondern „bitte drücken“. der Patient fängt 
an zu drücken und baut innerhalb von ein bis zwei 
Sekunden seine maximale Kraft gegen die Hand des 
testers auf. der tester muß dagegenhalten und spürt, 
wann die Kraft des Patienten sich nicht mehr stei-
gert, also ihr Maximum erreicht hat. Dann drückt der 
tester sofort noch gefühlte 5% stärker. Ist der muskel 
wirklich energetisch stark, hält er auch noch diese 
kleine Zusatzkraft aus. Ist er energetisch schwach, 
bricht seine anspannung zusammen, der arm läßt 
sich mühelos, fast ohne fühlbaren Widerstand nach 
unten drücken. „Stark“ und „schwach“ muß man 
also nicht nach einem gefühlt richtigen notwendigen 

Kraftaufwand in kg beurteilen, sondern allein nach 
der fähigkeit, eine minimale Zusatzkraft auszuhalten. 

2. die andere wichtige erkenntnis der applied Kinesio-
logy ist: Es gibt nicht nur zwei mögliche energetische 
Zustände eines muskels, sondern drei! man könnte 
sie auf deutsch schwach, stark und überstark nennen, 
medizinisch heißen sie hypoton (zu wenig Spannung), 
normoton (normale Spannung) und hyperton (zu viel 
Spannung). der normotone und der hypertone muskel 
wirken zunächst beide stark, wie wir es schon in der 
angewandten Kinesiologie kennengelernt haben. 
Unterscheiden können wir die beiden Zustände, 
indem wir den muskel nach seiner starken reaktion 
mit einem bestimmten reiz zu schwächen versuchen 
und sofort noch einmal testen. das kann ein magnet 
sein oder der druck auf einen diesen muskel schwä-
chenden akupunkturpunkt, oder man schiebt den 
muskel in seiner Längsrichtung etwas zusammen. 
reagiert er jetzt mit einer Schwächung, ist das nor-
mal, er ist dann normoton. Bleibt er dagegen immer 
noch stark, dann ist das nicht normal, er hat patholo-
gisch viel Spannung, und wir nennen ihn hyperton.

Nur der normotone Zustand ist der erwünschte, der gute, 
der ideale Zustand.

gehen wir zurück zur angewandten Kinesiologie. teste 
ich hier einen muskel als stark, dann unterstelle ich, er sei 
in seinem Idealzustand. tatsächlich könnte er aber auch 
hyperton sein. dann wäre er ähnlich pathologisch wie ein 
schwacher muskel. aus der Sicht der applied Kinesiology ist 
also der nach angewandter Kinesiologie schwach getestete 
muskel richtig beurteilt, dagegen ist der stark getestete 
muskel nur mit einer Wahrscheinlichkeit von 50% wirklich 
normoton, vielleicht aber hyperton.

Ich gehe deshalb so genau auf diese beiden testmetho-
den ein, damit sich auch ein Patient ein Bild machen kann, 
wie er gerade getestet worden ist und was er davon halten 
soll. 

manchmal ist der organismus durch Streß so durchein-
ander, daß er „lügt“ und falsche antworten gibt. ehe ich 
also mit den eigentlich interessierenden medizinischen fra-
gestellungen zu testen beginne, muß ich prüfen, wie der 
Patient auf reize reagiert, bei denen ich weiß, wie er rea-
gieren müßte. mit diesem Vortest erkenne ich, ob er falsch 
reagiert (man sagt, er ist „geswitcht“, aus dem englischen 
to switch für umschalten), muß ich ihn erst vorbehandeln 
und dann nachtesten, ob das Switching verschwunden ist. 
anderenfalls bekomme ich falsche ergebnisse.
Meine DRINgENDE EMPFEHluNg:
1. Kein test ohne Vortest.
2. der tester muß drei muskelzustände kennen, das 

ergebnis „stark“ gilt erst, wenn zwischen nor-
moton und hyperton unterschieden wurde. 

Wenn du das verstanden hast, mußt du dir die anderen ein-
zelheiten nicht alle merken.

Armlängenreflextest ( Armlängentest)
das gedankengebäude ist hier das gleiche wie in der 
Applied Kinesiology: Der Körper reagiert auf bestimmte 
Reize reflexartig zustimmend, ablehnend oder gleichgül-
tig). allerdings nutzt man hier nicht die Änderung der Kraft 

eines muskels, sondern die Änderung der muskelspannung 
im Körper.

Ich erkläre es an einem Beispiel. Stell dir vor, du stehst 
entspannt und gerade vor einem menschen, der plötz-
lich aggressiv wird und dich tätlich anzugreifen beginnt. 
Reflexartig wirst du dich auf diesen Streß hin körperlich 
anspannen. Dabei machen alle Menschen reflexartig eine 
leichte körperliche Verdrehung im rumpf. egal ob du als 
Boxer oder als Fechter oder gar nicht trainiert bist, ver-
suchst du instinktiv, deine Angriffsfläche zu verkleinern und 
deine bessere oder stärkere Seite nach vorne zu bringen. 
Diesen Reflex zur Verdrehung des Körpers bei Streß nutzt 
man beim armlängentest. der Patient liegt entspannt und 
bequem auf dem rücken und gibt seine arme nach hinten 
überkopf, wo der Untersucher sie etwa an den handgelen-
ken oder handrücken locker faßt und hält. dann bewegt er 
die hände ein wenig hin und her, so daß die Patientenarme 
ein wenig gebeugt und gestreckt werden. Normalerweise 
erscheinen die arme des Patienten dabei gleich lang.

Im Vortest lasse ich den Patienten erst eine persönli-
che Wahrheit aussprechen, z. B. „Ich heiße [Patienten-
Vorname]“, dann ziehe ich wieder beide Patientenhände 
leicht zu mir. dabei achte ich primär nicht darauf, ob ich 
die arme auf gleiche Länge ziehe, sondern ob ich rechts 
und links mit gleicher Kraft ziehe. Normalerweise sind die 
arme noch gleich lang. dann lasse ich den Patienten eine 
lüge sagen: „Ich heiße [falscher Vorname des gegenteili-
gen geschlechts]“. Wenn ich jetzt wieder mit gleicher Kraft 
ziehe, sieht plötzlich ein arm kürzer aus. das nennen wir 
einen positiven Armlängenreflex (AR+), weil sich die Arm-
längen gegenüber vor dem reiz verändert haben.

Jetzt weiß ich schon, daß der Patient z. Z. testbar ist. gele-
gentlich kommt es vor, daß der Patient „geswitcht“ ist: Er 
reagiert auf die Wahrheit so, als sei es eine Lüge, und umge-
kehrt. In diesem Zustand sollte man natürlich nicht weiter 
testen. Häufig verschwindet das Switching schon, wenn der 
Patient einen Becher Wasser trinkt. Weitere Behandlungen 
stehen im Buch. 

In der nächsten ausgabe folgt teil 2. er beschreibt, was 
man in der Zahnarztpraxis alles testen kann: Materialverträg-
lichkeit, medikamente, herdsuche, Schwermetallbelastung.

S

energetisches testen 
in der Zahnarztpraxis (teil 1)
dr. med. dent. Wolfgang Wildner

Dieser Artikel wendet sich nicht nur an Zahnärzte, 
sondern an alle Menschen, die etwas mehr 
Verantwortung für ihre gesundheit übernehmen wollen.

http://www.salve-gesund.de
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www.heilpraxis-bokhoven.de

• Hypnose
• Blutegel
• Ausleitungsverfahren
• Schamanismus

 07546 / 319 688 0177 / 552 1947

Thorsten van Bokhoven
Heilpraktiker in Oberteuringen

www.naturcamps-hunsrueck.com 
Meddersheim, 0151 / 21777406
Kraftort Wald - 2 Tage intensiv 
19.-20. Juni, 10-13 Uhr
Walkabout - die Reise zu deiner Natur
17.-18. Juli, 10-14 Uhr
Wildlife Wochenende for Women Only
31. Juli-1. august, 9-13 Uhr
www.koerperschule-allgaeu.de 
Kempten, 0831 / 16263
Empty Touch-Shiatsu Hinführung
26.-27. Juni, Sa. 10-18 Uhr, So. 10-16 Uhr
Im Energiefluss des Lebens schwingen, (Do-In/QiGong)
26.-27. Juni
QiGong und die Energie des Sommers
3. Juli, 10-16 Uhr
Empty Touch-Shiatsu, Sommercamp
5.-9. September, Start 17 Uhr, Quellhof allgäu, oy-mittelberg

VeRANstALtuNgeN
15. Juni bis 14. September 2021

MAYA-horoskop vom 15. Juni bis 14. september 2021 
Die Zukunft aus der Adlerperspektive
u.r.s. josé | KIN 94, Weißer elektrischer magier

das aktuelle 13-Mondejahr endet am 24. Juli, und alljähr-
lich feiern am nächsten tag millionen von menschen den 
berühmten «Tag außerhalb der Zeit», oftmals auch «Grü-
ner Tag» genannt. dieser spezielle tag bildet die ener-
getische Brücke vom alten ins neue Jahr und ist 
ideal dafür geeignet, alles zu vergeben und 
loszulassen, was wir für den nächsten Zyklus 
nicht mehr benötigen. Wir dürfen uns auch 
bewußt machen, welche Zeit*Schätze wir 
in diesem vergangenen, energetischen 
13-mondezyklus von- und miteinander 
lernen durften. Und ja, feiern sollte man 
am besten gleich die Nacht hindurch auf 
den 26. Juli. dann beginnt mit dem «Gel-
ben Elektrischen Samen» das neue 13-mon-
dejahr, das Jahresthema wird geprägt durch 
die «Weiße Windwelle», welche für klare Kom-
munikation, für das Feinstoffliche, das geistige 
Prinzip steht.

etwas später im Jahr beginnt am 1. September zudem 
noch ein neuer galaktischer Spin mit dem Start eines wei-
teren «Tzol‘Kins». die Zeit bis zum 31. august kann also 
als vorgeburtliche Phase betrachtet werden. Wie weit 
sich deine individuelle Lebensspur nach oben spiralisiert, 
entscheidest du in jedem einzelnen augenblick. das hier 
aufgeführte Wissen soll dich auf deiner individuellen «hel-
denreise» bestmöglichst unterstützen.

am 15. Juni beginnt die 13-tägige «Blaue Nachtwelle», 
welche dich einlädt, das «Große Mysterium» durch den 
Blick nach innen besser verstehen, respektive, spüren zu 
können. auch die Kreativität, die Intuition, die fülle und 
natürlich auch der Schlaf, das (luzide) träumen und das 
Unterbewußte gehören zu den spannenden themen. mein 
Rat: laß dich einfach fallen und vertrau darauf, daß du 
irgendwann wieder auftauchen oder aufwachen wirst.

am 21./22. Juni zelebrieren wir die Sommersonnenwende 
«Solsticio» und am 28. Juni beginnt die «Gelbe Krieger-
welle» mit ihrer klaren ausrichtung. Wer das berühmte 
Buch von Paulo coelho «der Krieger des Lichts» kennt, hat 
bereits eine gute ahnung, worum es in diesen dreizehn 
Tagen geht: Furchtlosigkeit, Mut, Zivilcourage, Fragen stel-
len, nach antworten suchen, Intelligenz, reife, das Schwert 
der Wahrheit, Walk your talk und alles, was wir mit einem 
richtig tollen helden assozieren.

mit der «Roten Mondwelle», die am 11. Juli beginnt, rol-
len die weiblichen themen fließen, Strömen, maändern, 
rhythmus, gezeiten, Wasser, reinigung, gefühle, emotio-
nen, und ja, «Muluc», wie der rote mond in der mayaspra-
che heißt, gilt auch als kraftvoller Blockadenbrecher. Wenn 
sich also in den vergangenen Wochen energien in deinem 
Leben angestaut haben, ist das die ideale Welle, um alles 
wieder zum fließen zu bringen. am besten das haus rei-
nigen, ein entspannendes Salzbad genießen oder Schwim-
men gehen.

Interessanterweise beginnt am letzten tag des aktuel-
len 13-mondejahres die «Weiße Windwelle», die uns direkt 
über den grünen tag hinaus ins neue Jahr hineinführt. ein 

großer Jahreszyklus geht zu ende und gleichzeitig beginnt 
eine neue 13er Welle, die energetisch ins neue Jahr hinein-
fließt und ihre Wirkung entfalten wird. Dies basiert auf 

dem fraktale Prinzip (ordnung) der Zeit, wo in einem 
einzelnen tag (26. Juli) bereits komprimiert das 

ganze Jahr vorhanden ist. ein anderes, passen-
des Wort ist «holografisch», denn in jedem 
einzelnen augenblick ist die ganze Zeit, 
letztlich die ewigkeit vorhanden.

am 6. August folgt bereits die zweit-
letzte 13er Welle, und wir nähern uns der 
Stunde der Wahrheit. Was werden wir neu 
gebären? mit der «Adlerwelle» heben wir 

kurz vor der «Landung» (geburt) noch-
mals ab und nutzen die adlerperspektive, 

um uns einen letzten überblick zu verschaf-
fen. daher steht der adler für übersicht, Weit-

sicht, die Kraft der Vision, Klarheit, adlerauge, 
macht, Verantwortung, die Kraft des mentalen, Königs-

prinzip, erfolg, überlegenheit, überheblichkeit, wenn wir 
zu «high» (höhenluft) wieder landen. diese Welle ist ideal, 
um mal wieder auf einen Berg zu wandern/steigen oder in 
einer meditation einen überblick zu verschaffen.

mit dem Start der «Gelben Sternenwelle» am 19. August 
surfen wir dem ende des tzol‘Kins entgegen. der Stern 
erinnert uns an seine Leuchtkraft, an das ausdehnen der 
harmonie und Schönheit des Universums. Wie sagt man 
so schön: «Die Schönheit liegt im Auge des Betrachters». 
Betrachte dich und alles um dich herum als lebendiges 
Kunstwerk, auf das du als bewußtes Schöpferwesen einwir-
ken kannst. diese letzten 13 tage dienen dir, alles erreichte 
in diesem Schwangerschaftszyklus zu einem Kunstwerk zu 
vollenden. Zeig der Welt, wer du wirklich bist und schöpfe 
aus deinen unendlichen möglichkeiten.

Und punktlandend (als ob das wirklich eine rolle spielt!) 
am 1. September beginnt ein neuer «Schwangerschafts-
zyklus» mit 260 tagen, was einem neuen tzol‘Kin ent-
spricht. Das ist immer die Einladung des Universums, dich 
und alles in und um dich herum komplett neu zu gebä-
ren. doch dazu mußt du auch wissen, WaS genau du dir 
wirklich, wirklich wünschst und vom Leben erwartest. die 
«Rote Drachenwelle» ist der Schöpfungsfunke, die geballte 
Ladung drachenfeuer, um die Initiation kraftvoll zu gestal-
ten, für welche «Imix» auch steht. Was will ich initiieren, 
wo werde ich in rund 9 monaten stehen? Nutze diese 13 
tage, um neue, energetische Sämchen zu säen.

Ja, die drachenwelle endet mit dem «Roten Kosmischen 
Himmelswanderer» am 13. September, und am 14. Septem-
ber beginnt die «Weiße Magierwelle». dazu hätte ich als 
Weißer magier sehr viel zu schreiben, aber grundsätzlich 
geht es um den inneren heiler, den Schamanen, den Kräu-
terkundigen, den Tierflüsterer, den Künstler, den lehrer, 
den Philosophen und vieles mehr. der Weiße magier ist 
der archetyp für alles, was wir mit unserem Verstand nicht 
oder nur schwer erklären können. «avra‘ K‘hadavra» ist das 
Zauberwort der Stunde und bedeutet auf aramäisch «Ich 
erschaffe, während ich spreche».

Rubrik MAYA-Horoskop mit freundlicher unterstützung von u.r.s. jOsé
www.zuvuya-agenda.ch/salve-agenda S Videos unter: www.vimeo.com/zuvuya

gesundheit
Sanfte Darmreinigung zu Hause:
einfach, schnell, schonend!
einzigartig ayurvedische methode
www.sanfte-darmreinigung.de

Wasserfilter Beratung.
erst informieren, dann kaufen! 
heilberater klärt auf.
www.wasser-richtig-filtern.com

Cannabis / Hanf / CBD-Produkte
Petersen albin gbr
Tel. / WhatsApp: 
(+49) 163 159 0275
hanf.im.glueck@t-online.de
https://cbdnaturhanfprodukte.
kannaway.com

Entspannter Kiefer - 
entspannter Köper
www.stoffwechselpraxis.eu/r-e-s-e-t
Intuitiv gesund! Beratung, 
Behandlung und Begleitung
www.stoffwechselpraxis.eu

Energetisierte Produkte für die 
Neue Zeit in einer Neuen Welt
von menschen für menschen wie 
harald thiers, friedberg riedel, 
ProLight gmbh, und weitere.
Energetisierte-Produkte.de

Drei Mut-mach-Bücher für 
Krebsbetroffene
Wahre fundgruben an guten 
Informationen und anregungen 
rund um das thema Krebs.
erfahrungsberichte Betroffener. 
In den Buchanhängen befinden 
sich jeweils Literaturempfehlun-
gen der autoren, so wie umfang-
reiche Link- und adressenlisten. 
www.projekt-mut-mach-buch.de

tantra
SkyDancingTantra - Stärke deine 
Lebensliebe und dein Liebesleben
Kennlernabende, Wochenenden, 
Jahresgruppen und Paarseminare
Info: www.SkyDancing-tantra.de

Wohlfühlen

Räucherwerk und Zubehör
www.duftart-von-hildegard.de

Kleinanzeige

Wähle die rubrik und sende 
uns den Text einfach per E-mail. 
gültig ist nur Text!
Preis pro Zeile: 2,75€

Kleinanzeige 
PLus

Mit Grafik/Logo.
Preis pro Zeile: 4,95€

Veranstaltungen

der Veranstaltungskalender ist 
für Inserenten kostenfrei.
Preis pro Zeile: 2,75€

MARKtPLAtZ / KLeINANZeIgeN

anzeige
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anzeigen

Gesundheitspraxis
Tina Stümpfi g

Jin Shin Jyutsu – Heilströmen
Geomantie – in heilen Räumen leben 

Singen aus der inneren Mitte

Weidenanger 2
88260 Argenbühl
07522/9784868

www.tinastuempfi g.de

Surf zwei Jahre auf den 
galaktischen Zeit*Wellen

 «Willkommen auf dem 
Zauberteppich der neuen Zeit»

Unser « 13 Monde Kalender » 
ist die Zeitschablone, 
welche bereits Millionen von
Menschen weltweit inspiriert.

Wir bieten dir JETZT die beiden 
Kalender fürs 2021 und fürs 
2022 zu einem reduzierten 
KOMBI Preis an.

Wie immer gilt: 
 « Es hat, solange es hat »
*limitierte Auflage*

13 Monde KOMBI

CHF 65.– 
statt CHF 78.–

www.shop.zuvuya-agenda.ch

( Rubrik: Agendas und Kalender )

Zum Thema

©Götz Wiedenroth, Flensburg, www.wiedenroth-karikatur.de

Salvatorische Klausel
Vorsicht Satire!

das finanzamt zieht um! alle Beamten tragen 2 ordner, nur huber trägt nur einen.  

Zur Rede gestellt: “Was kann ich dafür, wenn die anderen zu faul sind, zweimal zu laufen”!

Im gespräch mit dem Nachbarn: “Also, wir werden nächste Woche in einer sehr viel besseren gegend 

wohnen.“ – „und wir in einer sehr viel ruhigeren….” – “Ziehen Sie etwa auch um?” – “Nein, aber Sie!”

Lieber gras rauchen, als heu schnupfen!

Mann kommt verstört nach Hause. Seine Frau:„Was ist denn mir dir los?“ – „Oje, ich hab heute aus Spaß 

den rechtschreibtest unserer Viertklässler gemacht. Ich sage dir, ein glück, daß ich schon rektor bin!“

„dreimal umziehen 
ist so gut wie einmal abge-

brannt“, soll der alte Benjamin 
franklin einmal gesagt haben, und 

damit hat er voll ins Schwarze getrof-
fen. Bei einem Umzug geht mein Leben zu 

Bruch, jedenfalls das Leben, das ich bislang 
kannte und in dem ich mich wohlig eingerichtet 

habe, mit dingen, mit gewohnheiten und ritu-
alen, mit dem gefühl eines sicheren Umfeldes. all 

das verschwindet von einem tag zum anderen, wenn 
ich umziehe. Umziehen muß!

Wenn es nach mir gegangen wäre, hätte ich bis an mein 
Lebensende da wohnen bleiben können, wo ich schon 

seit Jahren bin. das Leben aber hat mir einen tritt ver-
paßt, in form der Kündigung meines mietverhältnisses 
vielleicht – leider habe ich es noch nicht bis zu einem eigen-
heim geschafft – oder der trennung meines Partners von 
mir (die mich ebenfalls kalt erwischt hat), oder was da sonst 
noch für unvorhergesehene ereignisse ins Kontor schlagen 
können. Nun bleibt mir nichts übrig, ich muß mich drehen. 
Wenn ich dabei eventuell eine Wohnung finde, die mir mehr 
Platz bietet, als ich bislang hatte, so daß ich mich ein wenig 
ausdehen kann, mag alles noch angehen. doch im fall einer 

nicht vermeidbaren Verkleinerung muß ich noch mehr opfer 
bringen, mich von liebgewordenen dingen und möbelstücken 

trennen. dabei durchlebe ich endlose abschiedsschmerzen und 
bin im fall eines schnell organisierten transports glücklich, nicht 

allzuviel Zeit für trauer zu haben. Ja gut, ich kann an anderer 
Stelle neu beginnen, mein Leben wird dann sehr anders sein, so, 

wie ich es vorläufig noch gar nicht ermessen kann. Auch das macht 
mir angst, denn ich weiß fast nichts, kann kaum etwas wirklich pla-

nen, habe also nicht nur viele dinge verloren, die mir Sicherheit gaben, 
sondern obendrein die Kontrolle über das, was von nun an alles geschehen 

wird. dennoch muß ich stark bleiben, darf mir nichts anmerken lassen, stecke 
mitten in Streß und ärger und ersehne den Tag, an dem ich mit allem durch bin: 

die lästige organisation von helfern oder einem möglichst knapp kalkulierten Umzug 
mit einer firma, die besenreine übergabe meiner bisherigen mietwohnung, vielleicht sogar 

eines hauses, das ich nach einer Zwangsversteigerung oder einem Verkauf habe verlassen müssen, 
eventuell noch Zoff mit dem neuen eigentümer oder dem alten Vermieter, der gräßliche Papierkram all dieser registratur 
– von einer „Wohnhaft“ in die nächste … Wenn ich glück habe, muß ich nicht weit wegziehen, kann eventuell in meiner 
Stadt bleiben oder wenigstens im Landkreis. größere entfernungen bedeuten mehr Umstellung, noch mehr Verlust von 
Sicherheiten, noch mehr Unbekannte im Spiel, von den Kosten ganz zu schweigen. alles zusammengenommen, kann 
ich nur das resultat vermelden, daß der alte franklin recht hat. Vielleicht ist seine rechnung viel zu großzügig, und ein 
einziger Umzug genügt schon, um sich wie abgebrannt zu fühlen, Versicherung hin, Versicherung her. aber was soll’s? 
Zähne zusammenbeißen und durch, ist die devise. das Leben ist hart und verlangt einem nicht selten viel ab. Ich kann am 
Ende froh sein, wenigstens im eigenen lande eine neue Bleibe zu finden und hoffen, daß es das letzte Mal ist. Der letzte 
Umzug, der letzte erzwungene Neuanfang. Nicht auszudenken, wenn ich noch mehr Krempel hätte, oder ein Klavier …

Die dunkle und die helle seite: Umzug
andreas h. Buchwald

Im grunde ist ein umzug immer eine herausforderung. Die einen ziehen freiwillig, teilweise sogar freudig 
um, die anderen gezwungenermaßen, zähneknirschend und mit Bitternis. entweder man geht freudig auf 
einen Neustart an einem anderen Ort zu, oder man verlässt ein umfeld, das einem ans herz gewachsen ist, 
vielleicht auch nur gewohnte sicherheiten bot. Da geht es zunächst um Abschied und trauer. Ob sich beide 
seiten verbinden lassen?

ein Umzug verschafft mir neue horizonte. Ich habe die chance, mein gesamtes näheres Umfeld zu verändern. mich an 
einem anderen, vielleicht sogar ersehnten ort neu zu entfalten. das alte hat mich stagnieren lassen, das Neue emp-
fängt mich mit offenen armen und bietet mir vieles, was ich mir schon lange gewünscht hatte. Indem ich 
begeistert darauf zugehe, wird mir all das leicht, was dafür zu tun ist: die Organisation wie auch 
die arbeitslastigen details des Verladens in transporter oder Lkws, die übergabe einer von 
mir verlassenen Wohnung, das entladen meiner habseligkeiten am neuen ort, die 
an- und abmeldungen, die mit diesem Wechsel im Zusammenhang stehen, das 
Kennenlernen neuer Nachbarn, eventuell sogar neuer freunde, in manchen 
fällen das erlernen einer bislang unbekannten oder ungewohnten Sprache, 
das Verstehen eines dialekts. altes lasse ich los, um Platz zu schaffen für 
Neues, oft noch überhaupt nicht Berechenbares.
mit einem Umzug verlasse ich bekannte Ufer und begebe mich auf 
neue abenteuer. die größe oder Weite des Sprunges, den ich dabei 
mache, spielt dabei eine nicht geringe rolle, doch selbst, wenn 
ich einfach nur in ein anderes haus in nächster Nachbarschaft 
umziehe, umgebe ich mich von einem tag zum anderen mit einer 
neuen energie, einem mir noch nicht vertrauten gefühl. Ich 
mache nur einen kleinen Schritt, doch die grundsätzliche rich-
tung einer neuen erfahrung ist dieselbe. Sehr spannend wird 
es allerdings dann, wenn ich eine völlig andere region des 
Landes wähle, eine, die ich noch nicht „erschlossen“ habe, in 
der ich mich bestenfalls einmal besuchsweise aufhielt. Und 
noch viel spannender gestaltet sich ein Neustart in einem 
anderen Land oder der Sprung zu einem anderen Kontinent. 
man verwendet dafür zwar den Begriff „auswanderung“, 
aber de facto handelt es sich ebenfalls um nichts anderes 
als einen schlichten Umzug. In diesem fall jedoch möchte 
ich aLLeS verändern, möchte andere Strukturen erleben, 
vielleicht eine stärkere Kaufkraft, ein weniger knebeln-
des Steuersystem, herzlichere menschen, eine aus mei-
ner Sicht buntere Welt. mancher zieht wegen der Liebe 
um und nicht wegen solcher „Kleinigkeiten“. Wen die 
absicht treibt, mit dem ersehnten Partner zusam-
menleben zu können, dem ist alles andere ziemlich 
gleichgültig. der traum der erfüllung der gro-
ßen Liebe läßt alle möglichen Schwierigkeiten 
als gering erscheinen. doch auch in diesem 
fall gilt der Neuanfang, das Neue, noch 
Unbekannte, die bislang ungelebten 
abenteuer. ein Umzug ist stark, 
der Wahnsinn, die chance 
schlechthin.
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Die 10 Reichsten dieser Welt
Platz 1 Jeff Bezos, USA 179,6
Platz 2 Elon Musk, USA 165,1
Platz 3 Bernard Arnault, Frankreich 160,1
Platz 4 Bill Gates, USA 125,6
Platz 5 Warren Buffett, USA 100,3
Platz 6 Mark Zuckerberg, USA 96,7
Platz 7 Larry Ellison, USA 96,2
Platz 8 Larry Page, USA 89,3
Platz 9 Sergey Brin, USA 86,7
Platz 10 Mukesh Ambani, Indien 84,7

Liquidität in Milliarden US-Dollar

In der forbes-List kann man nachlesen, welches die reichsten 
menschen auf diesem Planeten sind. Interessant ist, daß die zehn 
reichsten Personen mehr besitzen, als das ärmste Viertel der 
menschhheit. 
Noch interessanter allerdings finde ich, daß Forbes gewisse 
ausnahmen macht und z.B. monarchen und diktatoren 
nicht auflistet; großfamilien und Adelsgeschlechter 
ebensowenig. Würde die Liste auch diese erfassen, 
dürfte die top ten nach meinung vieler Beobachter 
allesamt den Nachnamen rothschild tragen.

„Der Zinseszinseffekt ist das achte Weltwunder. Wer ihn ver-
steht, verdient daran, alle anderen bezahlen ihn.“  
albert einstein 
Der Josephskreuzer: Wenn Joseph für Jesus im Jahre 0 ein 
Sparbuch mit einer geringen geldmenge zu einem Zinssatz 
von 1,5% angelegt hätte, so könnte heute die Summe nicht 
mit den gesamten gütern dieser Welt ausgezahlt werden. 

„Die Wenigen, die das System verstehen, werden so sehr 
an seinen Profiten interessiert oder so abhängig sein 
von der Gunst des Systems, daß aus deren Reihen nie 
eine Opposition hervorgehen wird. Die große Masse der 
Leute aber, mental unfähig zu begreifen, wird seine Last 
ohne Murren tragen, vielleicht sogar ohne zu mutmaßen, 
daß das System ihren Interessen feindlich ist.“ Nathan 
meyer rotschild 1863 zu US-geschäftspartnern

Demokratie – ich würde gern in einer leben 
Wie kann Deutschland demokratisch(er) werden? teil 3
thorsten van Bokhoven

Nachdem wir uns in den ersten beiden teilen dieser serie angeschaut haben, warum 
unser politisches system bestenfalls als Demokratiesimulation zu bezeichnen ist, und wie 
im gegensatz hierzu echte Demokratie ausschauen könnte, wenden wir uns nun einem 
entscheidenden Faktor in jedem politischen system zu: Der Verteilung des Mammons.

Seit den sechziger Jahren hat sich die Wirtschaftsleistung in 
deutschland und europa etwa verachtfacht und laut Bun-
desregierung haben sich die Vermögen in deutschland in 
den letzten 20 Jahren verdoppelt1. dennoch gibt es immer 
mehr arme menschen in diesem Land, immer mehr Paare, 
die beide arbeiten müssen, um ihre rechnungen bezahlen 
zu können, und rentner, die einen aushilfsjob brauchen – 
nicht, um ihren Lebensstandard halten zu können, sondern 
um überhaupt irgendwie über die runden zu kommen.

Wenn sich das Vermögen in den letzten beiden Jahrzehn-
ten verdoppelt hat, wo ist das ganze geld dann hin? Wieso 
sind dann nicht nur immer mehr menschen und firmen, 
sondern auch immer mehr Kommunen, Länder und Staaten 
immer höher verschuldet? 

„Der Kapitalismus basiert auf der merkwürdigen 
Überzeugung, daß widerwärtige Menschen 
aus widerwärtigen Motiven irgendwie 
für das allgemeine Wohl sorgen werden.“  
John maynard Keynes, Britischer Ökonom

Die unschöne Antwort ist, daß unser gesamtes geld-/
finanzsystem darauf ausgelegt ist, Vermögen von unten 
nach oben zu verteilen und immer mehr in immer weni-
ger hände zu konzentrieren. das ganze ist so konstruiert, 
daß immer mehr Schulden entstehen müssen und es völlig 
unmöglich ist, diese jemals zurückzuzahlen.

dies klingt unglaublich? es wird noch „besser“! der dol-
lar, die „Leitwährung“ unserer Welt, in der auch der groß-
teil des Ölgeschäfts abgewickelt wird, gehört mitnichten 
den Vereinigten Staaten von Amerika, sondern befindet 
sich in Privatbesitz. der dollar wird von der federal reserve 
Bank ausgegeben. die hat zwar das „federal“ (Bundes-
‘staatlich‘) im Namen, ist aber genauso wenig eine staat-
liche Behörde wie Federal Express. Wem genau die FED zu 
welchen anteilen gehört, ist geheim; die Namen rocke-
feller, rothschild und morgan, sowie die einiger anderer 
Superreicher tauchen aber immer wieder in diesem Zusam-
menhang auf. 

die mechanismen sind, zumindest in der westlichen Welt, 
im wesentlichen überall die gleichen. da die fed aber die 
bei weitem fetteste Spinne (Zentralbank) in diesem Netz 
und am engsten mit dem US-Imperialismus (Petrodollar) 
verknüpft ist, sei sie an erster Stelle genannt.

1 1996 - 2016; flüchtlingskrise und corona-maßnahmen waren hier 
nicht hilfreich.

„Gebt mir die Kontrolle über die Währung 
einer Nation, und es ist mir gleichgültig, wer 
die Gesetze macht!“  amschel meyer rothschild

Bis vor nicht allzu langer Zeit waren sämtliche Währun-
gen durch Sachwerte, üblicherweise gold, gedeckt. Was so 
viel bedeutet, daß für jede münze und jeden geldschein, 
der ausgegeben wurde, eine bestimmte menge edelmetall 
vorrätig gehalten wurde und daß man sein geld prinzipiell 
jederzeit bei der Bank in gold eintauschen konnte. heut-
zutage wird geld von Banken einfach aus dem „Nichts“2 
erschaffen. es ist durch gar nichts gedeckt, außer durch 
Schulden.

laß mich das mit dem zwangsläufig immer größer wer-
denden Schuldenberg an einem Beispiel erläutern: Nehmen 
wir an, ich bin die einzige Stelle, die das recht hat, geld 
zu „erzeugen“ und zu verleihen (wie die fed). du brauchst 
geld, um geschäfte zu tätigen, also nimmst du einen Kredit 
bei mir auf. du leihst dir eine Summe von 100 „geldeinhei-
ten“, verzinst mit 5%, so daß du nach einem Jahr 105 ge 
zurückzahlen mußt. 

Wo kommen nun die 5 ge her, die du brauchst, um die 
Zinsen zu bezahlen? logische Antwort: Du hast es mit dei-
nen geschäften verdient. doch wo kommt nun dieses geld 
her, das du verdient hast? da ich die einzige Stelle bin, die 
Kredite geben/geld verteilen kann, natürlich auch von mir. 
ebenfalls in form eines verzinsten Kredites. 

2 vereinfacht ausgedrückt

merkst du, wohin der hase läuft? Sämtliches in Umlauf 
befindliches geld ist mit Zinsen belastetes geld. Somit ist 
nie genügend geld vorhanden, um die entstandenen Schul-
den zurückzuzahlen. der Schuldenberg muß wachsen.

„Das Geld ist der Gott unserer Zeit und 
Rothschild ist sein Prophet“  heinrich heine

Schneeballsystem ist eine durchaus korrekte Bezeichnung 
für diesen Umverteilungsmechanismus. Wenn die Wirt-
schaft nicht wächst, nicht ständig neue Kredite nachgescho-
ben werden, fehlt das geld, um alte Kredite zu bezahlen. 
Wachstum oder Zusammenbruch sind die einzigen alterna-
tiven. die geldmenge muß wachsen.

Letztlich ist es der Staat, der dieses System durch immer 
weitergehende Verschuldung am kollabieren hindert. die 
immer höhere Verschuldung des Staates ist systemimmanent 
und absolut unvermeidbar – genauso wie eine rückzahlung 
der Staatsschulden völlig unmöglich ist und somit jegliches 
politische geschwätz von „ausgeglichenem haushalt“3 und 
„Schuldenbremse“ nichts ist als eben geschwätz.

„Durch die Aufspaltung der Wähler in das 
politische Parteiensystem können wir sie dazu 
bringen, ihre Energie für Kämpfe aufzubrauchen, 
für Fragen, die keinerlei Bedeutung haben.“  
montagu Norman, gouverneur der Bank of england, 1924 
bei einer Rede vor der Bankiersvereinigung in New York

Solange dieses Nach-oben-Umverteilungssystem besteht, 
ist es zweitrangig, wer Bundeskanzler/in ist – gestaltungs-
freiheit hat er/sie eh nur wenig. und wie schon Mayer 
amschel rothschild, Begründer der gleichnamigen Banken-
dynastie meinte: „Gib mir die Kontrolle über das Geld einer 
Nation, und es interessiert mich nicht, wer dessen Gesetze 
macht.”

Nun kann kein Schneeballsystem unendlich lange fort-
geführt werden, irgendwann muß es kollabieren. damit 
3 formell ist der haushalt natürlich ausgeglichen – Stichwort 

Nettoneuverschuldung

dies auf eine Weise geschieht, die einerseits maximalen 
Profit für die großbanker verspricht, andererseits genü-
gend Werte und Kapital vernichtet, damit anschließend 
das ungehemmte Wachstum weitergehen kann, wurden 
üblicherweise Kriege angezettelt. erst verdient man an der 
rüstung, dann am Wiederaufbau. diese rolle hat aktuell 
corona übernommen – die Zerstörung der Wirtschaft und 
der Existenzgrundlage vieler Menschen ist in vollem gange 
(siehe „der große reset“, SaLVe-ausgabe 31, frühling 2021).

„Papiergeld kehrt früher oder später zu 
seinem inneren Wert zurück: Null“  Voltaire

Apropos Existenzgrundlage und Zerstörung: große Ver-
lierer des aktuellen Systems sind natürlich die Umwelt und 
damit auch zukünftige generationen. das hamsterrad des 
Zinseszinssystems und sein Imperativ des Wachstums ver-
wandeln beständig substantielle Werte in fiktive (Zahlen)
Werte im System (sowie abfall); es muß produziert werden 
– und zwar möglichst schnell, billig und viel. Und die res-
sourcen für all den billigen tand kommen nun mal aus der 
Natur und können üblicherweise nur einmal verbraucht 
werden. So manches beeindruckende Wirtschaftswachstum 
schrumpft auf nahe Null, wenn man den Verlust an Sub-
stanz mit einberechnet. 

Krieg, elend und Umweltzerstörung können erst dann 
von diesem Planeten verschwinden, wenn das Zinssystem/
Schuldgeldsystem verschwindet. falls du jetzt glaubst, du 
würdest in einem System ohne Zinszahlungen etwas ver-
lieren, nur weil du einige hunderttausend euro auf dem 
Konto hast, irrst du dich. Weniger als zehn Prozent der 
deutschen Bevölkerung gehören zu den gewinnern dieses 
Systems, der rest zahlt bei jedem geschäft gewaltig Zinsen 
– und somit drauf. 

denn alles ist mit dem Zinseszins belastet und verteilt so 
geld von unten nach oben. Jedes Produkt und jede dienst-
leistung, energie, miete und Nahrungsmittel genauso wie 
die abgaben an den Staat.
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Wer es wagt, Öl in 
einer anderen Wäh-
rung als dollar zu 
handeln, der wird 
gerne zeitnah mit 
einer revolution oder 
dem Vorwurf des 
Besitzes von massen-
vernichtungswaffen 
konfrontiert.

„Krieg gegen ein 
fremdes Land passiert nur dann, wenn die Reichen glauben, 
davon profitieren zu können.“ george orwell

In „Alternative geldkonzepte - ein literaturbericht“ hat das Max-Planck-Institut für gesellschaftforschung diverse Alternative geldkon-
zepte aufgelistet, die von einer ergänzung des bestehenden Systems bis hin zu völliger Neuordnung reichen.

Quelle: www.mpifg.de/pu/mpifg_dp/dp13-1.pdf
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Alternative Geldkonzepte

Reform des
Systems

Zentrale Steuerung
der Geldschöpfung

Direkte Steuerung:
Zentralbankmonopol

Freigeld (Gesell)
(3.3.3)

Währungspluralismus

Ergänzung durch
Komplementärwährungen

Zivilgesellschaftliche
Komplementärwährungen

100%-Geld,
Chicago-Plan
(3.3.1.1)

Vollgeld,
direkte Steuerung
(3.3.1.2)

Ressourcen-
deckung
(3.3.1.3)

Indirekte Steuerung:
Mehrgeldsteuer
(3.3.1.4)

Denationalisierung,
Free Banking
(3.3.2.1)

Ecology of Money,
Demokratisierung
(3.3.2.2)

Weltwährungen
(3.3.2.3)

Parallele
Staatswährungen
(3.3.2.4)

Paybacksysteme,
Bonusmeilen

(3.2.2.1)

Verbesserung
von Geschäfts-

beziehungen
(3.2.2.2)

LETS/
Tauschringe

(3.2.1.1)

Time Banks/
Zeitbanken

(3.2.1.2)

Regionalgelder,
Ithaca Hours

(3.2.1.3)

Kommunale
Beteiligung

(3.2.1.4)

Abbildung 1 Alternative Geldkonzepte; wesentliche Einflüsse sind durch die gestrichelten Linien gekennzeichnet

Von Unternehmen herausgegebene
Komplementärwährungen

Quelle: stock.adobe.com ©Tamer, © Ruslan 

„Die Zukunft wird durch 
Investitionsentscheidungen gestaltet. Nicht durch 
unanständige Reden, nicht einmal durch Wahlen, 
sondern durch Investitionsentscheidungen. 
Damit das Volk seine Macht zurückgewinnt, 
muß es seine Herrschaft darüber, wie und für 
welche Zwecke Kapital investiert wird, wieder 
geltend machen.“  diana Johnstone, Seniora.org

Und während in früheren Zeiten tw. lediglich der 
„Zehnte“ (10%) an die Obrigkeit abgeführt wurde, findet 
heutzutage der Steuerzahlergedenktag üblicherweise 
anfang bis mitte Juli statt – bis zu diesem Zeitpunkt hat der 
durchschnittliche deutsche Steuerzahler nur für Steuern, 
Sozialabgaben und den Staat gearbeitet – mehr als 50% 
seiner arbeitszeit!

der Staat macht sich klar zum Büttel des Kapitals und 
Umverteilung (sowie reibungsverluste) zu einer seiner 
hauptaufgaben. mit der chimäre Klimawandel (siehe 
SaLVe Sommer 2019, Nr. 24) ist auch die perfekte entschul-
digung gefunden, Werte (z.B. dieselfahrzeuge und heizun-
gen) zu vernichten und energie massivst zu verteuern (zwei 
drittel des Benzinpreises sind Steuern und auch der Strom-
preis liegt in vielen Ländern bei einem drittel des deutschen 
oder weniger) – und das alles, ohne einen nennenswerten 
positiven effekt für die Umwelt zu generieren. 

„Der Kern des Staates besteht aus Wut und Gier.“  
Sun tsu, chinesischer general, militärstratege und 
Philosoph, bekanntestes Werk: Die Kunst des Krieges

daß das momentane System nur einer kleinen minderheit 
nützt, während fast die gesamte menschheit darunter lei-
det und samt des restlichen Planeten ausgebeutet wird, ist 
bei näherer Betrachtung offensichtlich; doch wodurch sollte 
es ersetzt werden? an alternativen geldsystemen herrscht 
kein mangel. Viele sind bisher nur theorie, manche wur-
den aber auch schon mit erfolg erprobt – was üblicherweise 
erst zu wachsendem Wohlstand und Wirtschaftsboom 
und anschließend zu staatlicher Intervention mit der völ-
ligen Vernichtung der alternativen Währung führte. denn 
wenn’s um’s geld geht, ist Schluß mit lustig, wie auch Peter 
fitzek erfahren mußte. dieser durfte mit seinem Königreich 
deutschland den Behörden jahrelang auf der Nase rumtan-
zen – bis er sich entschloß, eigenes geld auszugeben und 
verhaftet wurde.

eine bedeutende gemeinsamkeit vieler alternativer geld-
systeme ist, daß es sich bei ihnen um sog. umlaufgesicherte 
Währungen handelt. d.h., geld unterliegt einem Negativ-
zins und kann so nicht gehortet werden. der mechanismus 

des Zinseszins, die umverteilung von fleißig zu reich, daß 
ein großes Vermögen vollautomatisch immer größer wer-
den muß, ist ausgeschaltet. 

„Die Überlegungen von Gesell und Keynes 
zeigen, daß Geld in seiner Tauschmittelfunktion 
durch seine Werthaltungsfunktion 
eingeschränkt wird. Im Grunde schlägt Gesell 
vor, Geldhaltung zu verteuern, das heißt in 
Keynes’scher Diktion, die Liquiditätsprämie 
des Geldes zu neutralisieren.“  Philipp degens,  
alternative geldkonzepte – ein Literaturbericht

die Vielzahl an alternativen Währungssystemen hier 
näher zu besprechen und zu vergleichen, würde den rah-
men dieses artikels bei weitem sprengen. aber laßt uns mal 
einen kurzen Blick auf den „Klassiker“ freiwirtschaft von 
Silvio gesell und dessen drei Hauptaspekte werfen:
1. Freigeld: geld, das „verfällt“ und somit nicht zu 

horten ist und nicht zum Zinseszinseffekt führt.
2. Freiland: Boden ist Allgmeinbesitz und wer ihn 

nutzen möchte, zahlt. Somit kann Land weder als 
hortbarer Kapitalersatz dienen, noch wie Kapi-
tal zu einem arbeitslosen einkommen führen.

3. Freihandel: Keine Zölle und Handelshemmnisse. 
gesells freiwirtschaft wurde an verschiedenen orten zu 

verschiedenen Zeiten praktiziert und kann als erfolgsmo-
dell gelten. „WÄra“, „Wörgl“ und „stamp scrip“ sind hier 
Stichworte zur weiteren recherche.

„Eine Steuer für Leute, die nicht wissen, 
daß sie besteuert werden. Eine Steuer für 
Leute, die an Papiergeld und ihre Regierung 
glauben.“  Warren Buffet, über Inflation

Nicht unähnlich gestaltet sich der „Plan B“ der Wissens-
manufaktur. Freigeld heißt hier fließendes geld und Frei-
land wird soziales Bodenrecht genannt, ist aber im 
wesentlichen dasselbe. 

als wichtige aspekte kommen hier das bedingungslose 
grundeinkommen sowie Pressefreiheit (raum für kleine 
medien – Bruch des medienmonopols der großkapitalisten 
und ihrer handlanger) hinzu. 

denn die Jahrzehnte, tw. Jahrhunderte andauernde 
anhäufung von Kapital hat nicht nur dazu geführt, daß 
sich ein großteil des Besitzes auf diesem Planeten in den 
händen weniger konzentriert, auch die großen medien 
gehören einer sehr überschaubaren gruppe von Personen. 
Womit es sich tw. erübrigt, die Kleineren zu kontrollieren – 
die paraphrasieren oft eh nur, was von z.B. dpa oder reuters 
vorgegeben wird und leisten sich schon lange keine Korre-
spondenten mehr vor ort (oder eigenständiges denken). 
die unschöne rolle, sowie die personelle Besetzung der 
zwangsfinanzierten Staatsmedien in Deutschland, wurde in 
den ersten beiden teilen ja schon ausführlich besprochen.

„Die Massenmedien unserer Zeit bieten dem 
aufmerksamen Beobachter immerhin eine 
Chance, die Lüge von Gestern mit der Lüge von 
heute vergleichen zu können.“  erich Limpach

Um also wirklich zu demokratischen Verhältnissen zu 
gelangen, muß nicht nur die demokratiesimulation der Par-
teien durch eine direkte demokratie mit aleatorischen ele-
menten ersetzt und die zwangsfinanzierten Qualitätsmedien 
abgeschafft werden, auch eine Neuordnung des finanziel-
len ist unabdingbar.

Warum auch supranationale Strukturen wie Nato und 
eU echter demokratie entgegenstehen und somit abge-
schafft gehören, wie sehr sie gerade deutschland und sei-
ner Bevölkerung schaden und den Wenigen nützen, die 
vom Zinseszinssystem profitieren, wird das Thema in näch-
sten und letzten teil dieser Serie sein.

„Laß dein Geld für dich arbeiten!“

ist einer der ältesten und bekanntesten Sprüche, wenn 
es um geld und darum geht, daß man es zur Bank tragen 
soll. außerdem ist er völliger Blödsinn – geld arbeitet 
nicht, menschen arbeiten! Und diese menschen zahlen 
den Zinseszins, und zwar mit ihrer arbeitskraft und ihrer 
verronnenen Lebenszeit.S

BuChReZeNsION
hans christian hinne

Schrei wenn du verstehst
In form einer autobiographie beschreibt die autorin 
Anette Hofmann reflektierend ihren lebensweg – mit und 
ohne drogen. Ihre Kindheit in Bayern war durch Lieblosig-
keit und übergriffe geprägt, der weitere Weg im mädchen-
internat bei ordensschwestern hinterließ bis auf ein gutes 
maß an disziplin ebenfalls Narben in der Kinderseele, und 
so war die Flucht in die gefühlslosigkeit vieler Drogenex-
zesse geebnet. 

Sie beschreibt auffallend neutral, ohne direkt zu bewer-
ten, viele Umstände derart, daß der Leser gut in die Situatio-
nen einsteigen kann. das Buch ist nicht sehr umfangreich, 
gibt aber einen authentischen einblick in die Strenge und 
angst im elternhaus, den vom Krieg gezeichneten opa, die 
hilflose Mutter u.v.m. genauso bekommen Parties, Knei-
pen, Junkie-Bekanntschaften, vielseitiger drogenkonsum, 
freunde und Liebschaften ein reales gesicht. trotz Zeit-
sprüngen und hakenschlagender erzählweise, die rausch 

und trauma gut repräsentiert, fügt sich 
alles zu einem stimmigen Werk.

es wird klar, daß es nichts bringt, 
drogenkonsumenten zu verurteilen, 
aber ebenfalls höchste Vorsicht in die-
sem feld geboten ist. der anhang ergänzt 
die Biographie noch mit tips zum drogengebrauch, zur 
Nachsorge und hinweisen zu verschiedenen drogen und 
deren Streckmitteln, erste-hilfe u.v.m.

ein hilfreiches Buch, das eine Brücke von der alltäglich-
konservativen zur sensibel-überforderten Seite baut.

Schrei wenn du verstehst
Mein Weg mit und ohne Drogen
Anette Hofmann
Verrai Verlag, 1. Auflage 2018
211 S., Taschenbuch
ISBN: 978-3-946834-60-1
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Aufbruch ins All
thorsten van Bokhoven

In diesem Artikel geht es um den 
möglicherweise nächsten großen 
entwicklungsschritt der Menschheit. 

Alle Planetenoberflächen sind immer wieder drastischen 
Umwälzungen unterworfen und somit zur dauerhaften 
Beherbergung von höheren Lebensformen nur bedingt 
geeignet. (das ende der dinosaurier war nicht der einzige 
„Extinction-Event“ auf diesem Planeten.) Desweiteren 
entsteht ein großteil der Konflikte auf diesem Planeten 
aus der frage, wie begrenzte ressourcen verteilt werden. 
Wenn sich unsere Spezies aus dem Schwerkrafttrichter ihres 
heimatplaneten erhebt und ihr die ressourcen des gan-
zen Sonnensystems zur Verfügung stehen, ändern sich die 
Spielregeln grundlegend.

Leider beschränken sich die momentanen aktivitäten 
der menschheit im Weltraum (wenn man von ein paar for-
schungssonden absieht) auf den erdorbit, wo Satelliten zu 
Kommunikations- ortungs- und überwachungszwecken 
sich rasant vermehren.

Das Orion Projekt
Und das, obwohl wir bereits seit Jahrzehnten über die 
notwendige antriebstechnologie verfügen, zumindest das 
Sonnensystem zu erforschen und zu besiedeln. dabei han-
delt es sich allerdings um einen raumschiffantrieb, der sich 
erst mal nach einem schlechten Witz aus den 50ern anhört, 
einer Zeit, als von atomgetriebenen Staubsaugern fabuliert 
wurde und es radioaktive Zahnpasta zu kaufen gab: Man 
sprengt sich mit eng getakteten (etwa eine Sekunde) atom-
bombenexplosionen ins All. 

auch wenn sich das erstmal absurd anhört, ist es dennoch 
eine absolut realistische möglichkeit „im großen Stil“ ins 
all aufzubrechen. heutige raketenantriebe bestehen zum 
größten teil aus treibstoff, mit dem sie eine im Verhältnis 
sehr kleine Nutzlast auf eine eher bescheidene geschwin-
digkeit bringen. da die energiedichte eines atomaren 
antriebs die eines chemischen um etwa den faktor eine 

million übersteigt, kann man sich vorstellen, daß hier völ-
lig andere größenordnungen möglich sind. entscheidender 
Bestandteil eines orion-raumschiffes ist die dicke Boden-
platte aus Metall, die die Explosionsenergie aufnimmt und 
über große dämpfer an den rest der Struktur weitergibt, 
während sie gleichzeitig als Strahlenschutzschild fungiert. 
die erreichbare geschwindigkeit wird mit etwa 1% Lichtge-
schwindigkeit angenommen und der erste Prototyp sollte 
bei einer gesamtmasse von 4000t eine Nutzlast von 1600t 
tragen. der erste Prototyp wohlgemerkt – denn je größer 
und massiver solch eine Konstruktion ausfällt, desto effek-
tiver wird sie.

Und in diesen größenordnungen wird es möglich, eben 
nicht nur eine handvoll Leute mit minimalausrüstung 
irgendwohin zu schicken, sondern gleich mehrere hundert 
oder tausend Kolonisten, inklusive Kraftwerken und schwe-
rem gerät bis hin zu tunnelbohrmaschinen.  

Zum Mars bis 1965, zum Saturn bis 1970
war das motto, unter dem das team um die Weltklassephy-
siker freeman dyson und theodore taylor die entwicklung 
des orion Projektes vorantrieb. auch wenn wegen fehlen-
der finanzieller Mittel das Projekt nie über die „Proof of 
concept“-Phase hinauskam, machten manche teammitglie-
der bereits Pläne, die nächsten Jahre und Jahrzehnte im all 
mit der erforschung des Sonnensystems zu verbringen.

obwohl Wernher von Braun von orion begeistert, sowie 
von seiner machbarkeit überzeugt war, und sich dafür ein-
setzte, wurde es nie umgesetzt. die gründe hierfür waren 
einerseits, daß die größe des Projekts sowie die Vorstel-
lung, atombomben als antrieb zu verwenden, schlichtweg 
die Vorstellungskraft vieler Verantwortlicher sprengte, 
andererseits die Paranoia und geheimhaltung1 der Ära des 
kalten Krieges.

„…das ist das erste Mal in der modernen 
Geschichte, daß eine wesentliche Erweiterung 
der menschlichen Technologie aus politischen 
Gründen unterdrückt wurde.“  freeman dyson

das aus heutiger Sicht bei weitem größte Problem, ist der 
beim Start eines solchen raumschiffes anfallende fallout – 
schließlich braucht es die Zündung einiger hundert (wenn 

1 „Das Projekt war so geheim, daß wenige potentiell interessierte 
Personen aus Wissenschaft und Technik von ihm wußten und des-
halb auch keine Unterstützung auf breiter Basis erfolgen konnte.“ 
Wikipedia

auch kleiner) atombomben innerhalb der atmosphäre, um 
in den orbit zu gelangen. dyson errechnete2, daß die bei 
einem Start entstehende menge an fallout etwa 10 men-
schen töten würde, weshalb sein team begann, möglichst 
saubere atomsprengsätze zu entwickeln, die nur ein Zehn-
tel oder weniger des fallouts produzierten. dieser teil des 
Projekts ist bis heute geheim.

Mit Kanonen ins All
glücklicherweise existiert eine ähnlich brachial anmutende, 
aber definitiv realistische Möglichkeit, Dinge äußerst preis-
wert in den Weltraum zu befördern: Man schießt sie hoch! 
Nicht mit Schießbaumwolle, wie in Jules Vernes roman 
„Von der Erde zum Mond“, sondern entweder mit konven-
tionellen Sprengstoffen oder im größeren Stil mit einem 
magnetbeschleuniger. man stelle sich hier eine magnet-
schwebebahn in einer luftleeren röhre vor – im wesentli-
chen elon musks hyperloop schräggestellt, so daß die röhre 
in möglichst großer höhe (z.B. auf einem Berggipfel) endet. 
Wollte man menschen auf diese Weise ins all befördern, 
müßte die Beschleunigungsstrecke über 1000 km lang sein, 
um auf erträgliche g-Kräfte zu kommen. Nur für material 
kann sie aber deutlich kürzer ausfallen, schließlich existie-
ren seit Jahrzehnten artilleriezünder, die elektronik und 
radar enthalten, und innerhalb der wenigen meter eines 
Kanonenrohres mit bis zu 15.000g beschleunigt werden. 

mit einem orion-raumschiff, dessen teile per magnet-
beschleuniger in die Umlaufbahn geschossen, um dort 
montiert zu werden, existiert bereits seit Jahrzehnten ein 
Konzept, das die Besiedelung des Sonnensystems ermögli-
chen würde. Im gegensatz zu vielen anderen vorgeschla-
genen möglichkeiten kommen hier technologien zum 
einsatz, mit denen die menschheit bereits ein hohes maß 
an Erfahrung gesammelt hat: Zwar gibt es einiges zu kon-
struieren und zu erproben, es sind allerdings keinerlei neue 
Erfindungen oder Materialien erforderlich. 

und was die atomare Verschmutzung angeht: Auch im 
erdnahen raum anfallender fallout wird zumindest teil-
weise in die erdatmosphäre gelangen. allerdings entsteht 
ein ordentlicher anteil desselben im luftleeren raum erst 
gar nicht, da nun mal ansonsten keine materie vorhan-
den ist. Der Einfluß auf diesen Planeten und der Preis an 
menschenleben wäre wohl geringer als der vieler anderer 
großprojekte.

„Große Ideen und unentdeckte Durchbrüche 
warten auf diejenigen, die fähig sind, eine 
der Schutzhüllen zu entfernen, die die 
Wahrheit verdecken.“  Neil armstrong

Wenn sich energie- und rohstoffgewinnung primär ins 
all verlagern, fallen die größten Verschmutzer und Pro-
blemerzeuger auf diesem Planeten weg; der diesbezügliche 
„fußabdruck“ wird sehr klein und mutter erde kann sich 
erholen, während gleichzeitig nie gekannter Überfluß 
entsteht.

2 dieselben formeln benutzte andrei Sacharow, der Vater der 
Sowjetischen Wasserstoffbombe, um zu errechnen, daß der fallout 
der von ihm konstruierten „Zar-Bombe“, mit über 50 megatonnen 
Sprengkraft, etwa eine Viertel million menschen töten würde – 
was den späteren friedensnobelpreisträger zum Kernwaffengeg-
ner machte.

Leider gehen die momentanen aktivitäten im Weltraum-
geschäft, wie z.B. musks Kommunikationssatelliten, kei-
nesfalls in diese richtung. Schlimmer noch, sie müllen die 
tieferen orbits massenhaft mit Satelliten zu, was die gefahr 
eines Kessler-Syndroms3 deutlich erhöht.

Werfen wir zum abschluß noch einen Blick auf die Kosten 
eines solchen Projekts, auch wenn dies selbstverständlich 
nur grobe Schätzungen sein können. am teuersten dürfte 
hierbei der magnetbeschleuniger werden. für hyperloop 
werden 7 mrd. dollar veranschlagt – da wir es hier mit deut-
lich höheren geschwindigkeiten und mit Steigung zu tun 
haben, nehme ich mal großzügig das 30 fache: 210 Mrd Dol-
lar. das eigentliche raumschiff dürfte mit der hälfte bereits 
gut finanziert sein. Nun sind gut 300 Milliarden Dollar ein 
ordentliches Sümmchen – allerdings immer noch weniger, 
als allein die USa in fünf monaten für „Verteidigung“ 
ausgeben.

es bleibt zu hoffen, daß die menschheit sich von den 
momentanen oligarchischen Verhältnissen hin zu echter 
demokratie (siehe artikelserie) entwickelt und dann der 
fokus von „Verteidigung“ zu forschung, fortschritt und 
Nachhhaltigkeit geht.

3 das Kessler-Syndrom bezeichnet eine Kettenreaktion aus Kolliso-
nen von Satelitten und anderen menschengemachten objekten im 
orbit, welche die erde in eine trümmerwolke einhüllt, die raum-
fahrt für Jahrzehnte oder eher Jahrhunderte schwer bis unmöglich 
macht.

S

früher wurde das mit der radioaktivität etwas lockerer gesehen. 
ende der 50er wurde jedes Jahr durch oberirdische atomtest 
etwa 1.000 bis 10.000 mal soviel radioaktivität freigesetzt, wie 
ein Start von orion produziert hätte.

Bild re.: Suit, CC BY-SA 4.0 via Wikimedia Commons

auf himmelskörpern ohne atmosphäre und mit geringer 
Schwerkraft, wie dem mond, wären magnetbeschleuniger um ein 
Vielfaches kürzer und weniger energieintensiv als auf der erde.

Projekt Babylon
„Es war für Angriffe 
auf große Entfernung 
und für die Blendung 
von Spionagesatelliten 
ausgelegt. Unsere 
Wissenschaftler 
haben tatsächlich 
daran gearbeitet. Es 
wurde so entworfen, 
daß eine Granate 
im All explodieren 
und ein haftendes 
Material auf den 
Satelliten versprühen sollte, um ihn zu 
blenden.“  hussein Kamel, irakischer general

ende der 80er nahm der kanadische Ingenieur ge-
rald Bull, der sich schon länger mit der Idee beschäf-
tigte, Satelliten mit Kanonen in den orbit zu schie-
ßen, Kontakt mit Saddam husseins Irak auf und bot 
an, solche Superkanonen für ihn zu bauen. Laut Pres-
seberichten sollte das größte dieser geschütze bis 
zu 600kg in die erdumlaufbahn befördern können. 
aufgrund geheimdienstlicher Interventionen und 
des ersten golfkrieges, kam der Irak nicht über er-
ste Schußversuche hinaus, es bestehen jedoch kaum 
Zweifel, daß das Konzept funktioniert hätte. 
Besonders interessant ist hier der finanzielle Aspekt: 
Während die Kosten für die entwicklung von träger-
raketen üblicherweise in milliarden angegeben wer-
den, fielen hier gerade mal 28,6 Mio Dollar an.

Foto: Geni, CC BY-SA 4.0, via Wikimedia Commons
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Vorschau
In der nächsten Ausgabe gibt’s folgende Artikel:

uNseR MIteINANDeR

Irrtümer

uNseRe LeBeNsARt

gott

Über Würde

uNseRe gesuNDheIt

energetisches testen in der Zahnarztpraxis (teil 2)

hanf - Cannabis - CBD teil 4
ganzheitliche Natur versus Laborsynthese – Unterstützt der 
menschliche organismus eine Win-Win Strategie?

uNseRe KRItIK

Demokratie teil 4

Dein Shop

WO DAs gRAs gRÜNeR Ist – 
Lockruf des Westens
Andreas H. Buchwald

eine ironische entdeckungsreise in drei 
Expedtionen. Die hintersinnige geschichte 
eines naives „Ossis“, der 3x in den Westen 
reist, kurz vor, während und unmittelbar 
nach der Wende. 
AndreBuchVerlag,  Softcover 112 S.
ISBN 978-3-942469-32-6, 11,90 Euro

ReDeNsARteN Aus WIeN
Hans Werner Sokop

Witziges und entspannendes für freunde 
des Wienerischen. eine überfülle von 
aufgeschnapptem zur Bereicherung des 
eigenen Wortschatzes und zur Belebung 
sprachlicher Buntheit.
Edition SCRIBERE & LEGERE, 
Softcover 172 S. 
ISBN 978-3-942469-89-0, 12,00 Euro

NALA – Der magische steinkreis
Gabriela Proksch-Bernabé

eine magische, inspirierende und spannende 
geschichte für herzensabenteurer und 
Pferdeliebhaber von elf bis neunundneunzig.
Das Haus im Birkenwald, 
Hardcover 284 S.
ISBN 978-3-961118-56-4, 17,00 Euro

(Alte) Haus- und Heilmittel 
(neu) entdeckt
Thorsten van Bokhoven

Wie Sie mit einfachen mitteln Ihrer ge-
sundheit viel gutes tun, Krankheiten ver-
hindern oder auskurieren können, sowie 
widerstandsfähiger, fitter, attraktiver und 
leistungsfähiger werden.
©2015 Thorsten van Bokhoven, 131 S., 
 14,95 Euro

die Zeitschrift SaLVe - dein gesundheitsgruß bietet mit diesem Shop die möglichkeit, ausgewählte Produkte 
zu beziehen. Während der letzten Jahre sind wir mit vielen Kooperationspartnern in Kontakt getreten. Bücher, 
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10% Rabatt

CBD / Kannaway
green hemp Oil, 30ml
500mg CBD
Nahrhaftes Bio-Hanfsamenöl mit 
naturbelassenem Rohhanföl 

dieses rohe hanföl beinhaltet das breite 
Spektrum an cannabinoiden und andere 
natürliche Pflanzenstoffe, wie sie in der lebenden 
Hanfpflanze zu finden sind.
63,00,  nur 56,70 Euro

10% Rabatt

Bio-safran LCs, 60 Kapseln*

trägt zu einem positiven gemütszustand bei

29,95,  nur 26,90 Euro

* ohne gentechnik, gluten, milchzucker, Soja, 
Konservierungsmittel, synthetische farb-, ge-
ruchs- und geschmacksstoffe.

10% Rabatt

Bio-Ashwagandha 300 mg KsM-66, 
60 Kapseln*

Es wird häufig in Streßsituationen eingesetzt, weil 
es entspannend und beruhigend wirkt. die 
Wirkstoffe im Wurzelextrakt haben einen 
regulierenden effekt auf die hypothalamus-
hypophysen-Nebennieren-achse und können 
zur aufrechterhaltung eines normalen 
cortisolspiegels beitragen. 
für Vegetarier geeignet.
19,95  nur 17,90 Euro

das Seelenfenster von 
ac-creativ unterstützt in der 
therapie oder im coaching 
und hilft Patienten dabei, ihre 
gefühle und Befindlichkeiten 
auszudrücken oder zu visualisieren.
139,00,  nur 132,05 Euro 5% Rabatt

seelenfenster
Die Zeitschrift bildet eine effektive Plattform für 

kreative Köpfe. Wir bieten Unterstützung zur 
Selbsthilfe und zum Durchstarten.
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H E R B A  P R E S S
Unser Immunsystem ist die stärkste Kraft und erste Abwehrbastion, die wir 
gegen Viren, Bakterien und Parasiten haben.  Wir leben in einer Zeit, in der 
mehr denn je ein gesundes und erfülltes Leben davon abhängt, die Heilkräfte 
der Natur und die unseres Körpers neu zu entdecken und für uns zu nutzen. 
In den Büchern von Herba Press finden interessierte Menschen fundiertes 
Wissen und praktische Hilfe. 

Dr. med. Eberhard J. Wormer
Gutes Cholesterin – Böses Homocystein
Viele farbige Abbildungen und informative 

Grafiken. 16,5 x 24 cm, Hardcover, 
304 Seiten. ISBN 978-3-946245-06-3 

Stephen Harrod Buhner
Pflanzliche Antibiotika

Alle Heilkräuter-Abb. in Farbe. 
16,5 x 24 cm, Hardcover, 560 Seiten.

ISBN 978-3-946245-00-1

Stephen H. Buhner, Eberhard J. Wormer
Borreliose Koinfektionen

Umfangreiche Heilkräuter-Abb. u. Grafiken.
16,5 x 24 cm, Hardcover, 560 Seiten.

ISBN 978-3-946245-07-0

Stephen Harrod Buhner
Die heilende Seele der Pflanzen
15,5 x 23 cm, Hardcover, 384Seiten

ISBN 978-3-946245-03-2

Stephen Harrod Buhner 
Lyme Borreliose natürlich heilen

Alle Heilkräuter-Abb. in Farbe.
16,5 x 24 cm, Hardcover, 656 Seiten.

ISBN 978-3-946245-05-6 

Bevin Clare
Die heilende Gewürz Apotheke

Viele Abbildungen, Illustrationen, Rezepte.
22 x 16,5 cm, Hardcover, 184 Seiten.

ISBN 978-3-946245-08-7

In Topform durch die Wechseljahre
Gesundheitsratgeber + Kochbuch.  
24 x 19 cm, Hardcover, 376 Seiten.

Reich bebildert, leckere Rezepte.
ISBN 978-3-946245-02-5

Erika Frost
Vegan mit Genuss und Liebe

Kochbuch – vegan + glutenfrei.
28 x 22 cm, Hardcover, 192 Seiten. 

ISBN 978-3-946245-04-9

Stephen Harrod Buhner. Pflanzliche Virenkiller
Alle Heilkräuter-Abb. in Farbe.

16,5 x 24 cm, Hardcover, 480 Seiten. 
ISBN 978-3-946245-01-8

w w w . h e r b a - p r e s s . d e
Fordern Sie  gratis unseren ausführlichen Prospekt an:

Tammy Sweet
Ganzheitliche Heilung mit Cannabis

Viele Abbildungen und Grafiken. 
16,5 x 24 cm, Hardcover, 288 Seiten. 

ISBN 978-3-946245-09-4
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