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Ashwagandha, konigliches Kraut aus Indien
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Fermente - das intelligente Gesundheitsteam
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Ganzheitliche Gesundheitsentwicklung nach Katja E. Abt
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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 Homoostase férdernde) Wirkung. Es wird hiufig in Stresssitua-
tionen eingesetzt, weil es entspannend und beruhigend wirkt*.

KSM-66° ist der Markenname des Ashwagandha-Extrake-Herstellers

Ixoreal, den Greenleaves Vitamins verwendet. Vierzehn Jahre Forschung

gingen der Entwicklung dieses speziellen Extrakts voraus.

Es ist ein organischer Ashwagandha-Extrake, tiber den in den meisten
Studien (einschliefSlich acht Humanstudien) bzgl. Ashwagandha ge-
schrieben wurde.

Fir KSM-66° wird eine speziell entwickelte Extraktionsmethode (ohne
giftige oder umweltschidliche Losungsmittel) verwendet. Daraus wird
ein Breitspektrum-Extrakt gewonnen, bei dem die natiirlichen Eigen-
schaften der urspriinglichen Pflanze erhalten bleiben.

(Vorlaufig) zuldssige gesundheitsbezogene
Angaben:*

* hat eine adaptogene Wirkung

e tragt zu einem guten mentalen
Gleichgewicht bei

e wirkt entspannend

KSM-66 )
ashwagandha
Bestell-Nr. FF170
Verkaufspreis: 19,95 €

* = gesundheitsbezogene Angaben vorbehaltlich der
Genehmigung durch die Europdische Kommission.

vitamins .

~ Bio-
Ashwaga_ndha

300 mg KSM-66°
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BESTELLEN SIE GANZ EINFACH UBER UNSERE

WEBSITE ODER PER TELEFON
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www.greenleaves-vitamins.de Gratis Tel. Nr.: 00800-7887 7887

Das Leben ist Verdnderung.

Wir ziehen um. Wahrend ich dieses Vorwort
schreibe, 16st sich der alte Hausstand und das bisher
gewohnte Leben in Chaos und Kisten auf. Solche
Situationen sind naturlich besser zu meistern, wenn
man seine Energien voller Vorfreude auf eine neue
Ordnung bindeln kann.

Die beiden Worte ,neue Ordnung” sind wohl
Sinnbild unserer Tage und dem offensichtlichen
WandlungsprozeB. 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 mochte, sollte dafur lediglich als Kontrast
Verwendung finden. Wir wissen ja, die duBere Wirk-
lichkeit folgt der inneren.

Wie wir uns Zustande des ,,Burnouts”, der Depres-
sion und unserer Angstspiralen bewufBt machen und
dabei eben Auswege und Unterstlitzung finden
kénnen, haben wir in dieser Sommerausgabe zusam-
mengestellt. Den Zustand innerer Starke 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, Geschaft und den Dingen,
die uns lieb und wichtig sind, um am neuen Ort zu
wirken und unseren Traum zu leben.
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»,2But 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...
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SAILVE -Dein ABO

Bitte sendet mir den Gesundheitsgrufd regelméfig (vier mal pro Jahr) an meine Adresse.
Der Ausgleich (15,- € bzw. 25,- € (nicht D) / Jahr) erfolgt, indem ihr direkt vom Konto abbuchen durft.

Meine Adresse: Abweichende Rechnungsanschrift (Gutschein):
Frau / Mann Frau / Mann

Strae Nr. Stra3e Nr.

PLZ Stadt PLZ Stadt

Ich freue mich, eine Quelle der Gesundheit
gefunden zu haben und bestitige mit meiner

Telefon und E-mail (fir Ruckfragen/Newsletter)

Bankverbindung Unterschrift mein Abo (ederzeit kiindbar).
IBAN
bei Bank Datum Unterschrift

Bitte ausreichend frankiert einsenden an:
SALVE - Dein Gesundheitsgru, Einsteinstrae 2, 87763 Lautrach

BIC (nur fur Ausland nétig)
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Die spate Wirkung der Wahrheit

Andreas H. Buchwald

Sie wirke erst, wenn der Empfianger bereit sei, behauptete einst Christian Morgenstern. Und
wer Dinge, von denen er felsenfest tiberzeugt ist, unter den Menschen verbreiten will, wird
sehr schnell zu der Einsicht gelangen, dafd der hinterlistige Dichter damit richtig lag und es
sich um eine kaum widerlegbare Erkenntnis handelt.

Es gibt nichts in der Welt, das so verzweifelt bekampft wird
wie die Wahrheit. Luge ist bequem, wir haben uns mit ihr
eingerichtet, benutzen taglich viele kleine verlogene Flos-
keln, mit denen wir unser Leben streBfrei und freundlich zu
gestalten versuchen. So lauft es seit Urzeiten, und wir ken-
nen uns blendend damit aus, haben vielleicht sogar eine
gewisse Eleganz erworben, mit den kleinen und gréBeren
Unwahrheiten umzugehen. Wer das Spiel nicht mitmacht,
hat es schwer, Karrierewege werden ihm versperrt und sein
Freundeskreis bleibt leicht Uberschaubar.

Dabei haben wir vergessen, daB wir in unserer friihen
Kindheit noch an Wahrheit interessiert waren. DaBB wir uns
argerten, 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 gefahrlich 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 bloBstellen
kénnen. Im allgemeinen farchten wir sie und gehen ihnen
aus dem Wege, denn unser UnbewufBtes warnt uns vor der
Wahrheit. Wenn es glucklich l1auft, bringt ein Ehrlicher nur

ein paar Leute in Verlegenheit, und die Sache ist schnell
wieder vergessen. Man spricht dann von einem ,Tritt ins
Fettndpfchen” und kann die Angelegenheit mit einem war-
nenden Scherz abtun. Doch nicht selten stéBt ,,so einer” alle
anderen formlich ,,vor den Kopf”. Diese missen im Augen-
blick der Wahrheit ihre Masken fallen lassen, und das ist
niemandem angenehm, denn — wie man uns monatelang
sehr eindringlich beigebracht hat — Masken schiitzen. Unter
anderem vor der Wahrheit.

Diese kann nicht wirken. lhre Empféanger sind nicht bereit.
Um sie an sich heranlassen zu kénnen, bedarf es langsamer,
vorsichtiger Anndherung und einer gewissen Kraft im Inne-
ren. Eine Starke, Gber die die meisten von uns nicht einfach
so verfugen.

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 kénnen muB. Oft sogar purer Schmerz, der so
manchen schon véllig umgehauen hat. Sie lauert in der
Tiefe, und wir wissen das alle. Solange wir sie nicht aus-
halten kénnen, bleibt sie im Verborgenen. Irgendwann
aber wird uns klar, daB sie auf uns wartet, wir aber sie
noch immer nicht anerkennen WOLLEN. Dann mussen wir
kampfen, um sie in der Tiefe zu halten. Sie aber hat ihre
eigene Prasenz, eine Kraft, der wir auf Dauer nicht gewach-
sen sind. Deshalb springt sie uns nicht selten so heftig und
Uberraschend an wie ein hungriges Krokodil.

Wenn wir die Méglichkeit, uns langsam auf die Wahrheit
einzustimmen, nutzen, werden wir fur sie bereit. Dann hal-
ten wir sie aus, kdnnen 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
naturlichen Aufenthaltsort.

n
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Pfrontens Eltern stehen auf
Andreas H. Buchwald

EinigermafBen Uberschaubar war sie noch, die Gruppe der
Eltern und GroBeltern, die am 1. April 2021 Kuscheltiere,
Kinderschuhe und Plakate vor dem Rathaus in Pfronten
niederlegten. Damit wollten sie auf das Ubel, das durch die
unverhaltnismaBig Uberzogenen ,Infektionsschutz”-MaB-
nahmen besonders den Kindern angetan wird, aufmerk-
sam machen. lhnen allen ist bewuBt, 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 gegenibertritt. Obendrein isoliert man sie weit-
gehend von gleichaltrigen Spielgefahrten wie auch von
GroBeltern und redet ihnen ein, sie seien ein Gesundheitsri-
siko fur ihre gesamte Umwelt.

for eine
Sel bsfbestimrm?<
K indheit in Licke

Ohne Masken ]

Die Forderungen der Eltern waren eindeutig formuliert
und nicht zu Ubersehen. Da es Donnerstag war und sich der
Burgermeister somit in seiner Amtsstube aufhielt, versuchte
er, sich der Konfrontation zu stellen und ein Gesprach mit
einigen der Initiatoren zu beginnen. Es war wenig zielfuh-
rend, da er sich in die Ubliche Ausrede verantwortlicher
Autoritaten flichtete, indem er darauf beharrte, daf3 ihm
»die Hande in dieser Sache gebunden seien”.

|‘\.Ei N | MPH |I|IL'J,

Der Tag indessen war sonnig, und viele Passanten gin-
gen vorlber. Sie werden das Bild vor dem Rathaus wahr-
genommen und sich womoglich eingepragt haben. Somit
konnte die kleine Gruppe der Eltern einen Teilerfolg ver-
buchen, denn ihr vorldufiges Hauptziel hatten sie erreicht:
Mehr und mehr Menschen mussen sich mit dem Thema
der unzahligen Falschbehauptungen zu der schon lange
bekannten Krankheit’” wie auch dem der unsinnigen und
maBlos Uberzogenen MaBnahmen beschaftigen. Wenn es
diejenigen, die an all dem die geringste Schuld tragen, am
hartesten trifft, ist es wahrlich héchste Zeit, den blinden
Obrigkeitsgehorsam aufzuktndigen. wn

.Die ersten Coronaviren wurden bereits Mitte der 1960er-Jahre
beschrieben. [...] Coronaviren verursachen bei verschiedenen
Wirbeltieren wie Sdugetieren, Végeln, Fischen und Fréschen sehr
unterschiedliche Erkrankungen. " (https://de.wikipedia.org/wiki/
Coronaviridae)
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@ Naturheilverein Bodensee e.V.

Jubildumsjahr im Lock-down?

Die Uiblichen Aktivitdten des Vereins, wie Vortrage und Seminare, sind aufgrund der Umstande bis auf
unbestimmte Zeit nicht méglich. Daher nehmen wir das 30-jdhrige Vereinsjubilaum zum AnlaB, auf unsere
aktiven Mitglieder aufmerksam zu machen. Die (therapeutische) Arbeit zur Gesunderhaltung hat Bestand.

OnAirlifeDesign

1. Ganzheitliche psychologi-
sche Beratung

2. Mentales Coaching

3. Mediales Coaching

4. Geistiges Heilen

Du willst Dein Leben oder

bestimmte Themen verandern?

Dann zeige ich Dir, wie Du das

andern kannst und unterstitze

Dich dabei, neue Ziele zu for-

mulieren und zu erreichen.

= |
)

Annsimone Pfeiffer

0151/ 2054 2457
Hauptstrasse 69, 88161 Lindenberg

www.onairlifedesign.com

Praxis fiir Faszientherapie

Aufrechter
Beweglicher werden
Schmerzfreier
Entspannter sein

prw N2

Dr. rer. nat. Ame Sturm

0176 /3135 03 07
Wolfgangstr. 12, 88239 Wangen

www.senmotic-bodensee.de

LEBENS-ENERGIE-BERATUNG

1. PLATINUM EUROPE
Vitalnahrung

2. Ganzheitliches Coaching

3. Transformation

4. Reflexzonen-
Harmonisierung

Korper, Seele und Geist in

Einklang zu bringen ist eine

standige Herausforderung. Es

bedeutet, genahrt zu sein auf

allen Ebenen.

+43 699 /10754828
info@dagmar-angelis.at

DorfstraBe 5, 6800 Feldkirch, Osterreich

www.dagmar-angelis.at

Alternativ-Therapien,
Naturheilpraxis

1. Naturheilkundliche
Augenbehandlungen

2. Sanfte
Krampfaderentfernung

3. Lipoweg Stoffwechselkur

4. Medizinischer Fitnesstrainer

08381/ 8898981

info@alternativ-therapien.eu
KreuzhofstraBe 2, A
88161 Lindenberg 7Y

www.alternativ-therapien.eu

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

. Sie erhalten eine Vereinszeitschrift
. Vortréage, Workshops, Ausbildungen und Seminare
. Gewinnen Sie kompetente Partner fiir Thre Gesundheit

UNSERE LEISTUNGEN
Ein PLUS FUR IHRE GESUNDHEIT

@ Naturheilverein Bodensee eV  www.nhv-bodensee.de

i Werden Sie Teil einer gemeinniitzigen Organisation

. Bekleiden Sie ein Ehrenamt und wirken
gemeinschaftlich an gesundheits- und sozialpolitischen
Entwicklungen mit

SALVE

Neue Wege Stiefenhofen

1. Neue Medizin, Biologisches
Decodieren
Energiearbeit, Prana heilen
Mentaltraining

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

Hiltrud und Jirgen
Keppler

08383 /7086
hilfe@neuewege-stiefenhofen.de
Am Dorfbach 2, 88167 Stiefenhofen

www.neuewege-stiefenhofen.de

Stoffwechselpraxis
Jacqueline Spieler

1. Gesundheits- und
Erndhrungsberatung

2. Kinesiologische Behandlung
R.E.S.E.T.- Kiefergelenkba-
lance, Dorn Wirbelsaule,
BreuB-Bandscheiben-
Massage

Zeit fur ein neues Lebens- und

Koérpergefihl und vor allen Din-

gen eine neue Lebensqualitat!

Praxis fiir Naturheilkunde

1. Chelat-Therapie

2. Cellsymbiosistherapie®
Dr. med. Heinrich Kremer

3. gesund & aktiv
Stoffwechselprogramm

4. Infusionstherapie

Gerne begleite ich Sie ganz
individuell, lhrem Anliegen
entsprechend.

&2

Sabine Leistner-Mayer

08382-9890717
info@heilpraktikerin-lindau.de
Von-Behring-StrafBe g9, 88131 Lindau

www.heilpraktikerin-lindau.de

Jacqueline Spieler

07522/913177
info@stoffwechselpraxis.eu
Hans-vom-Stall Str. 19, 88239 Wangen

www.stoffwechselpraxis.eu

Praxis fiir Naturheilverfahren
und ganzheitliche Psychologie

1. Hypnose

2. Energetische Heilweisen

3. Isopathie/
Enderlein-Therapie

Heilung, nicht nur Symptom-

unterdriickung, ist auch bei

L,austherapierten” Patienten oft

maglich.

&

Stoffwechselpraxis
Jocguelinel Spieler

Hautgenuss

1. Ganzheitliche Dermatologie

2. FuBreflexzonentherapie
nach Hanne Marquardt

3. Sympathikustherapie nach
Dr. med. Dieter Heesch

Die Einheit von Korper,
Geist und Seele macht glucklich,
erhélt jung, gesund und

lebendig.
Christine Huber

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

HAUTGENUSS

www.hautgenuss.com

07546 /319 688
info@heilpraxis-bokhoven.de
Elsterweg 33, 88094 Oberteuringen

www.heilpraxis-bokhoven.de

SALVE

Handlesen mit Beratung

1. Fachlich richtiges Handlesen
mit Beratung

2. Beratung Uber Heilkrauter
- Krauterwanderungen

3. Auflésen von Blockaden
und Hindernissen

Mathias Linger

0039 331/ 8860163
mathias.linger@gmail.com
Mitterplars 51, 39022 Lagundo, Italien
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Die dialogische Organisationsentwicklun

Joachim Armbrust & Sandra Rose .

...baut auf Grundverbundenbheit, Vertraljen, Achtung und Dialog. '

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 bewuBt zu halten, ob das
Unternehmen und die Mitarbeitenden zusammenpassen.
Mitarbeiter bringen Schétze und Reichtum mit. Das zeigt
sich besonders, wenn sie eins mit dem Wesen des Unterneh-
mens und seinen angelegten (konzeptionellen) Handlungs-
bereitschaften sind.

Wie bewuBt gestaltet sich der Umgang mit Macht und
Ohnmacht, Selbstverantwortung und Bereitschaft, sich ein-
zuftigen, Konkurrenz und Miteinander?

Ist dialogische Gemeinschafts- bzw. Teambildung kul-
tiviert, wird Grundverbundenheit und Vertrauen her-
gestellt. Dazu braucht es auch abrufbare Angebote fur
ProzeBraume fur Konfliktdiagnose, Konfliktaustragung
und Konfliktbewaltigung.

Es sollte gelingen, in der Begegnungskultur die Qualitat
von Vergegenwartigung, Gewahrsein, Gegenwartigsein, in
wacher, lebendiger Aufmerksamkeit aus dem gegenwar-
tigen Moment heraus schépferisch da zu sein, einzuladen
bzw. wachzuhalten. Integriert in die Unternehmenspro-
zesse wird Struktur- und Leitbildarbeit als fort- und mitlau-
fender ProzeB.

Lebendige Beziehungsprozesse dirfen anstelle von ein-
gefahrenem und ausschlieBlich 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 fur Botschaften aus? Deckt sich das
mit unseren Visionen und Zielen? Wie bildet sich
das im Projektmanagement und in Fihrungsfragen
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 groBer Hellhérigkeit fur deren Bedurfnisse
gemeinsam initiiert?

g —
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Wir lernen wahrzunehmen,

\

nach welchen Gesetzen sich der lebendige
Organismus ,Unternehmen” gestaltet.

welche sich gestaltende ProzeBBraume fur uns
wahrnehmbar sind und versprachlicht werden kénnen.
welche unterschiedlichen (Eigen-)

Bewegungen sich differenzieren lassen.

wie sie zusammen spielen.

wie sie koordiniert und nach welchen Kriterien

sie geblndelt, 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 grof3 die subjektiv erlebte Zufriedenheit ist.
ob es auch sinnstiftende Elemente,

die Freude ausstrahlen, gibt.

wo Unterstltzungsstrukturen fur neue

Ideen, Veranderungswinsche und
Verbesserungsvorschlage implementiert sind.

ob Entwicklungswiinsche von einzelnen Mitarbeitern
wertgeschatzt, aufgenommen und in einer
konkreten respektvollen Rickmeldung erméglicht,
zuruckgestellt oder abgelehnt werden.

welchen Wert solche Anliegen erhalten, da sie ja
auch gut funktionierende Prozesse stéren oder
aus ihrem Gleichgewicht bringen kénnen.

~ .,

.C [
!‘ &

Wie geht es mir heute? Die bewuBte Mitteilung und auch Annahme
meines Gegenubers fuhrt zu einem harmonischen Zusammenklang.
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Alltagliche Abgleichprozesse

Gegenwartige Handlungsgewohnheiten sollten
wachsam wahrgenommen, Uberprift werden und
aufsteigende Impulse darf man kommen lassen,
eventuell neue Impulse auch initiieren.

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

Kénnen wir den Unterschied zwischen Arbeits-
gruppe, lebendigem Team, gemeinschaftsbilden- |
dem Organismus erkennen —und intuitiv feststellen,
was davon fur diese oder jene Aufgabe gebraucht
wird?

Pausen, ohne Neid und Druck, helfen der Arbeitsmoral

Bewufiten Zusammenklang kreieren

Das bedeutet, als aufgeklarter Mensch nicht nur Radchen
im Getriebe zu sein, sondern schopferisch mitzugestalten.
WachbewuBt, sich von unserem gemeinsam entwickelten
Geist bei Entscheidungen fuhren lassen, uns auf kreativen
Gestaltungs- und Findungsprozesse einlassen, dazu bei-
tragen und gleichzeitig hellhérig deren Bewegungen ver-
folgen. Hilfreich, um es fundiert zu implementieren, sind
dabei sogenannte Wir-Prozesse-Workshops: empathisches
Heraushoéren der innersten Substanz dessen, was gespro-
chen wurde und diejenigen, die gesprochen haben, auch
zu wardigen.

Aufbauend auf dieser Basis, 4Bt sich in einem gemeinsam
getragenen Verdichtungsfeld das Wesentliche, die Quintes-
senz, herausarbeiten. Dieses gilt es nachklingen zu lassen,
im eigenen Herzen zu prifen und dann zuriickzumelden.

Eins-Sein innerhalb des Organismus,
mit dem Okosystem, mit den seelischen
Erdkraften, Nachhaltigkeit...

Dazu braucht es:

Im Dialog stimmige Strukturen und Prozesse zu schaffen,
Reibungsverluste dabei verringern und wertschépfende
Prozesse des Miteinanders anzulegen — sowie mit zufriede-
nen Mitarbeitern den Wandel gestalten.

Der Dialog bildet den Dreh- und Angelpunkt unserer

Arbeitsweise:

e Im Coaching, um das Potential des Coachees
sichtbar und horbar werden zu lassen.

¢ In der Moderation, indem Raum fur
schopferisches Zuhoren entsteht und sich die
Kreativitat der Beteiligten entfalten kann.

e In der Mediation, als Weg der
transformativen Konfliktbewaltigung.

e Im Training, um durch Eigenaktivitat
den Lerneffekt zu vertiefen.

Im Mittelpunkt der Dialogarbeit steht ein ganzheitlich-

organisches Verstandnis von Mensch, Organisation, Umfeld,
Umwelt und Natur — mit diesen Ansatzen:

SALVE

Integrales Modell und Spiral Dynamics’
Theorie U

e Dialogische Fihrung und Zusammenarbeit
e Wertschatzende Kommunikation

Mogliche Arbeitsweisen

Coaching von

e FUhrungskraften und Projektleitern
e Mitarbeitern in Veranderungsprozessen
und Konflikten

Moderation von

e Workshops und Meetings
e Teams

e FUhrungskrafterunden

e  GroBBgruppenkonferenzen
e Nahtstellengesprachen

e  Supervisionsgruppen

Training von

e FUhrungskompetenz

¢ Konfliktkompetenz und Selbstwirksamkeit
e integralem Modell und Spiral Dynamics

e wertschatzender Kommunikation

Mediation von

e Konflikten in Teams (multilateral und bilateral)
e  Konflikten zwischen Flhrungskraft und Mitarbeitern

)

" Die Spiral Dynamics sind ein Modell zur BewuBtseinsentwicklung
und basieren auf den wissenschaftlichen Arbeiten von Clare W.
Graves, einem Kollegen von Abraham Maslow (Bedurfnispyra-
mide). Spater wurden sie u.a. von Ken Wilber weiterentwickelt.
Eine BewuBtseinswelle ist eine Anpassung und Lésung fur die
jeweiligen existenziellen Probleme des Menschen. Daraus resul-
tiert eine bestimmte Weltsicht. So wird verstandlich, welche
Aufgabe und Bedeutung beispielsweise die Impulsivitat fur den
Menschen spielt — woflr sie eine Losung bietet und worin die
jeweilige Problematik besteht. Die Spirale der Entwicklung griin-
det auf folgenden Pfeilern: existentiell, animistisch (Anschauung,
die die Seele als Lebensprinzip betrachtet), egozentrisch, autoritar,
strategisch, konsensorientiert, 6kologisch, holistisch.

Mehr dazu in einem spéateren Artikel.
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Fit und gesund: Die drei Dantian stdrken

Helmut Brauer, Kérperschule Allgau (Kempten)

Die drei Dantian werden auch Elixier- oder Zinnoberfelder genannt. Sie entfalten Einfluf3 auf den
Energiekreislauf im Korper. Der untere Dantian wird Jing genannt, der mittlere Qi und der obere Shen.
Besonders die Ursprungsenergie im unteren Dantian sollte durch achtsame Ubungen gestirkt werden.

Ruhe und Kraft aus der Mitte

In den schulterbreiten Stand treten. Die Arme vor dem Koér-
per einmal bis in Schulterhéhe heben und wieder bis vor
den Unterbauch senken. Die Hande in einem Abstand von
ca. 20 cm vor dem Unterbauch (= vor dem unteren Dantian)
halten = Energie sammeln.

Die Hande im Kreis nach oben heben:

Die Hande vor dem Unterbauch 6ffnen und beim nachsten
Einatmen mitden Handrtcken nach oben bisin Schulterhéhe
heben.

Dort ausatmen und die Hande wenden, daf3 die Handfla-
chen nach oben schauen.

Beim nachsten Einatmen die Hande im Kreis bis Uber den
Kopf heben, bis die Handflachen zueinander gewandt sind.

Beim Ausatmen die Hande mit den Handflachen nach
unten vor dem Koérper senken, bis vor den Unterbauch. Zum
AbschluB die Hande wieder in einem Abstand von ca. 20 cm
vor dem Unterbauch (= vor dem unteren Dantian) halten =
Energie sammeln. )

BUCHREZENSION

Andreas H. Buchwald

DAS KI-BUCH

Es ist ein ungewdhnliches Buch, das der japanische Aikido-
Lehrer Koichi Tohei (gest. 2011) zu einem Thema verfaB3te,
zu dem die meisten Menschen nur sehr verworrene und
unausgegorene Vorstellungen haben. Ki (jap. fur Lebensen-
ergie) ist zwar ein besonders von Sensiblen standig wahr-
nehmbarer EnergiefluB, wird aber in seiner Bedeutung und
vor allem geradezu magischen Kraft im Westen bis heute
unterschatzt. 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, daB 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 méglich, Ki zu ,kénnen”, da es pures Sein ist,
HIER und JETZT. Allerdings — und dazu mdchte dieses ein-
zigartige Werk unbedingt ermutigen — kann man in die
Haltung des Ki, den ,goldenen Punkt des Seins”, hinein-
wachsen. Dazu muB nicht einmal Kampfsport betrieben
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Kaichi Téhei

Dag
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eg zur Einh,
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werden, sondern es genutgt, daB
ein Mensch all seine Handlungen
BEWUSST und KLAR ausfuhrt.

Die Kampfkunst, Aikido z. B., bie-
tet ideale Herausforderungen, um
sich in das Ki-Prinzip einzutben,
doch da die europdische Menta-
litat sich von der fernéstlichen einigermafBen
unterscheidet und einige Aussagen des Japaners befremd-
lich anmuten mogen, 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] kdmpfen!) einlaBt, um dann
hochstpersonliche praktische Erfahrungen zu sammeln.
Obwohl nicht in groBer Dichte, so werden diesbezuglich
hier und da Seminare angeboten, die an Faszination kaum
zu Uberbieten sind.

Kristkeitz Verlag

DAS KI-BUCH

Der Weg zur Einheit von Geist und Kérper
Koichi Téhei

Werner Kristkeitz Verlag (2002)
Hardcover, 160 Seiten

ISBN: 978-3921508350

SALVE

SOMMERLECKEREIEN

FERMENTIERTE KAROTTEN MIT INGWER UND KURKUMA

Zutaten fur 1 Glas (ca. 750ml):

sooml (Quell-)Wasser
1EL (Natur-)Salz
3009 Karotten

1 Zwiebel

je 5g Ingwer, Kurkuma

Und so geht'’s:

Die sauber gewaschenen Karotten in grobe Stlcke, die
geschalte Zwiebel in Wurfel schneiden und die Kurkuma
raspeln. Achtung: Kurkuma farbt sehr stark!

Alles in das Glas geben.

Das Salz im Wasser 16sen und das Glas mit der Lake bis
3-5cm unter den Rand auffullen. Das Ferment sollte immer
von Lake bedeckt sein. Hierbei helfen Garscheiben als
Deckgewichte, die im Handel erhaltlich sind.

Damit das Gas beim Fermentationsprozef3 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
Loffel testen. Sobald das gewlinschte Ergebnis (Konsistenz

Serviervorschlag mit Schwarzkiimmel.

und Geschmack) erreicht ist, verschlossen im Kuhlschrank
lagern.

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

Guten Appetit!
wunscht die SALVE-Redaktion

Anzeige

Wir freuen uns auf die
Zusammenarbeit.

Sandra Rose
Joachim Armbrust

Tel. 07906/9417774

E-Mail: joachim.armbrust@t-online.de

Aufstellungsarbeit mit Gro3familien oder Gruppenzusammenhidngen
Gemeinschaftsbildender Wir-Prozess mit Gemeinschaften oder in Unternehmen
Dialogische Organisationsentwicklung in Unternehmen
Paarworkshops fiir befreundete Paare
Mediation und Konfliktmanagement
Suchtpravention fiir Auszubildende in Betrieben
Perspektivenfindung fiir Jugendliche und junge Erwachsene

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

Praxis fiir Psychotherapie, Paartherapie, Supervision,
Coaching, Mediation und Prozessgestaltung
Ort: Lindenweg 12, 74542 Braunsbach-Geislingen a.K.

Handy: 0160 91719672 u.0157 39100038

www.Punkt-genau-seminare.de

SALVE
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Naturlich oder kiuinstlich - was macht den Unterschied?

Andreas H. Buchwald

Um es so kurz wie moéglich auszudriicken: NATUR BRAUCHT
KEINE REKLAME. Sie IST einfach. Wogegen alles Kunstli-
che beworben und schillernd prasentiert werden muB, um
Akzeptanz zu finden. Das gilt sogar fur die Polaritat von
Wahrheit und Lage. Wahrend die Wahrheit fur sich spricht
und keinerlei weitere Bekraftigung braucht, muf3 die Luge
sich zumindest verkleiden (als ,Wahrheit” zum Beispiel,
manchmal vielleicht auch als ,alternativios”). Ebensowe-
nig braucht das Naturliche eine Verstarkung von auf3en, es
spricht far sich selbst und ist einfach da. Eine Kraft, an der
jeder Widerstand auf Dauer zerbrechen muf.

So merken einfuhlsame Menschen etwa recht gut, wenn
ihnen jemand gegenubersteht, 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 gegenuber
nicht vollstandig 6ffnen, werden auf Abstand bleiben. Ihr
»Bauchgefihl” warnt sie. Jemandem, der naturlich auftritt,
vertraut man hingegen leicht und gern. Man weif3 einfach,
woran man ist.

Die Schwierigkeit unserer Tage besteht nun zu einem
groBen Teil darin, daB man uns das Kunstliche schmackhaft
gemacht hat und mit immer mehr Furore als Nonplusultra
einhdmmern will. So haben sich z. B. Stars mit extravagan-
tem Auftreten und Aussehen Uberboten, mit immer neuen
ausgefallenen Versuchen, aus sich ,etwas besonderes” zu
machen. Wahrend Kunstler, die als authentisch wahrge-
nommen werden, einfach nur sind, wie sie sind. In einer
Welt, die daran gewdhnt ist, das Klinstliche zu bevorzugen,
haben sie zwar einen schweren Stand, setzen sich aber mit
der Zeit trotzdem durch.

Jeder neueste Modeschrei hat etwas Kinst-
liches, sonst miBte er nicht schreien. Der
. naturliche Mensch zieht an, was zu ihm
L. paBt bzw. ihm an sich selbst spon-
tan gefallt.
"\ Ein  meisterhaft gemaltes
Bild, ein aus wahrem Talent
erwachsenes  Musikstlck,
eine Skulptur mit klar
verstandlicher Botschaft
braucht keine Preisverlei-
hungen. Menschen, die sich
ihre eigene Naturlichkeit
bewahrt haben, erken-
nen intuitiv, was echte

KUNST ist. Die von KONNEN
kommt.

Wer sich dieses Unter-
schiedes bewuBt ist, fur den
gab und gibt es auch keine
.Gender”-Streiterei, die
an sich schon kunstlich
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 Satze vielleicht mit ,Homophobie” zu tun?,
kdédnnten sich Leser, die an die klnstlichen Etiketten (auch
dieses Wort ist eines!) gewohnt sind, fragen. Wieso?

Wenn jemand sich auf naturliche, urspriingliche Weise
zum eigenen Geschlecht hingezogen fuhlt, wird er das
nicht raushangen lassen, wird er leicht auf marktschreieri-
sche Betonung dieses Umstands verzichten kénnen. (Far ihn
ware es kunstlich, sich heterosexuell zu geben, er muBte
sich anstrengen dazu.) Wer wiederum standig eine Art Aus-
héngeschild seines schwul oder lesbisch Seins mit sich her-
umfahrt, wirkt kanstlich (in diesem Falle in gewisser Weise
unglaubwrdig). Ich selbst kenne Homosexuelle, die ganz
naturlich und unkompliziert auftreten; d. h., sie verstek-
ken nichts, machen aber auch keinen Werbeldarm 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 Naturlichkeit. Denje-
nigen aber, die sich u. a. sehr affektiert und auffallig klei-
den und ihre Umwelt stédndig darauf hinweisen, daB sie
.anders” waren, glaube ich ihr Anderssein nicht. Sie haben
selbst kein Vertrauen, daB3 sie so sind, wie sie vorgeben
zu sein, haben etwas Kunstliches 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 mussen, um es zu
finden. Viele dieser Menschen ken- _ oo,
nen sich selber gar nicht, zumal 4
wir alle im Laufe der Jahre
groBBe Meister im Selbst-
betrug geworden sind.
Weshalb uns entwaff-
nende Ehrlichkeit meistens
schockiert.

Ich meine damit nicht, daB
Klnstliches schlecht ware oder ["
bose. Sondern glaube nur, daB es l
besonders in diesen Zeiten ganz &2
gut ware, herauszufinden, was ich 'r =
bin und was (wer) ich sein méchte.
Wie fuhle ich mich als der, der ich
bin? Rede ich mir etwas ein, oder
bin ich tatsachlich (so oder so)?
Mochte ich eine provozierende
Oberflache sein oder lieber ein
erfullter und aus sich heraus
bewuBter Mensch?

Die Welt um uns her wan-
delt sich rasant. Mir scheint,
sie kindigt unter anderem an,
daB Kunstliches bald keinen
Bestand mehr haben wird,
Nattrliches aber einen desto
starkeren.

SALVE

BUCHREZENSION

Hans Christian Hinne

Posthumanismus

Die hollandische Arztin Mieke Mosmdller schreibt seit
1994 Blcher. Das vorliegende Buch beschreibt spirituell-
philosophisch die Entwicklung des Menschen und gibt eine
Zukunftsvision.

Eine Gruppe trifft sich in den Schweizer Alpen, um Vor-
trdgen zu folgen, Uber deren Inhalt zu meditieren und
sich dartber fragend auszutauschen. Romanahnlich wird
hier der komplexe Inhalt der geisteswissenschaftlichen
Arbeit von Rudolf Steiner allgemein zugénglich aufberei-
tet. Die Geheimlehren werden so in taglichen Vortragen
der Figuren Johannes und Philippe Stlck fur Stuck aufbau-
end vorgestellt. Aus biblischen Zusammenhangen wie dem
Mysterium von Golghata und der Apokalypse zeichnet sich
die geistig-seelische Entwicklung bis zum heutigen Tag
ab. Darauf wird dann die weitere zuklnftige Entwicklung
beschrieben.

In der Gruppe sind neben einem fernostlichen Meister
und anderen auch ein Paar aus den Niederlanden, die
als Arztin und Wissenschaftler den modernen Posthuma-
nismus/Singularitat vertreten. Hier zeichnet die Autorin
zwei entgegengesetzte Bilder in den Nebel der méglichen
Zukunft. Im Posthumanismus wird (tatsachlich real) an der

Anzeige

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-, Ather-, Geistkérper universal bis ins
7./8. Jahrtausend beschreibt. Um dies einigermaBen in all-
gemein verstandliche Worte fassen zu kénnen, bedarf es
dieses Buches.

Die Autorin hat sich groBe Muhe 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 taglichen
Lektionen meditativ zu verinnerlichen.

Micte M,
Posth i
um
Psthiumanismysg

[, "okt s Morach,

Posthumanismus

Uber die Zukunft des Menschen

Mieke Mosmuller

Occident Verlag, kartoniert, 265 Seiten
ISBN 978-3-0466099-13-2

Korperschule

Einsteigerkurse:

Weiterbildungskurse:
SalSo 26/27.06. Kempten

Mi-So 03.-0711,

SafSe 27./28.11. Kempten

Weitere Kurs-Angebote findest Du auf unserer Webseite

www . koerperschule-allgaeu.de

Ausbildungs- und Weiterbildungskurse 2021 fur Dich

Im Energiefluss des Lebens schwingen [Do-In und QiGeng)
QiGong und die Energie des Sommers "Splre Deine Lebendigkeit” (1 Tag)

Sa/So 26./27.06. Kempten

Sa. 3.07. Kempten

Di 2007, Kempten Shiatsu Kennenlern-Abend
Di 21.09, Kempten Shiatsu Kennenlern-Abend
SafSo 237240, Kempten Anfingerkurs Shiatsu

Empty Touch-Shiatsu Hinflhrung" - Rhythmus und Leichtigkeit

Mi-5o 29.09.-03.10. Oy-Mittelberg  Empty Touch-Shiatsu ,basic" - multi-dimensionale Schwingungs-Energien
Cy-Mittelberg  Empty Touch-5hiatsu 'advanced' - Die Archetypischen Kraftpotenziale der Klientlnnen
Immunsystem-QiGong mit Meister Zhang fiir Jedermann/frau

info@koerperschule-allgaeu.de

Telefon +49-831-16263
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u.r.s. jOsé | KIN 94, WeiBer Elektrischer Magier

Die Dynamik der Zeit aus der Sicht der Maya.

Zeit ist die urséchliche, primére Energie, die den gesamten
Kosmos am Leben, respektive, am Drehen haélt. Diese Zeit
stromt, pulsiert, bildet Obertdéne, 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
MilchstraBe), wird von den Mayas «Hunab Ku'» genannt,
der «Eine Geber von Bewegung und MaB». Dies bedeu-
tet, daBB diese UR-Energie, die wir «Zeit» nennen, einem
bestimmten MaB folgt, dem «MaB der Zeit».

Aber dies ist kein «quantitatives» MaB, wie wir es von der
dreidimensionalen Welt her gewoéhnt sind. Hier wird das
Gewicht in Kilogramm, Gramm, Tonne gemessen. Oder der
Raum in Lédnge x Breite x Hohe unterteilt und in Metern,
Zentimetern, Millimetern, oder ganz groB in Kilometern
und Lichtjahren gemessen.

Die Zeit hingegen wird qualitativ «xgemessen» und zwar
mit den «20 Siegeln der Zeit». Das sind 20 Glyphen, welche
die 20 Zeitqualitaten darstellen und in sich eine geschlos-
sene Einheit bilden, die sich immer und immer wieder in
Variationen wiederholen und damit eine Evolutionsspirale
auslosen. Diese spezifische Spirale basiert auf heiligen Fre-
quenzen und Verhaltnissen und ist mit Zahlen darstellbar,
die Uberall in der Mayamathematik eine wichtige Rolle
spielen, wie zum Beispiel

die Primzahl 13

Diese wichtige, fraktale Zahl verdient es, wieder an den ihr
geblUhrenden Platz gestellt zu werden, wo sie hingehort!
Abgesehen davon, daB sie eine Primzahl ist, gehort sie auch
zur Fibonacci-Zahlreihe, welche die goldene Spirale auslost.
Im heiligen Kalender der Mayas, dem «Tzol’Kin», ist die 13
nebst der 20 die wichtigste Schltsselzahl fur das Verstand-
nis der «<Dynamik der Zeit».

Denn wéahrend die 20 «das MaB der Zeit» ist, kbnnte
man die «13 Téne der Schépfung» auch als Bewegungsmu-
ster der Zeit betrachten. Das eine ist der Ma3stab und das
andere ist die (spiralférmige) Bewegung, welche der MaB-
stab ausfUhrt. Diese Bewegung ist, bzw. erzeugt immer
eine Spirale!

Diese 13 x 20 mdglichen Kombinationen aus den 20 Siegeln
(Zeitqualitaten) und den 13 Ténen (Bewegungsenergien)
ergeben 260 Kombinationen, von denen jedes einzelne ein
«KIN» genannt wird. Diese sind durchnumeriert von 1-260
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«Hunab Ku'» ist der «Eine Geber von Bewegung tnd MaB».

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, daB
die Schépfung dem weiblichen Prinzip zugeordnet werden
kann.

Nun hatunser Jahr jedoch 365 Tage, und das bedeutet, daB
der Tzol’Kin fur die Messung des Sonnenjahres nur bedingt
geeignet ist. Daher hat Dr. José Arguelles, der berihmte
Mayaforscher (Initiant der «Harmonischen Konvergenz»
im Jahr 1987), auf die Mondschablone zurtickgegriffen 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 Grunden.

Der Maya-13-Mondezyklus

Am 26. Juli ging vor langer Zeit der hellste Stern «Sirius» als
Teil des Sternbildes «GroBer Hund» (Canis Major) am Hori-
zont auf. Damit bilden Sirius, unsere Sonne und die Erde
eine Linie, was man als «galaktischen Nullpunkt» bezeich-
nen koénnte. In diesen rund 30 Tagen, in welchen dieses
Sternbild als Gesamteinheit zu sehen war, war es natlr-
lich sehr heiB 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/GroBer Hund Richtung
Herbst verschoben. Trotzdem nennt man die groBe 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 Ubrigbleibt. Daher wird der 365. Tag auch
«Tag auBerhalb der Zeit» oder «Griner Tag» genannt. Er
fallt daher auf den jeweiligen 25. Juli des aktuellen Jahres
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und bildet sozusagen die Regenbogenbriicke vom alten ins
neue energetische Jahr.

Dieser 13-Mondezyklus wird auch «Planetarer Wave-
spell des Dienstes» genannt. Das heif3t, alle Menschen und
Regenbogenzauberer, die diesem Zyklus folgen, unterstut-
zen damit das Netzwerk zur Transformation unseres Pla-
neten, unserer Erde, «Pachamama». Sobald ihr euer Leben
mehr und mehr in den Dienst von etwas GroBerem stellt,
umso mehr wird die Erde euch antworten, Zeichen senden
und euch in die verdiente Fulle bringen, denn Mutter Erde
mochte niemals, daB ihre «Kinder» hungern oder es ihnen
an etwas mangelt. Aber es gibt auch gewisse Dinge, die von
jetzt an einfach nicht mehr méglich sind als «Earth Wizard»
(Erd-Zauberer): Unnétig Leid zu verursachen — weder Men-
schen, Tieren, Pflanzen oder den Elementalen.

Das bedeutet, daB auch wir, wenn wir den Transformati-
onsprozef3 der Erde unterstitzen mochten, uns verandern,
neu ausrichten, transformieren lassen dirfen. Damit du
nicht alles alleine angehen mufBt, sorgt Pachamama dafur,
daB du mehr und mehr zum richtigen Zeitpunkt am richti-
gen Ort bist und genau die Menschen triffst, die dich JETZT
am besten unterstutzen kénnen.

Dein Lebensjahrzyklus

Wenn du noch einen weiteren Schritt machen mochtest,
dann kannst du auch deinen eigenen 13-Mondezyklus verfol-
gen. Dann gilt alles, was grundséatzlich Gber die Bedeutung
der 13 Monde gesagt wird, auch fur dein neues Lebensjahr,
welches mit deinem Geburtstag beginnt, der jeweils den

Auf der Reise zu uns selbst kann das Wissen der Zeitqualitat sehr
nitzlich sein. In Zeiten eines groBen Re-Sets ganz besonders.

Anzeigen

Beginn deines néachsten, persénlichen 13-Monde-Zyklus’
markiert.

In einer 13-tdgigen Welle dauert der erste Magnetische
Ton einen Tag lang. Der erste Tag der Welle er6ffnet also
dieses Zeitprogramm mit der Zeitqualitat (KIN), welche an
diesem Tag wirkt.

Da die Zahl 13 eine fraktale Zahl ist, das heiBt, fraktale
Eigenschaften (Selbstéhnlichkeit) aufweist, kann diese
13'er Welle in unterschiedlichen GréBen angewendet wer-
den. Entweder sie dauert 13 Tage, oder 13 Monde (zu je 28
Tagen) oder sogar ca. 26.000 Jahre (Prazession (auch «Pla-
tonisches Jahr» = 13 x 2000 Jahre). Das bedeutet auch, daB
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-
sdnlichen Jahresablauf noch besser verstehen zu kénnen,
produziert unser Verlag fur die deutschsprachige Welt
jahrlich eine edle Kleinauflage von «13-Mondekalendern».
Diese unterstitzen und inspirieren dich taglich dabei, deine
personliche «Heldenreise» in das gréBere Zeitgewebe von
allen Lichtbringern, Zuvuyasurfern und Erdmagiern und
Erdhexen einzuweben und dich fur Synchronizitdten und
Wunder zu 6ffnen.

Da dieses Wissen fur 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 Ruckseite der Kalenderblatter befindet) als PDF zur
freien Verflgung.

Dieses PDF findest du auf der SALVE-Internetseite bei den
Online-Artikeln, bzw. wirst ihn als Newsletter erhalten, so
du fur den Empfang eingetragen bist.

Wir freuen uns auf zahlreiche weitere Menschen, welche
den Mut haben, ihr Leben in die eigenen Hande zu neh-
men, auBerhalb des «Mainstreams», der da «drauBBen» vor
unseren Augen auseinanderfallt.

Das Alte ist am Zerfallen, das Neue ist im Geburtspro-
zeB. Was es jetzt braucht, sind Geburtshelfer, die Licht ins
Dunkle bringen, Harmonie und Liebe ausstrahlen und fur
die Mitmenschen zu einer starken Briicke werden.

Zur Unterstitzung gibts bei uns auch ganz viele Online-
Blogs und -Videos Uber 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 Grof3teil kostenlos zur Verfiigung stellen
(Ubuntu Prinzip). A
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Spezial-Techniken aus der Shiatsu-Praxis

Helmut Brauer, Kérperschule Allgau

Im Zeichen des YANG fiir den oft sehr bediirftigen Nacken und grof3e Gelenke.

Wie funktioniert eine Shiatsu-Behandlung?’

Im Zentrum des Shiatsu steht die achtsame, in die Tiefe
gerichtete BerUhrung. Diese wird mit sanften Dehnun-
gen und Rotationen verbunden. Die Berihrungen kénnen
mit der ganzen Hand, den Daumen, Ellbogen oder Knien
ausgefuhrt werden, groBflachig oder punktuell, sanft oder
kraftig.

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
fur Menschen in allen Altersstufen, sogar fur pranatale
Lebensphasen...

Am Anfang einer Shiatsu-Sitzung steht nicht nur eine
Anamnese (=Befundung) durch Gesprach (Befragung),
Beobachtung, Wahrnehmung und intuitives ,Koérperle-
sen”, wo und wie sich die energetischen Befindlichkeiten
bei dem Klienten ausdriicken, sondern vor allem durch
Ertasten der energetischen Zustdnde, insbesondere an den
Diagnose-Zonen der 12 Haupt-Meridiane am Hara? Durch
Ertasten (Palpation) mit den Fingern und Handen spurt der
professionell-geschulte Behandler den Qualitdten von Fulle
und Leere, dem Mangel oder UberschuB, 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 fur die anschlieBende Shiatsu-Behandlung, indem sie
wahrend des weiteren Verlaufs der Shiatsu-Sitzung jenen
Informationen folgen und sich von den Energie-Qualitaten
am Hara leiten lassen.

Der Nacken ist im Shiatsu eine der energetischen Haupt-
Verbindungen des Energie-Kérpers. Er sollte deshalb in
einer Shiatsu-Behandlung stets eine besondere Berlicksich-
tigung finden. Insbesondere alle Yang-Meridiane fihren
durch den Nacken. Eine griindliche Energiediagnose erfolgt
durch eine Befundung der Meridian-Befindlichkeit.

...3'_ - |

" Siehe auch Artikel in der letzten SALVE-Ausgabe
2 Japanischer Begriff fur die energetische Mitte im Kérperzentrum
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Shiatsu am Nacken

Zuerst erfolgt eine energetische Diagnose.
e Hara-Diagnose (Meridian-Befundung)
e Energiefeld des Nackens Uberprufen

Dann folgt die Behandlung, indem betroffene Meridiane
und Punkte bearbeitet werden. Beispielsweise:
e Blasen-Meridian Punkte 10 bis 13,
e Dreifacher Erwarmer-Meridian Punkte 14 u. 15,
e Gallenblasen-Meridian Punkte 12, 20 u. 21,
e Duanndarm-Meridian Punkte 9 bis 16,
¢ Dickdarm-Meridian Punkte 15 u. 16,
e Magen-Meridian Punkt 9

Zusatzlich werden weitere Diagnose-Meridiane bzw.
Partner-Meridiane weitergehend bearbeitet. Dazu kom-
men evtl. Fernpunkte und korrespondierende Zonen (z. B.
Blase 40 u. 60).

Zum AbschluB der Behandlung wird das Hara Gberpruft
und Veranderungen kénnen wahrgenommen werden.

SALVE

Shiatsu fiir die Hauptgelenke des Korpers

Besonders den Hauptgelenken des Koérpers (Schulter, Ellenbogen, Handge-
lenk — Hufte, Knie, FuBgelenk) wird Aufmerksamkeit geschenkt. Die groBen
Gelenke sind im Shiatsu die energetischen Verbindungen und Schleusen des
Energiekdrpers. Auch diese sollten deshalb in einer Behandlung stets Berlck-
sichtigung finden. Sie stehen in enger Beziehung mit einer ausgewogenen
Energieverteilung, speziell durch den Gallenblasen-Meridian. Die Unfahig-
keit, die Energien harmonisch zu verteilen (= Funktion des Gallenblasen-
Meridians), kann somit zu einer Irritation der Gelenke fithren , aber auch die
Fahigkeit fur klares Denken, Konzentrieren und Planen beeintrachtigen.

Beim Shiatsu fuhren alle langen Meridiane Uber die groBen Gelenke - hier
ebenfalls das YANG. Deshalb sind die Diagnose-Meridiane vom Hara auch
hier sehr geeignet, um Auffalligkeiten zu begegnen.

Wichtig ist jedoch, daB die Meridiane am und im Gelenk sich durch Berth-
rungsimpulse neu sortieren und im Zusammenspiel mit anderen Meridianen
fur die energetische Struktur des Gelenks verantwortlich sein kénnen. Des-
halb behandelt ein Shiatsu-Praktiker stets ganzheitlich — behélt also das
Ganze im Fokus.

Shiatsu an den Gelenken

Wiederum steht die Diagnose an erster Stelle.
e Hara-Diagnose (Meridian-Befundung)
e  Erspuren der betroffenen Meridiane am
Gelenk selbst (Energie-Verteilung?)
e  Ertasten der bedurftigen Punkte am Gelenk
e Befindlichkeit der Meridiane vor und nach dem Gelenk

Sodann folgt die Behandlung durch
e Bearbeiten der lokalen Punkte durch Halten
und Ausgleichen der Punkte
e Bearbeiten der lokal betroffenen Meridiane (v.a. Yang!)
e Arbeit an Diagnose-Meridianen bzw. Partner-Meridianen
e Einbinden der Gelenk-Arbeit mit allgemeinen
Techniken (Dehnung, Rotation etc.)
e evtl. Berticksichtigung von Fernpunkten und korrespondierenden Zonen
e Uberprifung des Hara und AbschluB.

In einem abschlieBen-
den Gesprach nach der Shi-
atsu-Sitzung ergeben sich
Ruckmeldungen Uber die
entsprechenden  Prozesse,
sowie hilfreiche Empfeh-
lungen fur die weiteren
Schritte in der Shiatsu-Praxis
— fur ein gesundes Leben.
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Ganzheitliche Gesundheitsentwicklung (GGE) nach Katja E. Abt
Teil 1: Verwurzelung / Erdung - Energiezentrum 9 und 1

Beate A. Frohlich

Die GGE wurde von Katja E. Abt fiir die Mehrung von Gesundheit auf seelischer, geistiger
und korperlicher 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.

Ungel6ste seelische Konflikte kénnen im Korper gespei-
chert werden, dort zu Blockaden fuhren und den Grund-
stein fur schwindende Gesundheit legen. Diese Erfahrung
ist tief in unserer Kultur verankert und theoretische Basis
vieler naturheilkundlicher Methoden. Sprichwérter wie ,Es
bricht mir das Herz"” oder ,Das schlagt mir auf den Magen”
beschreiben gut, wie sich traumatische Ereignisse im Koérper
verankern. Katja erfuhr die groBe Speicherkraft des Kérpers
fur ungeléste seelische Konflikte oder Traumen und die
Moglichkeit der Vererbung Uber Generationen hinweg in
ihrer taglichen Arbeit als Heilpraktikerin. Durch akribische
Literaturrecherche fand sie die wissenschaftliche Erklarung
dafur in der Epigenetik, lange bevor Erkenntnisse dieser
jungen Wissenschaft einer breiteren Offentlichkeit zugang-
lich wurden. Inspiriert von Wissenschaftlern wie Dieter
Broers beschaftigte sie sich immer starker mit Erkenntnissen
der Quanten- und Biophysik. Aus diesem Meer der Mog-
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 abzulésen.

Energiezentrum 9

Das Energiezentrum g gehért wie das Energiezentrum 8
nicht zu den klassischen Energiezentren der indischen Cha-
krenlehre. Diese reichen von 1 bis 7 und liegen allesamt im
menschlichen Kérper. Katja stellte die Bearbeitung der klas-
sischen Energiezentren im Rahmen der GGE nicht vollkom-
men zufrieden. Wortlich sagte sie: ,,Do fehlt noch was.” Es
war die Verbindung mit dem groBen Ganzen, nennen wir
es die duBere Welt. Mit der Einbeziehung des Energiezen-
trums 8 fur die Verbindung zum Himmel bzw. Kosmos und
des Energiezentrums 9 fir die Verwurzelung in der Erde
hat sie das, was noch fehlte, erganzt.

Das Energiezentrum g liegt circa 40 bis 120 cm unter-
halb der FuBe. Sein freier FluB versorgt mit grundlegender

Energiezentrum g, dargestellt mit erdigen und moosgriinen
Farbtonen.

Bild: Anna Woinar

Lebensenergie und ermdglicht den naturlichen Kreislauf
des Aufnehmens und Abgebens. So kann versorgende, posi-
tive Energie aufgenommen und Verbrauchtes und Schadli-
ches abgegeben werden. Es symbolisiert die energetische
Verankerung des Koérpers, die Verbindung mit der Umwelt
und den lebenserhaltenden Kreislauf des Irdischen [1].

Im Sprachgebrauch kénnen hier Aussagen wie ,Das zog
mir den Boden unter den FuBen weg”, ,Ich fiel ins Boden-
lose” oder Gefuihle wie ,,heimatlos” oder ,sich nicht spiren
kénnen” auf eine Blockade hindeuten.

Laut Katja stéren seelische Belastungen aus der Kind-
heit und dem Familiensystem die Verbindung zu diesem
Energiezentrum. Schwere Blockaden brachte sie mit tief-
liegenden Erfahrungen von MiBbrauch in Verbindung. Im
Erwachsenenalter kénnen Blockaden nach ihrer Erfahrung
auch durch Burnout ausgeldst werden [1].

Die feinstoffliche Analystin Anna Woinar beschreibt das
Energiezentrum g als Basis auBerhalb der eigenen Wesen-
heit. Sie sagt: ,,Wer damit verbunden ist, ist auch mit der
Natur und seiner Umwelt verbunden. Kommt es zu einer
entscheidenden Stérung in diesem Energiezentrum, ist der
Mensch als eigenstandiger Organismus lebensfahig, 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 kénne seine Entwurzelung kaum wahrneh-
men. Far Woinar sind sowohl NarziBmus und Selbstsucht als
auch Selbstausbeutung Beispiele, wie sich diese Entgren-
zung auswirken kann. Fur 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
dafur entwickelten energetischen Mittel ohne Nutzung
eines Glaubenssatzes behandelt. Informationen ausge-
wahlter spagyrischer Mittel, Farben, Steine und Frequenzen
unterstitzen, im Hier und Jetzt zu sein und den Grundstein
fur Halt, Kraft und Orientierung zu legen [1] [2].

¥
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Sind Energiezentrum 1 und g nicht verbunden, ist es, als wirden
die Wurzeln einer Pflanze Gber der Erde schweben.

Bild: Beate A. Fréhlich
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Energiezentrum 1

Das Energiezentrum 1 liegt zwischen den Genitalien und
dem Anus und wird auch als Wurzelchakra bezeichnet. Die
zugeordneten Koérperregionen sind alle Organe im Bereich
des Beckens sowie die Korperteile ab der Hufte abwarts.
Aus energetischer Sicht ist es der Ausgangspunkt fur die
erste Energiehulle, die unseren gesamten Korper direkt
Uber der Haut umschlieBt. Uber sie kann Energie in unseren
Korper gelangen und die Verwurzelung und der Austausch
mit dem Energiezentrum g aufgebaut werden [3, 4].

Im Sprachgebrauch kénnen Aussagen wie ,Hat mich
unterhalb der Gurtellinie getroffen” oder ,Ging mir durch
Mark und Bein” auf das Energiezentrum 1 hindeuten.

Woinar sieht in diesem Energiezentrum eine uner-
schopfliche Kraftquelle, die jeder Mensch in sich tragt. Sie
beschreibt es so: ,Es ist bekannt, daB Menschen in extre-
men Situationen Ubermenschliche Krafte entwickeln ...
ohne daB dies rational erklarbar ware. Im Wurzelchakra
finden wir eine selbstregenerierende Kraftquelle. ... Bei
einer Stdérung ... entfaltet sich die Lebensenergie nicht zu
ihrem vollen Potential ... oder versiegt sogar vor ihrer Zeit.
Leider ist ... das Gefuhl der unbegrenzten Fille oft nur ein
ferner Wunsch. Aber die Anbindung an unsere ganz eigene
Kraftquelle ist moglich [2]”.

Das Energiezentrum 1 ist der Grundstock fir alle weiteren
und wird daher als erstes gebildet. Friihe Erfahrungen im
Zeitraum vor und wahrend der Geburt kénnen hier gespei-
chert werden. Als unglaublich starke Pragung oder Imprint
beschreibt der Psychoanalytiker Bail das Phdnomen, daf3 die
Mutter ihre unverarbeiteten negativen Gefuhle und Trau-
mata unbewuBt auf das noch ungeborene Kind Ubertragt.
Dies kann einen tiefgreifenden und dauerhaften EinfluB
auf das Individuum haben.

Bail betonte, daB3 jeder von uns den ProzeB der Pragung
durchlaufen hat. Fur ihn war die bedeutendste Frage, wie
wir den Funken unseres eigenen Selbst finden und ihn
Stuck fur Stuck von der Pragung durch die Mutter befreien
kénnen [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 Uber mitochondriale DNA aus der Epigenetik
in Zusammenhang.

Energiezentrum 1, dargestellt mit kraftvollem Rot und klaren
und bewegte Elementen.

Bild: Anna Woinar
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Beispiel aus der GGE-Praxis:

Eine erwachsene Frau konnte durch verschiedene Behand-
lungen den Grund fir ihr standiges Gefihl, in Todesgefahr
zu sein, ergriinden. Das Gefuhl ging dadurch jedoch nicht
weg. Es war durch eine vorgeburtliche Prdgung verursacht
worden. Ihre Mutter hatte ihr erstes Kind kurz vor der
Geburt auf tragische Weise verloren. Wahrend der nachfol-
genden Schwangerschaft lebte sie nun in sténdiger Angst,
auch das zweite Kind kénne noch vor der Geburt sterben.
Schwangerschaft und Geburt verliefen gut. Die Mutter war
Ubergltcklich. Das Kind fuhlte sich jedoch bis ins Erwachse-
nenalter standig in Todesgefahr. Mit dem Klopfen freima-
chender Glaubenssdtze und den energetischen Mitteln fur
das Energiezentrum 1 begann sie nun im Rahmen der GGE
mit der Ablésung dieser Pragung auf seelischer, geistiger
und korperlicher Ebene [3].

Roland Béaurle bringt traumatische Erfahrungen in diesem
Zeitraum mit Angst vor dem Fallen sowie Traumen, in denen
man allein ist und gejagt wird, in Verbindung. Zynische
Bemerkungen und die Wandlung von Wut in bdse Gedan-
ken sollen ebenfalls auf unangenehme Erfahrungen in die-
sem Zeitraum hindeuten [6]. Durch die Pragung kdénnen alle
liebevollen Bemuhungen der Eltern Uberlagert werden, und
es kann zuerst die Bindung zur Mutter und spater zu sich
selbst darunter leiden. Gefuhle des Unerwinschtseins oder
des Nichtdazugehdérens kdnnen dadurch dominant werden.

Im Rahmen der GGE ist das Ubergreifende Thema fur die-
ses Energiezentrum , Mit beiden Beinen auf der Erde und
im Leben stehen.” Einschrankende und freimachende Glau-
benssatze beschaftigen sich mit Selbstliebe, Selbstakzep-
tanz und Gefluihlen der Dazugehorigkeit. Das energetische
Mittel enthéalt Informationen ausgewahlter 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 Goéttin der Erde
Gaia. Er forderte Reisende zum Ringkampf heraus, totete
sie und baute aus ihren Schadeln einen Tempel fur seinen
Vater. Antaios besiegte alle Gegner, bis er mit Herakles
kampfte. Jedes Mal, wenn Herakles ihn niederschlug, stand
er auf und war noch starker als zuvor. Herakles erkannte,
daB das Geheimnis seiner Kraft im Kontakt mit Mutter Erde
lag. Deshalb hielt er ihn in die H6he und trennte ihn von
Mutter Erde. Herakles konnte ihn so besiegen.

Katja: ,Die Geschichte des Antaios beschreibt die psy-
chische und spirituelle Starke, die daraus erwachst, wenn
man sich wieder erdet, nachdem man den Boden unter den
FuBen verloren hat [3].” A
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Burnout
©Dipl. Biologe Dr. Martin Diefenbach

Das Schlagwort unserer ,modernen“ Zeit hat
tiefgreifende Auswirkungen auf das ganze
Korpersystem. Dem Teufelskreis kann man
durch gezielten Einsatz von wirkungsvollen
naturheilkundlichen Arzneien entkommen.
Ist der Korper gut unterstiitzt, befreit die
bessere Biochemie mit mehr Energie und

Gelassenheit die Psyche aus dem Hamsterrad.

Burnout - somatische Storungen

Burnout ist die Folge von Uberforderung, die oft selbst ver-
ursacht wird. SelbstUberschatzung, das eigene Rollenver-
standnis, Zukunftsangste oder Anspriiche von auBen, die
nicht abgewehrt werden kénnen, erzeugen Stref3. Das hat
korperliche Folgen, um so ausgepragter, je langer der Stref
anhalt.

Ein Burnout kann sich zur Depression entwickeln, aber
nicht jede Depression hat ihre Ursachen in einem Burnout.
Andere Ursachen kénnen beispielsweise eine Schilddrusen-
unterfunktion, Eisenmangel oder eine Leberfunktionssto-
rung sein.

Psyche wirkt auf den Korper

Eine Uberforderung setzt uns unter StreB, und das ist
eigentlich nichts anderes als eine gesunde Form von Angst.
Der Korper reagiert darauf wie auf ein Raubtier und berei-
tet sich auf Flucht oder Kampf vor. Verantwortlich dafur
sind StreBhormone und das sympathische Nervensystem. In
der Folge verandert sich der Stoffwechsel, um den Kérper
in einer Gefahrensituation auf Flucht oder Angriff vorzu-
bereiten: Alle Energie wird den dafur weniger benétigten
Organen entzogen und in die Muskeln gebracht. Psychische
Zeichen sind Nervositat, Angst, Schlafstérungen und Kon-
zentrationsschwache. Koérperliche Symptome sind beschleu-
nigte Atmung und Herzrhythmus, gestiegener Blutdruck
und Muskelspannung, die Verdauungstatigkeit dagegen ist
gesunken.

StreB ist kurzfristig sinnvoll und hat unser Uberleben
garantiert. Langfristig leiden Kérper und Verstand. Es fol-
gen verschiedene Stadien der Erschopfung in Verbindung
mit Frustration und Desillusionierung. Man fihlt sich nicht
wertgeschatzt und geht auf Distanz zu seinen Mitmen-
schen. Positive Gefuhle fur Geschaftspartner, Kunden, Pati-
enten, Klienten und Angehérige schwinden. Die Fahigkeit
zu Mitgefuhl und Anteilnahme (Empathie) nimmt ab, im
Umgang mit anderen machen sich emotionale Kélte und
Zynismus breit, man sucht einen Schuldigen. Fihlt man sich
selber schuld (zu schwach), fihrt das zur Depression (Gefuhl
innerer Leere, Pessimismus, Nervositdt, Angst, Ohnmacht).
Gibt man anderen die Schuld, wie Kollegen, Vorgesetzten,
~dem System”, fihrt das zu Zorn und Aggressionen.

Ausgebrannte Menschen machen haufiger Fluchtig-
keitsfehler, die Kreativitat schwindet, komplexe Aufgaben
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kénnen nicht mehr bewaltigt werden, Entscheidungen fal-
len schwer. Motivation, Produktivitat und Initiative nehmen
ab. Das Denken verandert sich — haufig nur noch in einer
Schwarz-WeiB-Kategorie. Verdnderungen jeder Art wer-
den strikt abgelehnt, da der Bruch mit der Routine Energie
erfordern wirde und mit Anstrengungen verbunden ware.
Haufig gibt es Verspannungen, Riicken- und Kopfschmer-
zen, Herzklopfen und erhéhten Blutdruck, Engegefihl in
der Brust, sexuelle Probleme, Ubelkeit und Verdauungsbe-
schwerden, Schlafstérungen, Albtrdume. Am Ende resultiert
die Erschopfung in existenzieller Verzweiflung, genereller
Hoffnungslosigkeit und Suizidgedanken.

Das Immunsystem reagiert auf akuten Stre3 durch Star-
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 mussen 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 benétigt Zink und Kupfer, die
Katalase Eisen, weshalb diese Mineralien bei StreB3 schiitzen
kénnen. Dauert der Zustand an, verliert die unspezifische
Abwehr an Leistung.

Insgesamt nehmen der anabole Stoffwechsel und die
geistige Leistungsfahigkeit ab (z.B. ,,Blackout” in Prifungs-
situationen). Das daraus resultierende Versagen befeuert
den schon vorhandenen (geistigen) Stref3 weiter.

Der Darm wird schlechter durchblutet, was der Darmflora
den Sauerstoff nimmt, Anaerobier férdert und das bakte-
rielle Gleichgewicht verédndert, was leberbelastende Stoffe
wie z. B. Ammoniak erh6ht. Die Leber muBB mehr Zucker fur
die Muskeln freisetzen und wird insgesamt Uberfordert. Die
typischen Lebersymptome (Antriebsschwache und Midig-
keit) sind typisch fur Burnout und Depression.

Was ist zu tun?

Erste MaBnahme gegen Burnout ist das Erkennen der Ursa-
chen, da helfen andere Menschen. Unterstitzend kénnen
Nervennahrung (B-Vitamine) und pflanzliche Produkte mit
Baldrian, Hopfen, Melisse und Passionsblume, am besten
kombiniert, verwendet werden. Bestimmte homdopathi-
sche Komplexmittel stimulieren ohne aufzuregen, z.B. bei
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nervoser Erschépfung mit niedrigen Potenzen von Baldrian
(Valeriana), Haferkraut (Avena sativa), BrechnuB (Ignatia),
oder Jasmin (Gelsemium) und Selenium. Bei nervdser Auf-
geregtheit mit Herzklopfen dagegen eher Passionsblume
(Passiflora incarnata), Kuchenschelle (Pulsatilla), Jasmin
(Gelsemium) und Wolfstrapp (Lycopus virginicus) auch und
gerade in Kombination.

Bei StreB kommt es haufig 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 kén-
nen den Schutz weiter reduzieren, ein Teufelskreis.

Nux vomica und Colocynthis wirken Magenkrampfen
entgegen und Alumina wird bei trockenen Schleimhaut-
entzindungen verwendet. Eine komplexe Kombination
der homoopathischen Wirkstoffe kann den Krampfen im
Oberbauch entgegen wirken und den Aufbau des Magen-
schleims unterstutzen.

Auch Sodbrennen kann eine Folge von StreB sein: Die
Darmflora produziert Gase, diese Uben Druck auf den
Magen aus, der die Sdure nicht zurickhalten kann. Anis,
Fenchel und Kimmel kénnen die Gasentwicklung im Darm
reduzieren, Kamille und SuBholzwurzel schitzen und
beruhigen die gereizte Schleimhaut von Speiseréhre und
Magen.
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Im weiteren Verlauf des Darmes kommt es zu ungenuU-
gender Verdauung, weil die Sekrete des Darmes nicht
ausreichend gebildet werden. Pflanzliche Produkte mit
z.B. Léwenzahn oder Artischocke in Verbindung mit Erd-
rauchkraut, Mariendistel und Schafgarbe haben einen
beruhigenden und die Verdauung verbessernden Einfluf3.
Homoéopathisch kénnen auch Schéllkraut (Chelidonium)
in Kombination mit Lowenzahn (Taraxacum) und Barlapp
(Lycopodium), sowie Glaubersalz (Natrium sulfuricum) die
Sekretion von Verdauungssaften verbessern.

Die Leber ist das Energieorgan

Alle resorbierten Stoffe aus dem Darm gelangen zunéchst
in die Leber. Eine Hauptaufgabe der Leber ist die Entgif-
tung, aber Stérungen der Leber zeigen sich als Schwache
und Mudigkeit. 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 Energietrdgern wie Zucker und Fetten verbinden
und dabei Sauerstoff freisetzen. Wir essen die Energietra-
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 Milchsdure statt Kohlendioxid, es wird saurer
in der Zelle und der Stoffwechsel langsamer. Bestimmte
Leberzellen bauen die Milchsdure wieder zu Zucker um
und die gleichen Leberzellen entgiften das Ammoniak aus
dem Darm. Beide Stoffwechselwege konkurrieren um die
verfugbare Energie. Infolgedessen wird weniger Milch-
saure abgebaut, die weiter den Stoffwechsel der Zelle stort
(-> Ubers3duerung) und wir fihlen uns kraftlos und mude.
Burnout fuhrt durch fortgesetzten Stre3 zur Belastung der
Leber, die Leistungsfahigkeit sinkt und das miindet in einer
Erschépfungsspirale.

Wird Ammoniak (NH3) schon im Laufe der Darmpassage
gebunden und Uber den Darm ausgeschieden, wird die
Leber entlastet und hat wieder mehr Kraft.

Fazit

Burnout ist eine Krankheit, die durch
standigen StreB, als Folge von Uber-
forderung, verursacht wird. Der Dau-
erstreB fuhrt zu Uberlastung der auf
Dauer notwendigen Funktionen des
Stoffwechsels. Ziel einer Therapie ist,
die Uberforderung psychologisch zu
verringern und die streBbedingten
korperlichen Reaktionen zu mildern.

7]

Bildernachweis

Dreluso Pharmazeutika: Fotolia

- Picture-Factory J.Rofeld,
leszekglasner, www,jonigraphy.com
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Raus aus Burnout und Depression

Olaf Zimmermann, alias ,,Olsen” von Oil-Zen UG,

Aromapfleger, Aromaexperte und Fachkraft fir komplementéare Pflege

Der Burnout und die damit oft in Verbindung

stehende Depression ist, wie im vorangegangenen

Artikel bereits erliutert, eine natiirliche Reaktion des

Korpers u.a. auf Umwelteinfliisse, ein Mangel an Ruhe oder
gar an Selbstreflexion. Nicht zuletzt befinden sich Betroffene
in einer Situation wieder, welche fur sie meist ausweglos
erscheint; sei es durch Erschopfungszustinde und/oder die
Problematik, nicht mehr in die eigene Mitte finden zu konnen.

Wir beleuchten hier weitere Wege aus der Depression.

Ungesittigte Fettsduren als Prophylaxe

Seit den letzten Wochen beschaftigte ich mich intensiv mit
dem Thema fette Pflanzendéle und deren Wirkmaoglichkei-
ten. So gibt es vor allem zwei ungesattigte Fettsduren — die
Linolsdure (Sonnenblumendl) und die alpha-Linolensaure
(Leinol, WalnuBol, Hanfol) —, die der menschliche Kérper
nicht selbst herstellen kann und die deshalb Gber die Nah-
rung aufgenommen werden mussen. Diese Fettsauren, ins-
besondere die alpha-Linolensdure, bringen Eigenschaften
mit sich, die sich — unter anderem in Folge, wenn der Kor-
per aus diesen Fettsauren weitere Stoffwechselprozesse in
Gang bringt - sehr entzindungshemmend und regulierend
auf den Stoffwechsel auswirken. Insbesondere entzindliche
Prozesse kénnen im Kérper entstehen. Hier kann prophy-
laktisch mit nativen (kaltgepreBten) fetten Pflanzendlen
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 Einsatzmoéglichkeiten. Die Mariendistel,
allen voran deren Pflanzendl, enthalt 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 kénnen, in diese einzudringen. Dieser Stoff unter-
stUtzt also die Leber bei ihrem natlrlichem Entgiftungspro-
zeB. Da das Silymarin fettldslich ist, sollte bei Interesse das
Pflanzendl in Betracht kommen, denn im Tee |38t sich die-
ser Stoff so nicht I6sen. Menschen mit einer Lebererkran-
kung sollten vor der Anwendung unbedingt in Ricksprache
mit ihrem Arzt oder Heilpraktiker gehen.

Sonnenstrahlen fiirs Gemiit

Was oftmals etwas untergeht, vor allem wenn man in eine
beginnende Depression oder ein Burnout zu rutschen droht,
ist das Potential der Sonne. lIhre Sonnenstrahlen haben
eine essentielle Wirkung auf kérpereigene 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 fallt es namlich schwer, Uberhaupt
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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 Bliten und Stédngeln einen Olauszug (Mazerat) zu
machen (nur leicht mérsern). Man sagt der Pflanze nach,
daf3 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 1a3t
sich das Johanniskraut von anderen Pflanzen am Wegrand
unterscheiden, wenn man die BlUten leicht zwischen den
Fingern zerreibt. Das echte Johanniskraut erkennt man an
der Rotfarbung der Finger, was dem Hypericin geschuldet
ist. Deshalb farbt sich auch das Mazerat, meist in Olivenél,
leicht rétlich.

Bei gemeinsamer Anwendung sind Olivenél und Hyperi-
cin aufgrund ihrer kombinierten Eigenschaften ein altes
Hausmittel mit breitem Anwendungsspektrum. Da es anti-
bakterielle, antivirale und entziindungshemmende Eigen-
schaften mitbringt, ist es vielseitig einsetzbar und starkt in
Folge das gesamte Immunsystem. Folglich wird der Kérper
entlastet und kann eigene Stoffwechselprozesse wieder
besser steuern.

Mit Diiften zur eigenen Mitte

Fur die Begleitung oder Prophylaxe eines Burnouts oder
einer beginnenden Depression mit natlrlichen Produkten
sind native Pflanzendle meiner Meinung nach eine tatsach-
liche Alternative. Diese kénnen in Folge mit &therischen
Olen kombiniert werden. Man sollte sich jedoch bewuBt
machen, daB &therische Ole teilweise wie Katalysatoren
wirken kénnen und bestimmte Eigenschaften der Pflanzen-
6le verstarken. Zudem wirken Pflanzenéle wie eine Art Tra-
ger, die atherische Ole (Vielstoffgemische) in unsere Zellen
transportieren. Man sollte daher unbedingt darauf achten,
mit welchen &therischen Olen man in welcher Jahreszeit
und zu welchen Zwecken in die Begleitung geht. Bei Unsi-
cherheit bitte immer Riicksprache mit einer Fachkraft (Arzt,
Heilpraktiker, Apotheker) halten.
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Psychische Probleme entstehen oftmals aus dem Grund
heraus, nicht mehr in die eigene Mitte zu finden. Mein per-
sénlicher Liebling der &therischen Ole ist hier der Lavendel,
insbesondere der Berglavendel. In diversen Studien konnte
festgestellt werden, daB das &therische Ol des Lavendel
den Cortisolspiegel im Koérper regulieren kann. Da StreB
Uber einen zu langen Zeitraum den Cortisolspiegel anstei-
gen laBt, was das Aufkommen einer Depression oder eines
Burnout beginstigen kann, ist dies naturlich eine sehr
interessante Eigenschaft.

Weitere atherische Ole, 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 fUhren und zu innerer Kraft und Stabilitdt zu verhel-
fen. Es gibt aber noch zwei dhnliche Gruppen, die sich hier
ganz gut erganzend einbringen lassen. Die Stoffgruppe
der Sesquitenalkohole wirken vor allem regulierend auf
den Parasympathikus und Sympathikus, was folglich Stref3,
Unruhe und Nervositat 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 &therische Ol der
Rose, der Iris und des Osmanthus. Diese lassen sich folglich
gut miteinander kombinieren. Besonders gut lassen sich
diese atherischen Ole nun auch mit Zitrusdiften 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,
daB es bei den Zitrusélen auch atherische Ole gibt, die zum
Beispiel Hautirritationen zur Folge haben kénnen.

Eines meiner Lieblingsdle zur Stimmungsaufhellung ist
das &therische Ol der Bergamotte. Aber wie auch beim
atherischen Ol der Angelikawurzel, kann dieses Furocu-
marine enthalten. Auf der Haut aufgetragen, zum Beispiel
als Pflegedl, kann es bei direkter Sonnenbestrahlung zu
Hautverfarbungen und Hautveranderungen kommen, die
nicht mehr rickgéngig gemacht werden kénnen. Daher
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empfehle ich, bei Interesse an diesen &therischen Olen,
diese ausschlieBlich als Raumduft zu verwenden. In der
Hautpflege bietet sich als Ersatz das atherische Ol der Cist-
rose an, da es sehr beruhigend wirkt und schnell zur eige-
nen Mitte fuhren kann.

Prinzipiell ist zu sagen, daB &therische Ole aufgrund ihrer
antiviralen Wirkeigenschaften und den meist antibakteri-
ellen und antifungiziden Wirkméglichkeiten viele Vorteile
fur das gesamte Immunsystem mitbringen und folglich
prophylaktisch oder aber auch bei akuten Erschépfungsan-
zeichen eine gute natirliche Alternative in der Begleitung
darstellen. Ich bin immer ein Freund davon, sich von der
eigenen Nase leiten zu lassen. So ergibt sich naturlich eine
unheimlich groBe Anzahl an Méglichkeiten, sich Duftkom-
binationen zu mischen.

Mehr Information zu den einzelnen Stoffgruppen und
Wirkweisen kénnen sich Interessierte gerne auf unserem
YouTube-Kanal oder bei LBRY anschauen. Vor allem die
atherischen Ole aus der Stoffgruppe der aromatischen
Verbindungen und Alkohole werden gerne genutzt, um
stimmungsaufhellende Eigenschaften zu unterstltzen. 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. 7o)

Rezepte

Duftmischung bei Angsten, 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
fanf Tropfen fur Diffuser oder Duftstein, bei Bedarf
ein bis zwei Tropfen nachgeben.

Pflege6lmischung bei chronischen Schmerzen und
innerer Unruhe (leicht stimmungsaufhellend):

100 ml Mandeldl

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 geschiittelt werden, da die
atherischen Ole sich nicht im Hydrolat (Wasser) I6sen.
Beim Alkohol I6sen sich die &therischen Ole, weshalb
nicht geschuttelt werden muB3. Dann je nach Bedarf
drei bis funf Spruhst6Be in die Raumluft abgeben.
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Resilienz -

das Geheimnis der psychischen Widerstandskraft

Michael Tag

Resilienz bzw. das, was man uiblicherweise darunter versteht, ist vermutlich so alt wie die
Menschheit selbst. Immer und tiberall sind Menschen Situationen ausgesetzt gewesen,
die durch eine hohe Resilienz besser bewiltigt werden konnten. Relativ jung dazu ist die

wissenschaftliche Erforschung derselbigen.

In der Mitte des letzten Jahrhunderts entstand ein verstark-
tes Interesse an Fragestellungen zu menschlichen Entwick-
lungsméglichkeiten und -wegen, was sich in einer Reihe
von Studien mit Kindern und Jugendlichen &uBerte. In
den 1970ern wurden etliche solcher Studien durchgefihrt,
die sich mit den Themen Kompetenz, Risiko und Resilienz
beschaftigten, nachdem zuvor beobachtet wurde, daf sich
bestimmte Kinder trotz widriger Umsténde (sehr) positiv
entwickelten. Diese verstarkte Beschaftigung mit den Ent-
stehungsgrundlagen der positiven Seite war insofern neu,
als daB in der Medizin und Psychologie bis dahin primar
pathologische Konzepte verfolgt wurden — traditionell war
der Blick auf Risikofaktoren, Stérungen 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 hélt — 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
Uber go Jahre lang knapp 700 Kinder, die 1955 auf der
Hawaii-Insel Kauai geboren wurden. Knapp 1/3 dieser Kin-
der wuchsen unter duBerst schwierigen Verhaltnissen auf:
Armut, Krankheit der Eltern, Vernachlassigung, Gewalt
in der Familie, MiBhandlung, niedriger Bildungsstand der
Eltern, etc. 2/3 dieser ,Risikokinder” fielen als Jugendliche
durch Lern- oder Verhaltensstérungen auf. Zeitgleich ent-
wickelten sich 1/3 erstaunlich positiv. Sie waren erfolgreich
in der Schule, in das soziale Leben integriert und wiesen
keine Verhaltensauffalligkeiten auf.

Die ursprungliche 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.

Die sieben Saulen der Res

Soziale Orientierung

()]
c
=)
f
i
=
[=
()]
=
o
(%]
()]
[=
=]
(4
‘0
-

Akzeptanz
Selbstregulierung
Verantwortung
Zukunftsplanung
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Dies sind die entscheidenden Schlusselfaktoren im Konzept:

Optimismus

Vertrauen, daB3 es besser wird. Positive Gefiihle sind mit
einer Weitung und Offnung verbunden, negative Emotio-
nen hingegen fuhren dazu, daB3 wir uns zusammenziehen,
uns verspannen und schitzen. Wer sich seine Emotionen
bewuBt macht, erkennt, welche vorherrschend sind. Wenn
wir uns dabei erwischen, da3 wir eher zusammengezogen
oder -gesunken sind, kénnen wir bewuBt eine Verande-
rung vornehmen, z.B. uns aufrichten und bewuBt ein- und
ausatmen.

Akzeptanz

Anerkennen, was ist. Alles, was wir wahrnehmen, bewerten
wir blitzschnell und erzeugen unsere Geflihle. Wir kénnen
uns jedoch entscheiden, wie wir mit den Dingen umgehen.
Dafur 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 verandern dann Schritt fur Schritt
verschiedene Aspekte, wie z. B. Farbe, Lautstarke, Tempera-
tur etc., bis die innere Vorstellung oder der Film als passend
empfunden und akzeptiert werden kann.

Losungsorientierung

Die Dinge aktiv angehen und sich auf Funktionierendes
konzentrieren. Ausgehend von der Annahme, daB Pro-
bleme grundsatzlich gelést werden koénnen, sollten wir
den Kopf nicht in den Sand stecken, sondern mehr in die
Zukunft blicken. Aus der l6sungsorientieren Kurzzeitthera-
pie nach Steve de Shazer ist die sogenannte ,Wunderfrage”
bekannt: ,Angenommen, es wirde Uber Nacht, wahrend
du schlafst, ein Wunder geschehen und dein Problem waére
gelést. Woran wuirdest du das merken? Was ware dann
anders? Wie werden andere das merken, ohne daf3 du ein
Wort dartber zu ihnen sagst?” Mit der Beantwortung die-
ser Frage kann man ein Gefuhl fur die Losung bekommen,
die uns motiviert, darauf hinzuarbeiten.

Selbstwirksamkeit

Talente nutzen und EinfluB nehmen. Uberzeugt davon zu
sein, daB wir fahig sind, neue Aufgaben zu erfullen. Wenn
uns neue Anforderungen standig in negative Gefihle wie
Arger, Angst und Traurigkeit stiirzen, dann gerdt unser
Koérper in einen Zustand der Daueranspannung. Um unsere
Anspannung in solchen Phasen von DauerstreB wieder
abzubauen, missen wir uns unsere inneren Antreiber
bewuBt machen, die jeder Mensch hat, und mit denen wir
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uns selbst unter Druck setzen. Weit verbreitet sind Antrei-
ber wie ,Sei perfekt!”, ,Mach keine Fehler” oder ,ReiB dich
zusammen®”. Ein erster Schritt fur deren Transformation ist
das Erkennen unserer Antreiber und ihrer Auswirkungen.

Netzwerkorientierung

Beziehungen pflegen und sich bei Herausforderungen
Unterstltzung holen. Hilfreich ist der Aufbau eines stabilen
und wertschatzenden Umfelds, sei es mit guten Freunden,
durch das Engagement in Vereinen, durch das Mitwirken in
Musik- oder Sportgruppen usw. Soziale Kontakte sollten so
bestehen, daf3 man in guten wie auch in schlechten Phasen
des Lebens auf sie zahlen kann.

Verantwortlich sein

FUr eigene Entscheidungen Verantwortung Ubernehmen,
anstatt im AuBen einen Schuldigen zu suchen. Eine weitver-
breitete Haltung gegeniber schwierigen Situationen ist es,
immer den anderen die Schuld zu geben. Doch das 16st die
Konflikte nicht, und wir verweilen unnétigerweise zu lange
bei dem negativen Gefiihl. Ubernehmen wir fiir unsere Ein-
stellung, fur unseren Anteil an den Schwierigkeiten, die
Verantwortung, kénnen sich die Dinge auflésen. Wenn wir
unsere Verhaltensmuster dndern, wenn wir unsere Reak-
tionen auf andere Menschen &ndern, dann kénnen sich in
Folge auch die anderen wandeln.

Zukunftsorientierung

Die Zukunft planen und auf Ziele hinarbeiten. Entschei-
dend fur unsere Zukunftsplanung ist, ein Ziel oder mehrere
Ziele zu haben und zu wissen, was wir wollen. Diese Ziele
sollten wohlgeformt sein, um befahigend und attraktiv zu
sein. Positiv formuliert, realistisch, meBbar und in Uber-
schaubarer Zeit erreichbar.

6 Tips fiir mehr Widerstandskraft

von Jochen Mai

Wir kénnen 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 bewaltigt hast, aber auch
wie und vor allem, DASS du es kannst. Durch die Analyse
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wird dir deutlich, welche Ressourcen und Starken du mit-
bringst, und deine Zuversicht steigt.

Schreib dir alles von der Seele

Viele Menschen empfinden das Aufschreiben als heilsamen
und positiven ProzeB. Es hilft, mit der Krise oder einem
Schicksalsschlag fertig zu werden. Durch das Schreiben
gewinnt man Klarheit Uber Gedanken und Gefuhle. Stu-
dien der Pennsylvania State Universitdt mit mehr als 5o
Probanden konnten nachweisen, daB3 schon zehn Tage aus-
reichen, um sich seine Sorgen buchstéblich von der Seele
zu schreiben. 30 Tage, nachdem die Studienteilnehmer
taglich notiert hatten, was ihnen Sorgen macht, fuhlten
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 hatten. 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 Losungen

Wer sich auf die Suche nach einem Ausweg konzentriert,
wird mit den vor ihm liegenden Problemen besser fertig.
Dann werden die Lésungen 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, daB du in schweren Zeiten
bereit bist, Hilfe von ihnen anzunehmen.

Zukunftige 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 bestatigt jede gemeisterte Herausforderung
deinen Glauben an dich selbst — und damit deine Resilienz
bei zukunftigen Ruckschlagen.

Sehenswert ist der Vortrag von Dr. Christina Berndt. Sie ist
Wissenschaftsjournalistin und als Redakteurin bei der Sud-
deutschen Zeitung tatig. Im Rahmen der Generalversamm-
lung des Sozialdemokratischen Lehrervereins beschaftigt
sie sich mit dem Thema, ,,Wie macht man aus Kindern resi-
liente Persénlichkeiten?”.’

Im Alltag férdern wir unsere Resillienz des Kérpers opti-
mal mit gentgend Schlaf, ausreichend Bewegung, gehirn-
gerechter Erndhrung und hochwertiger Wasserzufuhr.

" Dr. Christina Berndt: Resilienz - das Geheimnis der psychischen
Widerstandskraft; https://youtu.be/OyqlAxo71Dc

Quellen: Resilienz: 7 Schltissel fir mehr innere Stérke Ta-
schenbuch 2013, Jutta Heller

https://praxistipps.focus.de/
resilienz-bei-kindern-foerdern-die-g-wichtigsten-tipps_127434
https://karrierebibel.de/resilienz, Jochen Mai
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Ashwagandha, konigliches Kraut aus Indien

Zusammenfassung von Hans Christian Hinne, Heilpraktiker

Withania somnifera oder Winterkirsche ist eine
Pflanze aus der Familie der Nachtschattengewichse
(Solanaceae), als Ashwagandha bekannt und ein
wichtiges Phytotherapeutikum aus Indien, Stidasien,

Zentralasien und Teilen Afrikas.

Der aus dem Sanskrit stammende Name ashwa flur Pferd
und gandha fur Geruch verweist auf den typischen Geruch
der frischen Wurzel. In der ayurvedischen Heilkunde und
anderen traditionellen Medizinsystemen wie Unani’ und
Siddha wird Ashwagandha (vor allem die Wurzel) bereits
seit Uber 4000 Jahren als Tee, Sirup, Salbe, Tinktur oder
Puder angewendet.

Sie wird auch Indischer Ginseng oder Koénigskraut
genannt, ist oft Bestandteil ayurvedischer Rasayanas? die
den Zustand von Kérper und Geist verbessern, mehr Energie
geben und zu einem gesunden und langen Leben beitra-
gen. Ashwagandha besitzt starke adaptogene Wirkungen:
Es erh6ht die nichtspezifische Resistenz gegentiber Krank-
heit und korperlichem und psychischem StreB, der akuter
oder chronischer Art sein kann.

Traditionelle therapeutische
Anwendungsgebiete

StreBbedingte Beschwerden wie

e Angstzustande e Depressionen
e schlechtes Gedachtnis e  Libidoverlust
e Schlaflosigkeit e nervose Erschopfung

e  Bluthochdruck

Des weiteren Tumore, Diabetes mellitus, Magen-
Darm-Beschwerden, Arthritis und neurodegenerative
Erkrankungen.

Inzwischen wurden gut 8oo Studien veréffentlicht. Die
Zahl der Humanstudien ist noch begrenzt, aber die vielen
praklinischen Studien zeigen vielversprechende Ergeb-
nisse und stehen mit traditionellen Anwendungsgebieten
von Ashwagandha oft in Einklang. Viele Studien sind mit
KSM-66®3 durchgefuhrt worden, einem Ashwagandha-
Wourzelextrakt, 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,

" ,Unani ist der im indischen Subkontinent gebréuchliche Begriff fiir
die graeco-arabische Medizin." (Wikipedia)

? Krautermischungen mit verjingenden Wirkungen

3 KSM-66® ist der Markenname des Ashwagandha-Extrakt-Her-
stellers Ixoreal. Dafur wird eine speziell entwickelte Extraktions-
methode (ohne giftige oder umweltschadliche Losungsmittel)
verwendet. Daraus wird ein Breitspektrumextrakt gewonnen, bei
dem die naturlichen Eigenschaften der urspringlichen Pflanze
erhalten bleiben.
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Beta-Sitosterol), Aminosduren (darunter Tryptophan),
Mineralstoffe (darunter Eisen) und Bioflavonoide.

Die wichtigsten pharmakologisch wirksamen Inhalts-
stoffe sind wahrscheinlich die Withanolide. Die Einzigar-
tigkeit von Ashwagandha besteht darin, daB es von allen
Pflanzen die gréBte und strukturell vielfaltigste Zusammen-
stellung von Withanoliden enthalt.

Alterungshemmung

Ashwagandha wirkt der (vorzeitigen) Alterung auch
dadurch entgegen, daB es oxidativen StreB und nieder-
schwellige Entzindungen hemmt und die StreBresistenz
erhoht. In-vitro-Untersuchungen zeigten, daB Withanon
der Zellalterung entgegenwirkt.

Auswirkungen auf das Nervensystem
Reduzierung von Angst und Stref
Ashwagandhawirktstark streB-und angstreduzierend durch
die Regulation des StreBsystems entlang der Hypothalamus-
Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse und Sympathikus-
Nebennierenmark-Achse. Vermutlich wirkt Ashwagandha
der streBinduzierten Absenkung des Serotoninspiegels und
Erhéhung des Cortisol- und Glutamatspiegels entgegen.
StreB- und Angstreduktion (Anxiolyse) sind auch auf die Sti-
mulation der GABAergen Neurotransmission® zurtckzufuh-
ren. In verschiedenen Humanstudien mit unter chronischem
StreB Leidenden fuhrte die Supplementierung mit Ashwa-
gandha-Extrakt (125-1000 mg/Tag) zu einer dosisabhangi-
gen Abnahme des Cortisolspiegels und des CRP-Spiegels®.

Die Supplementierung mit Ashwagandha bewirkte einen
Ruckgang von Konzentrationsproblemen und VergeBlich-
keit, insbesondere bei einer Dosis von 500 mg/Tag.

Die gesundheitlichen Auswirkungen sind vielfaltig,
Uberlagern 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-abhangigen Kinasehemmers p21WAF1:
Dieses Regulationsmolekul hemmt die Zellteilung, begunstigt die
Zellalterung und Apoptose und spielt moglicherweise eine Rolle in
der Pathogenese altersbedingter Krankheiten wie Atherosklerose,
Morbus Alzheimer, Krebs, Arthrose und Arthritis.

> Uber GABA-A- und GABA-B-Rezeptoren

6 C-reaktives Protein, ein Entzindungsmarker
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Antidepressive Aktivitit

Ashwagandha kann gegen streBbedingte (reaktive)
Depression helfen, indem es die serotonerge und adren-
erge Neurotransmission beeinfluBt. Im Tierversuch hatte
Ashwagandha eine mit Imipramin vergleichbare antide-
pressive Wirkung.

Leichte Sedierung, bessere Schlafqualitiit

Tierexperimentelle Studien haben gezeigt, daB Ashwa-
gandha fur schnelleres Einschlafen und eine bessere Schlaf-
qualitat sorgt.

Verbesserung von Kognition und Gedichtnis

Die Ayurveda-Heilkunst betrachtet Ashwagandha als
.medhya rasayana”, ein Kraut, das gut fur Gedachtnis
und Intellekt ist, besonders bei StreB. Studien zeigen eine
Verbesserung der kognitiven und psychomotorischen Lei-
stungsfahigkeit; bei Menschen mit bipolarer Stérung ver-
bessert sie die Kognition. Ashwagandha ist gut fur das
Denkvermégen und das Gedachtnis. Cholinerge Neuronen
spielen in Lern- und Gedachtnisprozessen eine wichtige
Rolle, auch weil die Konzentration und Aufmerksamkeit
(Alertness) erhoht wird. Ein Abfall der cholinergen Neuro-
transmission tragt zur altersbedingten kognitiven Beein-
trachtigung und zu Morbus Alzheimer bei.

Neuroprotektive und neuroregenerative Aktivitit
Ashwagandha hat verschiedene neuroprotektive Wirkef-
fekte und
e schitzt vor glutamatinduzierter Neurotoxizitat.”
e wirkt neuroprotektiv durch
Entzindungshemmung und Regulation der
Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse.
e wirkt oxidativem Stre3 entgegen und erhéht
die Menge von antioxidativ wirkenden
Enzymen und Glutathion im Gehirn.®

In der ayurvedischen Heilkunde wird Ashwagandha
bereits seit Uber 4000 Jahren als Tee, Sirup,
Salbe, Tinktur oder Puder angewendet.

7 Vermutlich durch die Erhéhung der intrazelluldren Glutathionkon-
zentration und den Schutz vor oxidativer Schadigung von NMDARs
(N-Methyl-D-Aspartat-Rezeptoren), was Neuronen fur glutamatin-
duzierten oxidativen StreB pradisponiert.

Moglicherweise durch Induktion des Transkriptionsfaktors Nrf2
(Nuclear factor (erythroid-derived 2)-like 2). Die orale Supple-
mentierung mit Withanoliden und verschiedenen Sitoindosiden
erhohte bei Versuchstieren den Gehalt an Glutathionperoxidase,
SOD (Superoxiddismutase) und Katalase im frontalen Cortex und
Striatum.

SALVE

e schitzt das Gehirn vor Hypoxie-induziertem
oxidativen StreB und einer Hirnfunktionsstérung.
e moduliert die serotonerge Neurotransmission.?
e fordert die Neurogenese (die Bildung
neuer Neuronen) im Gehirn.”

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, Ruckenmarksverlet-
zung, Tardiver Dyskinesie und ischamischem Schlaganfall.
Ein zusatzlicher Vorteil von Ashwagandha bei (beginnen-
der) Demenz ist, daB3 es eine beruhigende Wirkung hat und
sich damit von vielen anderen Adaptogenen unterscheidet.

Auswirkungen auf das Immun- und
das antioxidative System

Antioxidative, entziindungshemmende

und immunmodulatorische Aktivitit

Ashwagandha besitzt antioxidative Aktivitat, stimuliert die
Bildung von endogenen antioxidativ wirkenden Enzymen
und Glutathion, hemmt Entzindungen” und hat immun-
modulatorische Wirkungen. Die schmerzstillende Wirkung
von Ashwagandha ist zum Teil durch die entzindungshem-
mende Eigenschaft und Absenkung des oxidativen StreB,
aber auch durch die Beeinflussung des Opioidsystems im
Gehirn zu erklaren.

Antimikrobielle Aktivitit

Seit jeher wird Ashwagandha bei Durchfall, Verdauungs-
storungen und Magen-Darm-Erkrankungen eingesetzt.
Ashwagandha besitzt (in vitro) auch eine antimikrobielle
Wirksamkeit gegen den berlchtigten Krankenhauskeim
MRSA™, der unter anderem Endokarditis, Osteomyelitis und
Lungenentziindung 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 Uberlebten die Infektion, wahrend 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, Unterstiitzung der Krebstherapie

Es gibt Hinweise aus praklinischen Studien, daB Bestand-
teile von Ashwagandha (darunter Withanolide, Withafe-
rine, Withanoside) antikarzinogen wirken, die Effektivitat
einer Chemo- und Strahlentherapie erhéhen und Neben-
wirkungen dieser schulmedizinischen Behandlungen verin-
gern.Die antikanzerogene Aktivitdit von Ashwagandha
ist wahrscheinlich zum Teil auf folgende Wirkeffekte
zurtckzufihren: Hochregulation von Phase-2-Enzymen
in der Leber, Hemmung der Tumorzellteilung Uber das

9 Erhéhung 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.

9 U. a. durch die Erhéhung des Wachstumsfaktors BDNF mittels
Withanolid A, die Withanoside IV und V, Sominon.

" U a. durch Hemmung der Aktivierung von NF-kB.

2 Methicillin-resistenter Staphylococcus aureus
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Tumorsuppressor-Gen ps53, Erhédhung der Empfindlichkeit
von Krebszellen gegentber oxidativem StreB und Apo-
ptose, Hemmung des Zellzyklus (durch Niederregulation
des RegulationsmolekUls p34cdc2), Hemmung der Angioge-
nese, NF-kB- Suppression und Anregen des Immunsystems
(Zunahme der Leukozytenzahl, Zunahme der Aktivitat der
Makrophagen und naturlichen Killerzellen).

Auswirkungen auf das endokrine System

Seit jeher wird Ashwagandha beim prdmenstruellen Syn-
drom, bei Beschwerden in den Wechseljahren, verminder-
ter Fruchtbarkeit und nachlassender Libido eingesetzt. Als
Adaptogen hat Ashwagandha Uber die Hypothalamus-
Hypophysen-Gonaden-Achse regulierenden EinfluB auf die
Bildung von Hormonen, auch Sexualhormonen. Ashwa-
gandha hat sowohl bei Mannern als auch bei Frauen eine
libidosteigernde Wirkung. Die Forschung zeigt, daB3 dieses
Kraut die Spermaqualitat signifikant verbessern kann und
dadurch die Fruchtbarkeit von Mannern erhéht.

Unterstiitzung der Schilddrisenfunktion

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 méglicherweise gegen
subklinische Hypothyreose und damit zusammenhangende
Beschwerden wie Mudigkeit, geistige Tragheit, Konzentra-
tions- und Gedachtnisprobleme, Niedergeschlagenheit und
Gewichtszunahme.

Regulation des Glucosestoffwechsels

In der ayurvedischen Heilkunde wird Ashwagandha bei
Diabetes mellitus empfohlen. Es gibt immer mehr wissen-
schaftliche Beweise dafur, daB Ashwagandha Diabetes
und Diabetes-Vorstufen und damit zusammenhdangende
Komplikationen glinstig beeinfluBt. In einer Humanstu-
die an 24 Erwachsenen mit leichtem Diabetes Typ 2 senkte
Ashwagandha (3x1 Gramm/Tag Uber einen Zeitraum von
30 Tagen) den Blutzuckerspiegel ebenso gut wie das orale
Antidiabetikum Glibenclamid.

Einnahme und Sicherheit

Ashwagandha erfullt die Anforderungen an ein Adapto-
gen: Es reduziert streBbedingte Schaden, ist sicher in der
Anwendung, auch in héheren Dosierungen und bei langfri-
stigem Gebrauch. Es hat keine unerwlinschten Wirkungen
wie zum Beispiel Entzugserscheinungen, und es beeinfluBt
die Kdrperprozesse nicht mehr als nétig.

Die Ubliche Dosierung der getrockneten Ashwagandha-
Wurzel betragt fur Erwachsene etwa 3 bis 6 Gramm pro Tag
(Extrakt 300-600 mg/Tag). Die vorlbergehende 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 Schilddrisentberfunktion sollten
mit Ashwagandha daher vorsichtig sein. Vorsicht ist auch
bei Uberempfindlichkeit gegeniiber Pflanzen aus der Fami-
lie der Nachtschattengewachse (Solanaceae) geboten. Auf-
grund fehlender Sicherheitsdaten wird die Anwendung von
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Ashwagandha wéahrend 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 Blatter. Die Menge Withaferin A im Wur-
zelextrakt KSM-66® ist zu vernachlassigen.

Wechselwirkungen

Ashwagandha

e wirkt der Leukopenie, einer Nebenwirkung von
Cyclophosphamid entgegen (Tierstudie).

e und das Zytostatikum Paclitaxel haben bei Krebs
eine synergistische Wirkung; auBerdem wirkt
Ashwagandha der von Paclitaxel verursachten
Neutropenie entgegen (Tierstudien).

e schitzt vor der Neurotoxizitat von
Doxorubicin (Tierversuch).

e schitzt Leber und Nieren vor der Toxizitat
von Gentamicin (Tierstudien).

e Der (systolische und diastolische) Blutdruck
kann bei Anwendung von Ashwagandha
abfallen; Menschen, die Blutdrucksenker
einnehmen, missen dies bericksichtigen.

e wirkt Nebenwirkungen (Katalepsie, orofaziale
Dyskinesie) von Haloperidol entgegen (Tierstudie).

e schitzt vor der Hepatotoxizitat
des Insektizids Dimethoat, einer
Organophosphorverbindung (Tierstudie).

e schitzt bei einer Bleiintoxikation unter anderem
Gehirn, Leber und Nieren vor oxidativem Stref3.

e wirkt der Akkumulation und Toxizitat von
Cadmium entgegen (Tierstudie).

e verldngert die Schmerzlinderung und unterdruckt
die Hyperalgesie (einen Reboundeffekt)
durch Morphin (Tierstudie) und verstarkt
moglicherweise die Wirkung von Benzodiazepinen,
Barbituraten und anderen Sedativa.

e verringert Alkohol-Entzugserscheinungen

wie Angstzustande (Tierstudie). )

Ayurvedische Rasayana — Mischung zur ,Verjingung”
Adaptogene: Auswahl mit Krautern, Gewurzen, Frichten
und Supplementpulvern. In der Phytotherapie genutzt,

um dem Koérper zu helfen, (zer-)stérenden StreBeffekten
entgegenzuwirken und die normale Physiologie zu erhalten.

Quelle mit Literaturangaben: www.orthoknowledge.eu/
forschung/ashwagandha-konigliches-kraut-aus-indien
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Hanf - Can?fabis — C

Teil 3 / ﬂP

Hans-Jargen Albin

Wie naturgegebene Cannabinoid-Verbindungen den Weg zu mehr Lebensqualitit fordern
konnen. Schon, dich wieder mitten in die Kraft der Natur mitnehmen zu konnen, um dir
die natiirlichen Prozesse und Entwicklungen von CBD (Cannabidiol) aber auch THC (Delta-
9-Tetrahydrocannabinol), die wohl bekanntesten Cannabinoide aus der Heilpflanze Hanf,

informativ niher zu bringen.

Mit einem kleinen Ruckblick méchte ich auch die CBD-
Unentschlossenen, Interessierten sowie auch Neugieri-
gen ansprechen, die durch ,Horen-Sagen” oder auch
eigene Recherchen nicht wirklich den therapeutischen
Nutzen entdeckt haben. Die Fulle an hanfhaltigen aber
auch CBD-haltigen Produkten ist riesig und leider nicht
mehr Uberschaubar, geschweige denn durchschaubar. Die
Aufmachung des Marketings beeinfluBt immer mehr das
Kaufverhalten durch Ablenkung. Nicht der Inhalt oder die
Herkunft des Produktes, das Herstellungsverfahren nach
Lebensmittelstandard fUhren zu Klicks, sondern vollmun-
dige Aussagen, durchgestylte Verpackungen und die oft im
Preis enthaltenen Versandkosten, die dann mit glnstigen
Tragerdlen die Qualitat des Produktes beeinflussen. Gute
Recherche und vorsichtige Meinungsbildung scheinen bei
vielen Menschen immer weniger Prioritdt zu haben.

Im Jahr 2014 explodierte das wissenschaftliche Interesse
an CBD, nachdem in einer CNN-Dokumentation’ ein 5-jahri-
ges Madchen in Mexiko ihre Epilepsie mit diesem Wirkstoff
bekampfen konnte. Charlotte Figi hatte bis zur Behand-
lung mit Marihuana (Cannabis im mexikanischen Volks-
mund) 300 Anfélle in einer Woche. Selbst schwerste stichtig
machende Medikamente wie Barbiturate und Benzodiaze-
pine, die starke Nebenwirkungen und Organschaden her-
vorrufen, brachten immer nur kurze Zeitverldngerungen
zwischen den Anféllen. Bis zur Einnahme von CBD hatte
Charlotte die Fahigkeit verloren, zu gehen, zu sprechen
und zu essen. Nicht nur fur das kleine Madchen war es eine
standige Folter. Die Verzweiflung der Eltern und das Beten
nach einer Losung fuhrte zu MaBnahmen, die strafrechtlich
hatten verfolgt werden kénnen — mit Gefangnis 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 Anfélle. Inner-
halb der ersten Woche ging es mit gemaBigtem Verlauf,

" https://edition.cnn.com/2013/08/07/health/charlotte-child-medical-
marijuana/index.html
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mit wesentlich weniger Anféallen weiter. Was ist aber genau
passiert und warum reagiert der Mensch Gberhaupt auf die
Cannabinoide der Hanfpflanze? Cannabis ist Gbrigens der
lateinische Name fur Hanf.

Die Verwendung von Cannabis hat eine uralte Geschichte.
Den Uberlieferten Beschreibungen zufolge wurde es bei
Mensch und Tier sehr breit angewandt, sowohl fir die
innere als auch fur die duBere Anwendung. MefBinstru-
mente, die anzeigten, ob und wie Cannabis im Korper
wirkt, gab es nicht. Gefuhlte Erfahrungen und Mund zu
Mund Uberlieferungen ebneten den Weg fur die breite
Anwendung fur mehr Lebensqualitat.

Konnen Cannabinoide heute im Korper
nachgewiesen werden und wie agieren diese?

Ja, die Wissenschaftler verfigen heute Uber sehr genaue
MeBverfahren 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” kénnen. Bereits mehr als
140 Cannabinoide sind auf diese Weise entdeckt worden.
Ein Ende ist noch lange nicht in Sicht. Erst im Juli 2020 vero6f-
fentlichte das Nature Magazin, dafB3 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 ldngst nicht komplett erforscht. Bei ca. 70
Cannabinoiden liegen recht gute biologische Daten vor.
In wissenschaftliche Studien beztglich 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 Zuchtung (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,
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Getrdnkezusatze, Kosmetikartikel usw. werden in den
nachsten Jahren die Méarkte Gberschwemmen. Das Anwen-
dungsspektrum scheint zumindest fur 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-
heitsférdernde oder -erhaltende Wirkung sehr zweifelhaft.

Wie docken Cannabinoide an
unseren Organismus an?

Uber das uns angeborene Endocannabinoid-System. Es
entsteht bereits in der fetalen Entwicklung im Mutterleib
und ist allen Menschen und Wirbeltieren angeboren. Das
Ratsel ist erst 1992 geldst worden, als Forscherteams aus
den USA und Israel das Endocannabinoid-System, abge-
karzt ECS, entdeckten. Benannt wurde es nach den Wirk-
stoffen der Cannabispflanze, den Cannabinoiden. Einfach
formuliert, ist es die Steuerzentrale zur Aufrechterhaltung
unserer Homdostase. Kommt diese aus dem Gleichgewicht,
[6st es das Gefuhl des Unwohlseins aus, oft begleitet von
Stimmungsschwankungen. Jeder kennt den Ausspruch:
~Meine Hormone spielen verrtckt” oder diese standigen
L~ups and downs”. In diesem Zusammenhang fallen mir
Migréane, Kopfschmerzen, Menstruationsprobleme und
Wechseljahresbeschwerden ganz spontan ein. Uber die im
gesamten Korper befindlichen Cannabinoid-Rezeptoren
CB1 und CB2, die direkt oder indirekt mit den Cannabino-
iden eine biochemische Verbindung eingehen, hat jedes
Cannabinoid seinen eigenen EinfluB. 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
auBen (exogen) zugefuhrten Cannabinoide, z.B. in Gewdur-
zen, Obst oder GemUse.

Die Aktivierung unseres Endocannabinoid-Systems zur
Starkung des Immunsystems scheint in Zeiten wie diesen
wichtiger denn je. Die im Cannabis enthaltenen naturli-
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-
trum>-CBD-Ole extrahieren, die einen groBen therapeuti-
schen Nutzen auf unser ECS austiben, um die Lebensqualitat
zu steigern.

Grundbausteine von Cannabis:
Cannabinoide, Terpene, Flavonoide,
niitzliche Fettsauren und Phospholipide

Auf alle Inhaltsstoffe ausfuhrlicher einzugehen, wurde
diesen Bericht Uber mehrere Seiten ausdehnen. Falls
gewinscht, stelle ich euch mein Wissen gern weiter zur
Verfiigung! Schreibt doch einfach an die SALVE-Redaktion.

Cannabinoide: Je nach Cannabissorte und Anbaugebiet
enthéalt der Hanf unterschiedliche Mengen an Pflanzen-
begleitstoffen wie auch Zusammensetzungen. Infolgedes-
sen werden verschiedene Krankheiten und Stérungen von
einigen Stammen effektiver angegangen als von anderen.
Naturliche Cannabinoide sind fettloslich. Um diese besser
verstoffwechseln zu kénnen, sollte die Tragerlésung auch
fettloslich sein. Am effektivsten haben sich hier MCT- (mit-
telkettige Triglyceride) Fette (Ole) herausgestellt. Natirlich
ist das aus den Hanfsamen kaltgepreBte Hanfsamendl eine
gleichwertige Tragerlésung. Hanfsamenole (Cannabistle)
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 entziindungshemmend, reduziert
Schmerzen und nUtzt bei streBbedingten Stérungen wie
auch bei Schlafproblemens3.

CBG (Cannabigerol): Das ,Ur-Cannabinoid”. Es ist nicht
psychoaktiv. RegelmaBige langere Einnahme regt nachweis-
lich das Wachstum neuer Gehirnzellen an, auch bei alteren
Menschen. CBG wirkt antibakteriell, tumorhemmend und
stimuliert das Knochenwachstum. Als Vasodilator weitet es
die BlutgefaBe, so daBB mehr Sauerstoff fir mehr Energie
zur Verfliigung steht, um z.B. bei depressiven Beschwerden
wie starker Niedergeschlagenheit das seelische Gleichge-
wicht auf natirliche Weise wieder aufzurichten.

THC4 (Delta-g9-Tetrahydrocannabinol): Ist ein psychoakti-
ves Cannabinoid, das psychotrope Effekte erzeugt, indem
es die sensorische Wahrnehmung und die motorischen
Fahigkeiten unseres ECS beeinfluBt. Das kann sich auf
den RedefluB 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 néchsten Ausgabe. A

2

Breitspektrum: natirliche Zusammensetzung/Extrakt aus verschie-

denen Cannabinoiden (darunter hauptsachlich CBD, aber auch

CBDA u.v.m.)

Vollspektrum: vollstandiger Extrakt mit THC

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

4 https://www.steephill.com/science/cannabinoids
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Pflanzenprofil: Johanniskraut (Hyericum perforatum) g

Angelika Hinne

Optimismus

Ich bin frei von Angst und Zweifel.

Das Leben ist ein Geschenk der Freude.
Ich nehme es an.

Ich 6ffne mich der Leichtigkeit.

Ich bin nicht allein.

Positives Denken erfillt meinen Geist.

(Worte der Bliitenseele Johanniskraut gechannelt von Annette Knell)

Volksnamen

Alfblut, Blutkraut, Christi Kreuzblut, Elfenblutkraut, Feld-
hopfenkraut, Frauenkraut, Hasenkraut, Herrgottsblut,
Hexenkraut, Jesuswundenkraut, Johannisblut, Konrads-
kraut, Mannskraft, Sonnenwendkraut, Tausendlochkraut,
Teufelsbanner, Teufelsflucht, Tupfel-Johanniskraut, Wald-
hopfen, Walpurgiskraut, Wundkraut.

Das echte Johanniskraut hat seinen Namen von Johan-
nes dem Taufer, da es rund um den Johannistag am 24.
Juni bliht. Im Englischen heiBt es aus dem gleichen Grund
St. John’s Wort und im spanischen Hierba de San Juan.

Wenn das Johanniskraut bliht, dann ist Mittsommer.
Ich assoziiere Johanniskraut mit Sonne und der warmen-
den Kraft ihrer Strahlen. Schon jede einzelne Blute strahlt
Licht, Warme und Geborgenheit aus. Sie wurde bzw. wird
wieder bei den Sonnwendfeiern eingesetzt. Die Sommer-
sonnwende ist eine Verbindung des Lichtes mit der Erde.
Spater wurde im Zuge der Christianisierung der 24. Juni zu
Johanni, da sich die , heidnischen” Brauche nicht ausrotten
lieBen. So soll das Johanniskraut am langsten Tag des Jah-
res in der Mittagshitze gepflickt werden, da es zu diesem
Zeitpunkt den hochsten Wirkstoffgehalt aufweist. Es ist
eine der seltenen Pflanzen, die, fur einige Anwendungen,
in der prallen Sonne geerntet werden durfen.

Nach einer Legende soll das Johanniskraut unter dem
Kreuz Christi gestanden haben und jede Blute habe einen
Blutstropfen aufgefangen. Dies soll der Grund dafir sein,
daB die BlUten beim Zerreiben einen roten Saft abgeben.
Legt man die Bliten in Ol und stellt das GefaB fiir ein paar
Wochen an die Sonne, so entsteht Rotol.

Das Johanniskraut ist seit alters her bekannt und wurde in
friheren 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 StrauBBe aus Johanniskraut an
Taren und Fenster von Hausern und Stallen gebunden, um
vor Verhexung zu schiitzen. Die Wirkung war seit jeher bei
mittelschweren Depressionen bekannt. So kann man den
Namen Fuga daemonum auch dergestalt verstehen, daR
der Ddmon der Schwermut damit vertrieben werden kann.
Einer Sage nach soll sich der Teufel so sehr Gber die vielfal-
tige Heilkraft des Johanniskrautes geargert haben, daB3 er
die Blatter mit einer Nadel bewaffnet zerstochen hat.
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Junge Madchen sollten einen Kranz aus Johanniskraut
tragen und so eine Verbindung zur Sonne und zum Licht
herstellen. Wer es blihend in der Nacht vorfand, sollte reich
und gltcklich werden. Die Kelten sahen im Funfstern der
Blute den Funfstern der Druiden. Es wurde damit gerdu-
chert oder Kranze Uber die Hausdacher geworfen. Dies
sollte vor Blitz und Feuer, vor Teufeln und Damonen schit-
zen. Es war auch Bestandteil der Sonnwendbiischel, die aus
neun Krautern bestanden und zum Rauchern oder Teebe-
reiten verwendet wurden. Auch zu den Bettstrohkrautern
wurde das Johanniskraut gezahlt. Auf sie wurden die Geba-
renden gebettet, um Mutter und Kind vor Krankheit und
Unheil zu schitzen.

Botanik

Johanniskraut wird 30-80 cm hoch und wachst an sonnigen,
warmen Orten. Auf Wiesen ist es eine Zeigerpflanze fur
Magerkeit. Es gibt verschiedene Arten. Das Tupfeljohannis-
kraut hat die starkste Heilkraft. Dieses unterscheidet sich
durch die zwei Langskanten im Stengel, alle anderen Arten
haben vier Kanten. Die Langskanten sind nur bei genauem
Hinschauen zu erkennen, aber gut zu ertasten. Der oft rot
Uberlaufene Stengel ist sehr hart und fest, daher sollte fur
die Ernte eine Schere genutzt werden, um die Wurzel nicht
auszureiBen. Im oberen Teil ist er verzweigt und mit Mark
gefullt, andere Johanniskrautarten haben einen hohlen
Stengel.

Die Blatter sind oval, haben einen glatten Rand und wer-
den nur 1-2 cm groB. Sie sind stiellos und sitzen gegenstan-
dig am Stengel. Wenn man die Blatter gegen das Licht halt,
kann man die vielen kleinen Oldriisen erkennen, die wie
Nadelstiche aussehen.

Die Bluten sind goldgelb und etwa 1-2 cm groB. Beim Zer-
reiben der BlUten tritt ein roter Saft hervor.

Anbautip

Das mehrjahrige, anspruchslose Johanniskraut ist einfach
anzubauen. Die kleinen Samen werden im Frihjahr in
Topfe ausgesat. Die Samen nur leicht mit Erde bestreuen,
und nachdem die Pflanzchen 5-10 cm grofB sind, werden sie
ins Beet gesetzt. Johanniskraut mag es warm, mager und
eher trocken.

Ernte / Sammelzeit

Bluten erntet man zwischen Juni und September, Blatter
und Triebe zwischen Mai und September.
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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 flr den ganzen Men-
schen”. Wegen seiner entzindungshemmenden und
wundheilenden Wirkung wird Rotol duBerlich zum Beispiel
bei leichten Verbrennungen, rheumatischen Beschwerden
oder bei Schuppenflechte angewendet. Kapseln mit Rotol
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 Bliten nicht nur bei
Verdauungsproblemen helfen, sondern bei langerfristi-
ger Einnahme auch nervése Unruhe, Schlafstérungen und
Angstzustdnde lindern. Es ist in der Lage, die Symptome des
pramenstruellen Syndroms abzumildern und wéhrend der
Wechseljahre den Hormonhaushalt zu harmonisieren. Bei
rechtzeitiger Einnahme zeigt sich eine schmerzlindernde
Wirkung bei Kopfschmerzen und Migrane.
Volksmedizinisch wird es auch bei Reizblase, Harnwegs-
infekten und Blasenentziindungen eingesetzt. Olige
Zubereitungen des Johanniskrautes wirken entziindungs-
hemmend, wundheilungsférdernd, durchblutungsférdernd
und antibakteriell. Deshalb ist der Olauszug &uBerlich bei
leichten Verbrennungen, Sonnenbrand, kleinen Wunden
und Neurodermitis empfehlenswert. Nervenentzindun-
gen, Rheuma, Ischias oder Muskelschmerzen sind weitere
Anwendungsgebiete. Innerlich eingenommen ist das Ol
hilfreich bei Magen- und Darmschleimhautentzindungen.

In der Hom&opathie wird Hypericum perforatum bei Ner-
venverletzungen und Wundschmerzen verwendet. Abseits
von medizinischem Gebrauch kann die Pflanze auch zum
Farben von Wolle verwendet werden. Dabei ergibt die
Behandlung der (mit Alaun vorgebeizten) Wolle mit den
Bluten ein griinliches 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 lichtdurchlassiger, und bei licht-
empfindlichen Personen kann die Einnahme in Kombina-
tion mit Sonnenbadern zu unangenehmen Hautrétungen
fuhren.

Inhalt- und Wirkstoffe

e Atherisches Ol

e Flavonoide (Rutin, Querzitrin, Hyperosid)
e Harze

e  Gerbstoffe

e Rhodan

e Hypericin A

Rezepte und Anwendungen

Johanniskraut- oder Rotél

BlUten und Blatter vom Stengel streifen und ein
Schraubglas locker damit beftllen. Mit einem hochwer-
tigen Olivendl oder Weizenkeimél aufgieBen, bis alle
Pflanzenteile bedeckt sind.

An einem warmen, wenn mdglich sonnigen Ort sechs
Wochen ziehen lassen und ab und zu schitteln.

Das mittlerweile rot verfarbte Ol abseihen und dann
dunkel bei Zimmertemperatur lagern. Daftr empfehlen
sich dunkle Apothekerflaschen.

Johanniskrautschnaps oder —tinktur

50g Johanniskraut (Blatter und Bliten) und 109 Zitro-
nenmelisse mischen und mit 1 Liter Korn oder Obstler
UbergieBen. Diesen Ansatz 1aBt man 3 bis 4 Wochen zie-
hen, dann wird gefiltert und mit Honig abgeschmeckt.
Fur eine Tinktur verfahrt man ebenso, jedoch ohne Zi-
tronenmelisse und Honig.

Johanniskrautsalbe

soml Rot6l und 5g Bienenwachs in einem feuerfesten
Glas im Wasserbad erhitzen. Fir eine bessere Konsistenz
mischt man 2g Bienenwachs mit 15g Sheabutter. Mit

einem Holz- oder Glasstab umrihren, bis das Wachs voll-
standig geschmolzen ist. Die FlUssigkeit aus Rotdl und
Bienenwachs etwas abkUhlen lassen und bei etwa 45
Grad Celsius die Sheabutter hinzugeben und sanft rih-
ren. Ein paar Tropfen der flussigen Salbe kann man zur
Konsistenzprifung auf einem Teller erkalten lassen.

Die Flussigkeit in desinfizierte Salbentiegel oder kleine
Glaser fullen. Optional dtherische Ole untermischen.

Mit Namen, Herstellungsdatum und Zutaten beschriften.

Bader fur Gesicht und Kérper

Getrocknete oder frische Bluten und Blatter vom Johan-
niskraut (je nach Jahreszeit). Eine Handvoll Bliten und
Blatter werden mit kochendem Wasser Gibergossen und
in eine Wanne gefullt. Nun halt man das Gesicht mit
Handtuch tber dem Kopf in den Dampf.

FUr eine Gesichtskompresse kann der Sud nach einer
Viertelstunde abgesiebt und damit ein Tuch getrankt
werden.

Fur ein Vollbad braucht es 5oog frisches Kraut, das mit
zwei Liter kochendem Wasser Gibergossen wird. Eine
halbe Stunde ziehen gelassen, absieben und dem Bade-
wasser zugeben.

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

SALVE
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Fermente -

das intelligente Gesundheitsteam

NatUrlich 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 Mikronahrstoffe sind eine wahre Wohltat fur
die Darmflora. Sie verwandeln sie in eine wilde Wiese, auf
der kunterbunt sprieBt, was fur die Darmgesundheit nétig
ist. Ganz tief aus dem Bauch kommen die Signale fur unser
Wohlbefinden. Von ihnen héngt der Stoffwechsel, das
Immunsystem, Kérpergewicht, die Leistungskraft und sogar
die Emotionen ab.

Ist die Darmflora intakt, funktionieren Abwehrkraft,
Verdauung, Regeneration und Selbstheilungskrafte. Aller-
gische Reaktionen, besonders auch Lebensmittelallergien
verschwinden. Notwendige Reparaturarbeiten kénnen
durchgefihrt 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. Bewahrt haben sich hier vegetarische
Fermentationskonzentrate.

Fermente zur Aktivierung der
Selbstheilungskrifte

Fermentierte Lebensmittel sind ausgesprochen gesund.
Dabei gilt: Je langer die Reifung, je schonender die einzel-
nen Garprozesse, je hochwertiger die Starterkulturen und
je vielfaltiger die Ausgangsprodukte, desto héher der the-
rapeutische Wert. In Asien sagt man, es dauert mindestens
drei bis zu funf Jahre, um eine fur die therapeutische Wir-
kung erwlnschte Konzentration an fermentierten Vital-
stoffen zu erzielen.

Das Fermentieren von Lebensmitteln ist eine sehr alte
Methode, um Haltbarkeit zu erzielen und die Ausgangspro-
dukte fur den gesundheitlichen Nutzen aufzuwerten. Der
Begriff Fermentation kommt von lateinisch , fermentum*”
und bedeutet Garung oder Sauerteig. Zu den hiesigen
bekanntesten fermentierten Lebensmitteln zahlen Sauer-
kraut und Joghurt, Kefir, Butter- und Sauermilch. In Asien
gangige fermentierte Lebensmittel sind beispielsweise
Miso, Natto, Kimchi und Tempeh.

Fermentiert man vegetarische Zutaten, entstehen dabei
Milchsdurebakterien, Aminosauren, sekundéare Pflanzen-
stoffe, zusatzliche 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,
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Regulationsprozesse, Gelenkapparat, Wachstum, Ent-
giftung und die Lebenskraft. Fermente wirken antient-
zUndlich. Sie sind wahre Multitalente fur das allgemeine
Wohlbefinden.

Dank der Fermentation ist es moglich, sich mit regiona-
len Produkten, ganz ohne importierte Zitrusfriichte und
andere weit gereiste Importprodukte, véllig ausgewogen
zu erndhren. Durch die ,Vorverdauung”, die milchsaure
Garung, werden die Lebensmittel bekdmmlicher und kalo-
riendrmer. Denn Kohlenhydrate und Zucker werden abge-
baut und umgewandelt.

Die hohe Kunst der Asiatischen
Fermentation erh6ht die Lebensqualitit

Die asiatischen Meister der Fermentationskunst kennen sich
seit jeher aus mit den Speisen der Gotter, den Lebenselixie-
ren, dem ,Ambrosia” fur die Menschen. Sie folgen bis heute
der jahrtausendealten Tradition der harmonischen Zusam-
menarbeit mit der beseelten Natur und den Frichten, die
sie hervorbringt. Als ganzheitliche Medizinkundige, die das
groBe Zusammenspiel mit seinen vielen Wechselwirkun-
gen im Blick haben, verstehen sie sich darauf, vegetarische
Lebensmittel optimal aufzuwerten und der Gesundheit for-
derlich zuzubereiten.

Schritt fur Schritt entwickeln sich bis heute komplexe
wirkungsvolle Rezepturen, welche die Lebenskraft steigern
und das Leben verldngern kénnen. 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 flussigem
oder pastdésem Zustand angeboten werden. Durch kom-
plexe mehrjadhrige Garverfahren entstehen energiereiche
Enzymaufschllsse, die sehr hohe Bovis-Einheiten erzielen
und ein breites Spektrum an therapeutischen Wirkungen
aufweisen.

Herstellung eines asiatischen
Fermentationskonzentrats

Beispielhaft fur ein fernoéstliches aufwandiges Fermenta-
tionsverfahren ist der manuelle Herstellungsweg des vege-
tarischen Lebensmittelkonzentrats ,,Man-Koso”. Ubersetzt
bedeutet es ,Feld der 10000 Méglichkeiten™.
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Das erzeugte pastdse Mus besteht aus Uber 40 reinen
Zutaten aus Land und Meer. Nach der Ernte werden jene
zerkleinert und in ausgekltgelter Reihenfolge und zeitli-
chen Abstanden in groBe Holzbottiche gefullt.

Jetzt fermentieren Obst und Gemuse mithilfe von leben-
digen Starterkulturen in mehreren Fraktionen unter scho-
nenden Temperaturen. Die Gérung verlduft 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
gerUhrt. Dieser Proze3 dauert viele Jahre. Erst dann ist die
gewulnschte musartige Substanz mit den gesundheitsfor-
dernden Wirkungen entstanden. In einem Gramm tummeln
sich jetzt die reaktionsfreudigen Vitalstoffe mehrerer Kilo-
gramm der Ausgangsprodukte.

Ein solcherart reines Fermentationskonzentrat ohne
chemische Zusétze bietet eine hochdosierte Form an anti-
oxidativen, zellregulierenden Zellverbéanden. Im fertigen
Mus enthalten sind letztendlich 18 lebendige Aminosau-
ren, Mineralien, Vitamine und Polyphenole, die bis auf die
Molekulebene aufgeschlossen wurden.

Asiatische Fermentation beseitigt
allergische Reaktionen

Die schonende milchsaure Garung bewirkt, da8 Zutaten,
die ursprunglich nicht vertragen werden kénnen - wie
beispielsweise Wurzeln, NUsse, Gemise oder Frlchte -
durch die Aufspaltung in ihre bioverfugbaren Vitalstoffe
bekémmlich sind. Die allergieauslésenden Proteine werden
bis zu den Aminosauren aufgeschlossen und wirken dann
nicht mehr allergen. Allergische Reaktionen auf einzelne
Ausgangstoffe bleiben aus. Der Kérper verwertet nur deren
hochwertige umgewandelte, bereits verstoffwechselte
N&hrstoffenergie.

Biochemische Multitalente

Von fermentiertem Honig, Sesam und Nussen wei3 man,
daB deren Enzyme an der Zellerneuerung und an der
Balance des Herzrhythmus mafBgeblich beteiligt sind.

Wieder andere proteolytische Enzyme aus Getreide, Reis
und Soja helfen bei der Herstellung von Kollagen und Ela-
stin und halten so die GefaB3e elastisch.

Sie schutzen die Endothelzellen vor Entzindungen und
verhindern das Ranzigwerden der Blutfette.

Sie transportieren Oxidationsgifte aus dem Korper und
sorgen fur ein ausgeglichenes Sadure-Basen-Verhaltnis im
Kérper.

Von den Fermenten wei3 man, dafB sie sich auch positiv
auf Lebensmittelunvertraglichkeiten und andere Allergien,
wie Neurodermitis und Pollenallergien auswirken.

Fermente - Medizin der Zukunft

Die Medizin der Zukunft wei um die Bedeutung opti-
maler, fermentierter Zellnahrung fur das grundlegende
Gleichgewicht im Korper und deren therapeutische Wir-
kung auf unterschiedliche, vor allem auch ,unheilbare”
Krankheitsbilder.
+Austherapiert” bedeutet in diesem Zusammenhang,
daB den Zellen die lebenswichtigen Aminosduren und Fer-
mente fehlen, die sie zur Energiegewinnung und fur die
Reparaturprozesse brauchen. Werden sie wieder zugefuhrt,
verschwindet auch das Symptom. Regeneration setzt ein.
Mit den Fermenten sind wir an der Quelle der Urkraft des
Lebens, sie unterstttzen und bilden die Grundlage fur jede
weitere Therapie. A

Wie fermentiert man ganz
cinfach Lebensmittel?

Fraher wuBte jede Hausfrau, wie man Gemuse durch
Fermentation lange lagerfdahig macht und die Vit-
aminversorgung im Winter sicherstellt.

Besonders empfehlenswert ist es, dazu Gemuse der
Saison zu verwenden. Also das, was gerade drauBBen
reif ist und geerntet wird, flir den Winter haltbar
machen. Schwarzer Tee besteht aus fermentierten
Blattern, Salami reift erst durch Bakterien und der
Sauerteig in Brot ist nichts anderes als fermentiertes
Mehl.

Bei allen milchsauer fermentierten Lebensmitteln
befinden sich die Milchsaurebakterien bereits auf
der Oberflache des Gemuses. Man braucht also kei-
ne Starterkulturen, sondern nur das Gemuse, etwas
Salz und ein GefaB. In diesem bewahrt man das Fer-
mentationsgut auf, damit es keinen Kontakt zum
Luftsauerstoff hat. Ein Topf, in dem man das GemUse
mit einem Teller abdeckt und dann durch ein zusatz-
liches Gewicht beschwert, reicht dazu aus.

Das Gewicht des Tellers verhindert, daB er durch
aufsteigende Luftblasen angehoben wird — es eignet
sich zum Beispiel eine mit Wasser geflillte Schale, ein
groBer wassergefullter Gefrierbeutel oder ein Behal-
ter mit Steinen oder Vogelsand. Bitte verwende Obst
und Gemuse aus kontrolliert biologischem Anbau,
denn auf deren Oberflache tummeln sich mehr na-
tarliche Milchsaurebakterien als auf Produkten aus
konventioneller Landwirtschaft.
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Anzeige

BUCHREZENSION

Hans Christian Hinne

Die Apokalypse

Mieke Mosmuller schreibt im Vorwort dieses weiteren’
Werks, daB die Ereignisse des Jahres 2020 sie dazu veran-
laBt haben, dem Thema Apokalypse Prioritat zu geben. Der
Verlag bringt jedes Jahr Seminare der Vorjahre in Buchform
heraus. So sind hier drei Seminare aus dem Jahr 2018 in
Schriftform zusammengefaBt. Die Inhaltsangabe gibt gute
Orientierung. Man findet geordnet nach Seminartag und
-ort die Kapitel ,Erste Stunde”, ,,Zweite ...” u.s.w., mit einer
Ubersicht der behandelten Themen.

Im Buch werden umfangreiche Bibelstellen aus der
Offenbahrung des Johannes zitiert (kursiv hervorgehoben)
und von den Vortragenden Mieke Mosmuller (MM) und
Jos Mosmuller (JM) kommentiert und erkléarend erweitert.
Auch Teilnehmerfragen und -kommentare sind wortlich
aufgenommen worden. Einige wenige Bilder in schwarz-
weil3 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 funften nachatlantischen Hauptzeital-
ter und darin in der Germanisch-Angelsachsischen (funften)
Kulturepoche (1413 - 3573 n.Chr.). Die jeweils sieben Haupt-
zeitalter durchlaufen sieben Ubergeordnete Formzustande,
die wiederum sieben Lebenszustdnde und die nochmal
sieben BewuBtseinszustande. Alles in allem also 7x7x7x7x7
= 16.807 Entwicklungsphasen. Dieses Verstandnis dient als
Grundlage zur Einschatzung 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,
daB wir uns in der ,kleinen Apokalypse” befinden, welche
als eine Art Spiegelereignis einer fernen Zukunft zur Vor-
bereitung dient.

" Siehe auch Rezension auf Seite 15.
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Der komplexe, aber sehr inter-
essante Inhalt wird durch die
aufgezeichneten Seminartexte
nicht einfacher. Das liegt fur mei-
nen Geschmack jedoch nicht an
sprachlicher Korrektur, sondern
am Unterschied des freien Vor-
trags zum wohl bedachten, struk-
turiert-geblndelten Schrifttext.

Die Ape -l\ul‘l. pse

Drittes apokalyptisches Siegel. Farbiges Beispielbild.

Quelle: https:/lanthrowiki.at/Apokalyptische_Siegel

Die Apokalypse

Drei Anschauungen

Mieke Mosmuller

Occident Verlag, kartoniert, 470 Seiten
ISBN 978-3-9046699-16-3
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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 Korper auch!

Wir sind Varianten eines natirlichen Systems, das Uberall
und in all seinen unterschiedlichen Facetten gleich funktio-
niert, ob es nun Tiere, Pflanzen oder wir Menschen sind.
Systemisch unterstehen wir alle den gleichen GesetzmaBig-
keiten, und wir Menschen sind alle ein Teil der Natur. Natur
ist ein Teil von uns, auch wenn wir uns in unseren Hausern
verkriechen, die Kreisldufe der Natur und den Wechsel der
Jahreszeiten und die damit verbundenen unterschiedlichen
energetischen Qualitdten 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 Kreislaufen. Im Frihling beginnt
die Natur zu sprieBen und die Krafte werden neu geweckt,
der Sommer ist quirlig und lebendig, und die Natur zieht
sich im Herbst wieder zurtick, um im Winter ganz in sich zu
ruhen, damit sie im Frihjahr wieder voll durchstarten kann.

So wie wir die Jahreszeiten erleben, genau so funktio-
niert das Leben. Wir werden geboren - das entspricht im
Frihling 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 Friichte oder Samen oder
Babys, die heranwachsen und den Fortbestand der eigenen
Art in sich tragen. Im Herbst unseres Lebens ernten wir die
Frichte, die wir im Frihjahr gesat und im Sommer genahrt
und groBBgezogen haben. Im Herbst, wenn die Krafte sich
wieder zurlckziehen, kdnnen wir von den Vorraten zehren,
die wir im Sommer angelegt haben. Auch wir ziehen uns im
Alter zurtick und werden langsamer. Irgendwann erlischt
der Lebensfunke, aber es entsteht wieder neues Leben.

Wir unterliegen als Menschen genau denselben Gesetz-
maBigkeiten und Kreislaufen, 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-Falle
und die psychischer Erkrankungen.

Die kleinen Wunder beachten

Viele Menschen sind auf der Suche nach dem groBen Gluck,
nach groBartigen Erlebnissen. Es muB3 immer héher, 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 Schénheit, wir erken-
nen, daB unser Schopfer etwas Wunderschénes und Voll-
kommenes erschaffen hat. Die Natur ist perfekt, jede Nische
ist besetzt! Das Besondere ist schon da!

Ich moéchte mit dem Perspektivenwechsel zeigen, dafB
alles den gleichen Naturgesetzen unterliegt, egal ob
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Pflanze, Tier, Mensch oder auch vermeintlich unbelebte
Materie, wie z. B. die Steine oder Gebirge. Auf den ersten
Blick erscheint ein Stein unveranderbar, jedoch andert auch
er seine Gestalt im Laufe der Jahre bis Jahrhunderte. Den-
ken wir an Steine, die in einem Bachbett liegen und durch
das bestandige Stréomen des Wassers rundgeschliffen wer-
den, oder Steine, die durch Erosion zu kleinen Einheiten
zersprengen, so wie unsere Rosselhalten im Nationalpark
Hunsrick 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, méchten die Welt entdecken, sind
voller Tatendrang, haben Energie ohne Ende. Im Erwach-
senenalter werden wir schon ruhiger und kénnen manch-
mal die quirligen Kinder gar nicht so gut aushalten, weil sie
sehr energiegeladen sind, wir jedoch unsere Ruhe haben
wollen. Ich habe das Gefuhl, daB, je alter wir werden, uns
umso weniger Energie zur Verfigung steht. Wir werden
langsamer und bequemer, aber auch milder und weiser.
Im Alter mUssen wir unsere Aktivitdten an die Menge der
noch vorhandenen Lebensenergie anpassen. Aktivitaten,
die im frihen Erwachsenenalter selbstverstandlich waren
und problemlos durchgefiuhrt werden konnten, dauern
langer, 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 vollig die Naturgesetze aushebelt, andere Arten oder
sogar sich selbst zum Aussterben bringt, solange er unse-
ren Planeten nicht zerstért, solange wird dieser Kreislauf
weitergehen.
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Diese Kraft, die in der Natur vorhanden ist, scheint unend-
lich zu sein.

Von dieser Natur, von den Kraften, die auch in uns sind,
weil wir alle Teil ihres Systems sind, kénnen 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
fur unser eigenes Leben und Erleben liefert.

Das mochte ich an einem Beispiel erldutern:

In Resonanz mit der Lebenskraft

Unléngst 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 Blute und hatte Blatter ausgebildet,
obwohl er, wenn man seinen Stamm betrachtete, so gut
wie tot erschien. Dieser Baum hat mir vermittelt, daB er ein
Kampfer ist, daB er trotz seiner immensen Verletzung nicht
sterben will. Die Kraft, die wir alle haben, tragt er in sich,
und er kdmpft mithilfe dieser Kraft ums Uberleben.

Dieser Baum hat mir gesagt, daB ich als Mensch trotz gro-
Ber Verletzungen in Kindheit, Jugend oder durch andere
Ereignisse, mir ein Beispiel an ihm nehmen kann. Er lebt
immer noch und kampft sich durch.

Ein weiteres Gesetz, nach dem das Leben funktioniert, ist
das Gesetz der Resonanz. Ich fuhlte mich beim Anblick des
Baumes von diesem angesprochen, bin mit ihm in Resonanz
gegangen. Wenn ich nicht ein ahnliches Thema hatte, wie
dieser Baum, waére er mir vielleicht gar nicht aufgefallen. Er
hatte mich nicht so berthrt, wie er es getan hat.

Das ist ein gutes Beispiel fur 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
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eigenes Thema wiedererkennt und sich vielleicht Antwor-
ten auf Fragen, die ihn gerade beschaftigen, ergeben. Man
bekommt einen Impuls, und selbst kleine Impulse zeigen
nicht selten eine groBe Wirkung.

In der Natur und im Naturcoaching kommt es darauf an,
auch die kleinen Dinge wahrzunehmen, sich zu 6ffnen fur
die Phdnomene, mit denen man in Resonanz geht und dar-
auf zu vertrauen, daB3 etwas geschehen, sich zeigen wird.
Und sei es nur, daB die Klienten im Gesprach mit ihrem
Coach klarer werden und entdecken, was sie bewegt, wel-
che unbewuBten Gedankenmuster oder Verhaltensweisen
den eigenen LebensfluB beeintrachtigen. Manchmal brau-
chen sie auch nur einfach jemandem zum Reden, dann
wiegt das Problem leichter, und man bekommt mehr Klar-
heit Uber die weiteren Schritte.

Wenn wir uns wieder mit der Natur verbinden, fuhlen
wir uns mit uns selbst verbunden. Wir kommen mit dem
eigenen Ich, unserer eigenen Natur in Kontakt. So wie dies
im AuBen geschieht, geschieht das auch im Innen. Indem
wir uns erden, den Boden wieder unter den FuBen splren,
kénnen wir spuren, daB3 wir mit beiden Beinen im Leben
stehen, oder wir geben etwas Belastendes an Mutter Erde
ab. Bdume als Symbole der Kraft und Wasser als Symbol fur
die Quelle der Lebensenergie begleiten uns auf unserem
Weg durch die Natur.

So hat man die Moéglichkeit, bei sich selbst anzukom-
men, d. h. Gefuhle, innere Impulse und dahinterliegende
Bedurfnisse deutlicher wahrzunehmen, in der Natur einen
Ausdruck dafur zu finden und neue personliche Perspekti-
ven zu gewinnen. Dies schafft die Basis fur ein deutlicheres
Gefuhl dafur, was einem selbst gut tut und wo Grenzen
sind, auch wie man mit duBeren 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 Uberleben von diesem Verstehen abhangt.

Man muB Vertrauen in das Natursystem haben und mog-
lichst absichtslos losgehen, ohne Erwartungen. Es kommt
darauf an, den ProzefB3 zuzulassen, alles flieBen 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 prasent und halt den Raum.
Der wahre Coach aber ist die
Natur selbst. Die Loésung fur
ein Problem liegt immer beim
Klienten, obwohl das diesem
meistens nicht bewufBt ist. Die
Natur dient uns als Spiegel und
hilft uns, Lésungen zu finden.

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

Deine Frau Doktor Wald
79
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Energetisches Testen

in der Zahnarztpraxis (Teil 1)

Dr. med. dent. Wolfgang Wildner

Dieser Artikel wendet sich nicht nur an Zahnirzte,

sondern an alle Menschen, die etwas mehr

Verantwortung fiir ihre Gesundheit tibernehmen wollen.

Vielleicht hast du in der letzten Ausgabe (Nr. 31) auf Seite
34 die Vorstellung des Buches ,Verzahnungen” gelesen. Es
beschreibt unter anderem, daB3 chronische Erkrankungen
auch von den Zahnen ausgehen kénnen: Ein falscher Bif3,
unvertragliches Material im Mund oder unerkannte chroni-
sche Entzindungen an den Zahnen oder im Kiefer sind viel-
leicht Ursache fur Ohrensausen, Kopfschmerzen, Schwindel,
Schulter-, Arm-, Rucken-, HUft-, Bein-, Kniebeschwerden,
Haut, Verdauung, Blase, Niere oder anderes.

Doch wie soll man herausfinden, ob und welcher Zahn
aktuell far koérperliche Beschwerden der Ausléser ist? Ein
Rontgenbild zeigt nicht jede Entziindung, und es kann
nichts darGber aussagen, ob ein Réntgenbefund an den
Zahnen die Ursache fur entfernte Stérungen ist. Fur diese
Fragestellung eignet sich eine Testmethode mit dem Namen

Kinesiologie

Von vielen Schulmedizinern wird sie miBtrauisch bedugt,
weil sie angeblich keine verlaBlichen Ergebnisse liefert. Das
kénnte daran liegen, daB es von der Kinesiologie eine gute
und eine weniger gute, bzw. weniger verlaBliche 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 (Uberholten) Annahmen: Ein Muskel kann zwei

r

In der klassischen Kinesiologie wird ein Muskel mittels
eines definierten Gewichts auf dessen Kraft getestet.
Dabei wird zwischen stark und schwach unterschieden.
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verschiedene Energiezustande haben, stark oder schwach.

Der Tester sucht am Patienten einen starken Testmuskel,

gibt ihm ein unvertragliches Nahrungsmittel o. &. in die

Hand oder 1aBt ihn eine kranke Korperstelle berUhren.

Danach pruft der Tester den Muskel erneut. Ist dieser dann

schwach, zeigt das die Unvertraglichkeit bzw. Krankheit an.

Bleibt der Muskel beim zweiten Testen dagegen stark, soll

das ein Beweis fur Vertraglichkeit bzw. Gesundheit sein.

Die Muskelstarke wird gepruft, indem der Tester mit einer

moglichst gleichbleibenden Kraft z. B. den ausgestreckten

Arm des Patienten nach unten drickt, der Patient muf3

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 Schwéachen. Wenn der Tester
immer mit derselben Kraft von 5 kg drickt (so wurde es
empfohlen), dann kann der muskul6se Patient sicher auch
mit einem im Test gerade geschwachten Muskel noch leicht
dagegenhalten. Bei einer dlteren Dame sinkt der Arm viel-
leicht trotz starkem Muskelzustand herunter und wird
falschlich fur schwach gehalten.

Anders ist es bei der Applied Kinesiology (wird englisch
ausgesprochen [adplaid kinesidlodschi]). lhr theoretisches
GrundgerUst ist dhnlich: Man pruft, ob ein Testmuskel seine
Starke verandert und schluBfolgert daraus, ob ein Reiz fir
den Patienten vertraglich oder schadlich 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 heiBt die Aufforderung nicht ,bitte
halten”, sondern , bitte drticken”. Der Patient fangt
an zu dricken und baut innerhalb von ein bis zwei
Sekunden seine maximale Kraft gegen die Hand des
Testers auf. Der Tester muBB dagegenhalten und spurt,
wann die Kraft des Patienten sich nicht mehr stei-
gert, also ihr Maximum erreicht hat. Dann druckt der
Tester sofort noch gefiihlte 5% starker. Ist der Muskel
wirklich energetisch stark, halt er auch noch diese
kleine Zusatzkraft aus. Ist er energetisch schwach,
bricht seine Anspannung zusammen, der Arm laBt
sich muhelos, fast ohne fuhlbaren Widerstand nach
unten drucken. ,Stark” und ,,schwach” muf3 man
also nicht nach einem gefuhlt richtigen notwendigen
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Kraftaufwand in kg beurteilen, sondern allein nach
der Fahigkeit, eine minimale Zusatzkraft auszuhalten.
2. Die andere wichtige Erkenntnis der Applied Kinesio-
logy ist: Es gibt nicht nur zwei mégliche energetische
Zustande eines Muskels, sondern drei! Man kénnte
sie auf Deutsch schwach, stark und Uberstark nennen,
medizinisch heiBen sie hypoton (zu wenig Spannung),
normoton (normale Spannung) und hyperton (zu viel
Spannung). Der normotone und der hypertone Muskel
wirken zunéchst beide stark, wie wir es schon in der
Angewandten Kinesiologie kennengelernt haben.
Unterscheiden kédnnen wir die beiden Zustande,
indem wir den Muskel nach seiner starken Reaktion
mit einem bestimmten Reiz zu schwachen versuchen
und sofort noch einmal testen. Das kann ein Magnet
sein oder der Druck auf einen diesen Muskel schwa-
chenden Akupunkturpunkt, oder man schiebt den
Muskel in seiner Langsrichtung etwas zusammen.
Reagiert er jetzt mit einer Schwachung, 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 erwlinschte, der gute,
der ideale Zustand.

Gehen wir zurlick zur Angewandten Kinesiologie. Teste
ich hier einen Muskel als stark, dann unterstelle ich, er sei
in seinem ldealzustand. Tatsachlich konnte er aber auch
hyperton sein. Dann ware er dhnlich 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 StreB so durchein-
ander, daB er ,lugt” und falsche Antworten gibt. Ehe ich
also mit den eigentlich interessierenden medizinischen Fra-
gestellungen zu testen beginne, muB ich prufen, wie der
Patient auf Reize reagiert, bei denen ich weiB3, wie er rea-
gieren muBte. Mit diesem Vortest erkenne ich, ob er falsch
reagiert (man sagt, er ist ,geswitcht”, aus dem englischen
to switch fur umschalten), muB 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 muB drei Muskelzustande kennen, das
Ergebnis ,stark” gilt erst, wenn zwischen nor-
moton und hyperton unterschieden wurde.
Wenn du das verstanden hast, muBt du dir die anderen Ein-
zelheiten nicht alle merken.

Armlingenreflextest ( Armlingentest)

Das Gedankengebdude ist hier das gleiche wie in der
Applied Kinesiology: Der Koérper reagiert auf bestimmte
Reize reflexartig zustimmend, ablehnend oder gleichgul-
tig). Allerdings nutzt man hier nicht die Anderung der Kraft
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eines Muskels, sondern die Anderung der Muskelspannung
im Korper.

Ich erklare es an einem Beispiel. Stell dir vor, du stehst
entspannt und gerade vor einem Menschen, der plotz-
lich aggressiv wird und dich tatlich anzugreifen beginnt.
Reflexartig wirst du dich auf diesen StreB hin korperlich
anspannen. Dabei machen alle Menschen reflexartig eine
leichte korperliche Verdrehung im Rumpf. Egal ob du als
Boxer oder als Fechter oder gar nicht trainiert bist, ver-
suchst du instinktiv, deine Angriffsflache zu verkleinern und
deine bessere oder starkere Seite nach vorne zu bringen.
Diesen Reflex zur Verdrehung des Korpers bei Stre3 nutzt
man beim Armlangentest. Der Patient liegt entspannt und
bequem auf dem Ricken und gibt seine Arme nach hinten
Uberkopf, wo der Untersucher sie etwa an den Handgelen-
ken oder Handrucken locker faBt und héalt. Dann bewegt er
die Hande ein wenig hin und her, so daf3 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 personli-
che Wahrheit aussprechen, z. B. ,Ich heiBe [Patienten-
Vorname]”, dann ziehe ich wieder beide Patientenhande
leicht zu mir. Dabei achte ich primar nicht darauf, ob ich
die Arme auf gleiche Lange ziehe, sondern ob ich rechts
und links mit gleicher Kraft ziehe. Normalerweise sind die
Arme noch gleich lang. Dann lasse ich den Patienten eine
Lage sagen: ,Ich heiBe [falscher Vorname des gegenteili-
gen Geschlechts]”. Wenn ich jetzt wieder mit gleicher Kraft
ziehe, sieht plotzlich ein Arm klrzer aus. Das nennen wir
einen positiven Armlangenreflex (AR+), weil sich die Arm-
langen gegenlber vor dem Reiz verandert haben.

Jetzt weiB ich schon, da3 der Patient z. Z. testbar ist. Gele-
gentlich kommt es vor, daB3 der Patient , geswitcht” ist: Er
reagiert auf die Wahrheit so, als sei es eine Llige, und umge-
kehrt. In diesem Zustand sollte man natarlich nicht weiter
testen. Haufig verschwindet das Switching schon, wenn der
Patient einen Becher Wasser trinkt. Weitere Behandlungen
stehen im Buch.

In der nachsten Ausgabe folgt Teil 2. Er beschreibt, was
maninderZahnarztpraxis allestesten kann: Materialvertrag-
lichkeit, Medikamente, Herdsuche, Schwermetallbelastung.

79!

Der Armlangenreflextest nutzt die physiologische Veranlagung
bei StreB die Angriffsflache zu verkleinern. Im Testergebnis zeigt
sich das durch die Verklrzung einer Seite.

Foto: Internationale Akademie fir Physioenergetik
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MAYA-Horoskop vom 15. Juni bis 14. September 2021
Die Zukunft aus der Adlerperspektive

u.r.s. jOsé | KIN 94, WeiBer Elektrischer Magier

Das aktuelle 13-Mondejahr endet am 24. Juli, und alljéhr-
lich feiern am nachsten Tag Millionen von Menschen den
berihmten «Tag auBerhalb der Zeit», oftmals auch «Grii-
ner Tag» genannt. Dieser spezielle Tag bildet die ener-
getische Bricke vom alten ins neue Jahr und ist

ideal daftr geeignet, alles zu vergeben und
loszulassen, was wir fur den nachsten Zyklus

nicht mehr benétigen. Wir dirfen uns auch

bewuBt machen, welche Zeit*Schatze wir g

in diesem vergangenen, energetischen i
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 gepragt durch

die «WeiBe Windwelle», welche fir klare Kom-
munikation, fur das Feinstoffliche, das geistige

Prinzip steht.

Etwas spater 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
aufgefuhrte Wissen soll dich auf deiner individuellen «Hel-
denreise» bestmaoglichst unterstitzen.

Am 15. Juni beginnt die 13-tdgige «Blaue Nachtwelle»,
welche dich einladt, das «GroBe Mysterium» durch den
Blick nach innen besser verstehen, Respektive, spliren zu
kénnen. Auch die Kreativitat, die Intuition, die Fulle und
natirlich auch der Schlaf, das (luzide) Traumen und das
UnterbewuBte gehéren zu den spannenden Themen. Mein
Rat: LaB dich einfach fallen und vertrau darauf, daB 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 berihmte
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 FlieBen, Stromen, Maandern,
Rhythmus, Gezeiten, Wasser, Reinigung, Gefuihle, Emotio-
nen, und ja, «Muluc», wie der Rote Mond in der Mayaspra-
che heiBt, 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 FlieBen zu bringen. Am besten das Haus rei-
nigen, ein entspannendes Salzbad genieBen oder Schwim-
men gehen.

Interessanterweise beginnt am letzten Tag des aktuel-
len 13-Mondejahres die «WeiBBe Windwelle», die uns direkt
Uber den Griinen Tag hinaus ins neue Jahr hineinfthrt. Ein

groBer Jahreszyklus geht zu Ende und gleichzeitig beginnt
eine neue 13er Welle, die energetisch ins neue Jahr hinein-
flieBt 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.

gebaren? Mit der «Adlerwelle» heben wir

kurz vor der «Landung» (Geburt) noch-

mals ab und nutzen die Adlerperspektive,

um uns einen letzten Uberblick zu verschaf-

fen. Daher steht der Adler fur Ubersicht, Weit-
sicht, die Kraft der Vision, Klarheit, Adlerauge,

Macht, Verantwortung, die Kraft des Mentalen, Kénigs-
prinzip, Erfolg, Uberlegenheit, Uberheblichkeit, wenn wir
zu «high» (Hohenluft) wieder landen. Diese Welle ist ideal,
um mal wieder auf einen Berg zu wandern/steigen oder in
einer Meditation einen Uberblick 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 Schénheit des Universums. Wie sagt man
so schon: «Die Schénheit liegt im Auge des Betrachters».
Betrachte dich und alles um dich herum als lebendiges
Kunstwerk, auf das du als bewuBtes Schépferwesen 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 schépfe
aus deinen unendlichen Méglichkeiten.

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 geba-
ren. Doch dazu muBt du auch wissen, WAS genau du dir
wirklich, wirklich winschst und vom Leben erwartest. Die
«Rote Drachenwelle» ist der Schépfungsfunke, die geballte
Ladung Drachenfeuer, um die Initiation kraftvoll zu gestal-
ten, fur welche «Imix» auch steht. Was will ich initiieren,
wo werde ich in rund 9 Monaten stehen? Nutze diese 13
Tage, um neue, energetische Sdmchen zu saen.

Ja, die Drachenwelle endet mit dem «Roten Kosmischen
Himmelswanderer» am 13. September, und am 14. Septem-
ber beginnt die «WeiBe Magierwelle». Dazu hatte ich als
WeiBer Magier sehr viel zu schreiben, aber grundsatzlich
geht es um den inneren Heiler, den Schamanen, den Krau-
terkundigen, den TierflUsterer, den Kuinstler, den Lehrer,
den Philosophen und vieles mehr. Der WeiBe Magier ist
der Archetyp fur alles, was wir mit unserem Verstand nicht
oder nur schwer erklaren kénnen. «Avra’ K’'hadavra» ist das
Zauberwort der Stunde und bedeutet auf aramaisch «Ich
erschaffe, wahrend ich spreche».

Rubrik MAYA-Horoskop mit freundlicher Unterstitzung von u.r.s. jOsé
www.zuvuya-agenda.ch/salve-agenda {/) Videos unter: www.vimeo.com/zuvuya
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Gesundheit

Sanfte Darmreinigung zu Hause:
einfach, schnell, schonend!
Einzigartig ayurvedische Methode
www.sanfte-darmreinigung.de

Wasserfilter Beratung.

Erst informieren, dann kaufen!
Heilberater klart 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

¢ StoffwechselPraxis
JacquelinelSpieler

Entspannter Kiefer -

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

Energetisierte Produkte fir die
Neue Zeit in einer Neuen Welt
von Menschen fir Menschen wie
Harald Thiers, Friedberg Riedel,
ProLight GmbH, und weitere.
Energetisierte-Produkte.de

Drei Mut-mach-Biicher fiir
Krebsbetroffene

Wahre Fundgruben an guten
Informationen und Anregungen
rund um das Thema Krebs.
Erfahrungsberichte Betroffener.
In den Buchanhangen befinden
sich jeweils Literaturempfehlun-
gen der Autoren, so wie umfang-
reiche Link- und Adressenlisten.
www.projekt-mut-mach-buch.de

Tantra

SkyDancingTantra - Starke Deine

Lebensliebe und Dein Liebesleben
Kennlernabende, Wochenenden,

Jahresgruppen und Paarseminare
Info: www.SkyDancing-tantra.de

Wohlfiihlen

(\6?) voén)hl i]Icgeczlgrc:(rd

Raucherwerk und Zubehor
www.duftart-von-hildegard.de

VERANSTALTUNGEN

15. Juni bis 14. September 2021

Anzeige

Kleinanzeige

Wahle die Rubrik und sende
uns den Text einfach per E-mail.
Gultig ist nur Text!

Preis pro Zeile: 2,75€

Kleinanzeige
PLUS

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

Veranstaltungen

Der Veranstaltungskalender ist
far Inserenten kostenfrei.
Preis pro Zeile: 2,75€

www.naturcamps-hunsrueck.com
Meddersheim, o151/ 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 Hinfiihrung
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, Sommercam

@ 07546 / 319 688

Thorsten van Bokhoven
Heilpraktiker in Oberteuringen

e Hypnose

e Blutegel

e Ausleitungsverfahren
e Schamanismus

8 0177 /552 1947

www.heilpraxis-bokhoven.de

5.-9. September, Start 17 Uhr, Quellhof Allgau, Oy-Mittelberg
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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 gezwungenermafien, zihneknirschend und mit Bitternis. Entweder man geht freudig auf
einen Neustart an einem anderen Ort zu, oder man verldsst ein Umfeld, das einem ans Herz gewachsen ist,
vielleicht auch nur gewohnte Sicherheiten bot. Da geht es zunichst um Abschied und Trauer. Ob sich beide
Seiten verbinden lassen?

Ein Umzug verschafft mir neue Horizonte. Ich habe die Chance, mein gesamtes ndheres Umfeld zu verédndern. Mich an
einem anderen, vielleicht sogar ersehnten Ort neu zu entfalten. Das Alte hat mich stagnieren lassen, das Neue emp-
fangt mich mit offenen Armen und bietet mir vieles, was ich mir schon lange gewtinscht hatte. Indem ich
begeistert darauf zugehe, wird mir all das leicht, was daflir zu tun ist: die Organisation wie auch
die arbeitslastigen Details des Verladens in Transporter oder Lkws, die Ubergabe einer von ~Dreimal umziehen
mir verlassenen Wohnung, das Entladen meiner Habseligkeiten am neuen Ort, die ist so gut wie einmal abge-
An- und Abmeldungen, die mit diesem Wechsel im Zusammenhang stehen, das brannt”, soll der alte Benjamin
Kennenlernen neuer Nachbarn, eventuell sogar neuer Freunde, in manchen Franklin einmal gesagt haben, und
Fallen das Erlernen einer bislang unbekannten oder ungewohnten Sprache, damit hat er voll ins Schwarze getrof-
das Verstehen eines Dialekts. Altes lasse ich los, um Platz zu schaffen fur ERTIaMEITIRCIaITe M UseVA0Te oIl ai o q T1Ta M R=) oXTo WAV}
Neues, oft noch Uberhaupt nicht Berechenbares. Bruch, jedenfalls das Leben, das ich bislang
Mit einem Umzug verlasse ich bekannte Ufer und begebe mich auf A€ alaid=N0lale NTaWe Yoo WldoWeyllelg Vel o] Ile W= aTo[IdTd o} d=14
neue Abenteuer. Die GréBe oder Weite des Sprunges, den ich dabei EaEIoIAysTiaunITale [=To Mo [1 A ET-\\o) g o] a1 {=To IV Lo M} {UH
mache, spielt dabei eine nicht geringe Rolle, doch selbst, wenn AEEIlIaMEyTidelToMCT=iiv] o] ITIoT-I3N Tel sY=Ta=To WU o0 }i=I[o [IIWAV]
ich einfach nur in ein anderes Haus in nachster Nachbarschaft eEIRVEYda\WVilale IRV eToW=ITal-Te oW IETe AUl 20 W= Talo [IZ=TaWRNYToTo!
umziehe, umgebe ich mich von einem Tag zum anderen mit einer JEldaNVIaeVAl=MIUIoaPAT= stTa Moo W] EY!
neuen Energie, einem mir noch nicht vertrauten Gefuhl. Ich AR NFETdaNa el @eT=Io Elale[SlaRWZ (=M s Ela =Nl oW JJHETa N [S110!
mache nur einen kleinen Schritt, doch die grundsatzliche Rich- EEeIaH=Tolel-Me ERRNVo aTa[=I g W Y (1] X o W (e aTa o MR /o MiTel o IYel gTo]g]
tung einer neuen Erfahrung ist dieselbe. Sehr spannend wird EIISElalg<Tal I MR oI o WE ] oY-Tal o EY o 1@ =T (e T-To MM N A4 VT
es allerdings dann, wenn ich eine véllig andere Region des [NeEItidTWNTeTgq e [T (ulaTe [Te U] o e I s s LIV ITSNAVTR s BRI
Landes wahle, eine, die ich noch nicht , erschlossen” habe, in RIEIIEd i Yo [Tl s F oT-Nd s NN ¥oTel s Wallel a1 ll TP AVR=IR (- a W o (10
der ich mich bestenfalls einmal besuchsweise aufhielt. Und RaElige[SdaEYiaadeiiole [<Tae (Y gl NT=ToToT0lo e Me o T1 o 1SN 2= TR i g YT e JAV oYy}
noch viel spannender gestaltet sich ein Neustart in einem Eullg(eIt=NitIldsN= oIV EY I E I AR o o1 fl 19 Ml eTo [TANYE Yo ERToTo b
anderen Land oder der Sprung zu einem anderen Kontinent. [gleYda Riv{@ a\VeldotIde [ o[- AT TaIY-M g Celpi (o) e ] ETo [1}
Man verwendet daflr zwar den Begriff ,Auswanderung”, EeJalat-IaMi\ (VoW eI(=\] ok ssT gl o elaX V] o aTe MTela W sa10]c MaeTIel g o [¢=1 o =To
aber de facto handelt es sich ebenfalls um nichts anderes RU/EIalaRldaNoEl LIRS NI R=TIo TR\ oY o TaTUlaYo ilgTe Mo IT-Woa T [@ o0 1= o8
als einen schlichten Umzug. In diesem Fall jedoch méchte BEEI#AII M il ol I EToTel aFla MY We F16 e o We g le s =1Ta MUY To o]
ich ALLES verandern, mochte andere Strukturen erleben, JENHe[S oW ElalaM il JEISIeTold s W=1aTo [<lalTa M 0 7o T s WTo W a1 INT[GY=T4
vielleicht eine starkere Kaufkraft, ein weniger knebeln- Jalde@VIaetlleloET¢=Ta VAT AE\Tal1g0 s Te g [V]c M Tel g WaToYd aWag <l gY@ o} {=1g
des Steuersystem, herzlichere Menschen, eine aus mei- JeIglatelToMisld s RVeToWIT=Y oTe[\\eT Yo [T 1T WD) o Yo T WU oTe M\ Fo] oTI S {U1e 10!
ner Sicht buntere Welt. Mancher zieht wegen der Liebe JR{ETaIt-IeMIDF]oT-1N¢ V] a1 (<] oI Wlel s W<ToTo I [eXYW:Y o1Yel oV [=To i dlaTaa[<1 -1 g WU oTo|
um und nicht wegen solcher ,Kleinigkeiten”. Wen die MJlaRlaa N IR d ot IReIZ ETsI NI g d=Ta M I ¢-1aF ol q & qe] [1e {| 1 MY 0} 3
Absicht treibt, mit dem ersehnten Partner zusam- EEIIFANVIIRVATIR (V] g I 1VII @AV oF-1oT-Ta M FIe V) M el oW & Ta T oMo I Ta Lo (=1 (=T
menleben zu kénnen, dem ist alles andere ziemlich AESTIIENT-IVN of=Te 1alal=Ta W o s T=1Ta I K=Y oT=Ta WVViTdo Mo ETaT o WEY=| oY ToYo [STEREY=T [ g Yo 8
gleichgultig. Der Traum der Erfillung der gro- 4RWIHId WCRVeIJETVNifolaleld Mo ETgNaIle o)t {00 SN oW [a [ AVl s We ET A4 EXel g1 4
[EITa N RIl N ETE AL TN e Te | I s Ta MY WIS L ' CIEs} mir Angst, denn ich weiB3 fast nichts, kann kaum etwas wirklich pla-
als gering erscheinen. Doch auch in diesem nen, habe also nicht nur viele Dinge verloren, die mir Sicherheit gaben,
Fall gilt der Neuanfang, das Neue, noch sondern obendrein die Kontrolle Gber das, was von nun an alles geschehen
Unbekannte, die bislang ungelebten wird. Dennoch muB ich stark bleiben, darf mir nichts anmerken lassen, stecke
Abenteuer. Ein Umzug ist stark, mitten in StreB und Arger und ersehne den Tag, an dem ich mit allem durch bin:
der Wahnsinn, die Chance die lastige Organisation von Helfern oder einem maéglichst knapp kalkulierten Umzug
schlechthin. mit einer Firma, die besenreine Ubergabe meiner bisherigen Mietwohnung, vielleicht sogar
eines Hauses, das ich nach einer Zwangsversteigerung oder einem Verkauf habe verlassen mussen,
eventuell noch Zoff mit dem neuen Eigentumer oder dem alten Vermieter, der graBliche Papierkram all dieser Registratur
—von einer ,Wohnhaft” in die nachste... Wenn ich Gluck habe, muB ich nicht weit wegziehen, kann eventuell in meiner
Stadt bleiben oder wenigstens im Landkreis. GroBere 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, daB3 der alte Franklin recht hat. Vielleicht ist seine Rechnung viel zu groBzlgig, und ein
einziger Umzug genugt schon, um sich wie abgebrannt zu fuhlen, Versicherung hin, Versicherung her. Aber was soll’s?
Zahne zusammenbeiBen 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, daB es das letzte Mal ist. Der letzte
Umzug, der letzte erzwungene Neuanfang. Nicht auszudenken, wenn ich noch mehr Krempel héatte, oder ein Klavier-...
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Demokratie - ich wiirde 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 konnte, 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 Vermégen in Deutschland in
den letzten 20 Jahren verdoppelt’. Dennoch gibt es immer
mehr arme Menschen in diesem Land, immer mehr Paare,
die beide arbeiten mussen, um ihre Rechnungen bezahlen
zu kénnen, und Rentner, die einen Aushilfsjob brauchen -
nicht, um ihren Lebensstandard halten zu kénnen, sondern
um Uberhaupt irgendwie Gber die Runden zu kommen.

Wenn sich das Vermoégen 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, Lénder und Staaten
immer héher verschuldet?

LPer Kapitalismus basiert auf der merkwirdigen
Uberzeugung, dafl widerwartige Menschen

aus widerwéartigen Motiven irgendwie
flir das allgemeine Wohl sorgen werden.“
John Maynard Keynes, Britischer Okonom

Die unschéne Antwort ist, daB unser gesamtes Geld-/
Finanzsystem darauf ausgelegt ist, Vermdgen von unten
nach oben zu verteilen und immer mehr in immer weni-
ger Hande zu konzentrieren. Das ganze ist so konstruiert,
daB3 immer mehr Schulden entstehen mussen und es vollig
unmoglich ist, diese jemals zurtickzuzahlen.

Dies klingt unglaublich? Es wird noch , besser”! Der Dol-
lar, die ,Leitwahrung” unserer Welt, in der auch der GroB-
teil des Olgeschafts abgewickelt wird, gehért 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 Behérde wie Federal Express. Wem genau die FED zu
welchen Anteilen gehort, 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 Uberall die gleichen. Da die FED aber die
bei weitem fetteste Spinne (Zentralbank) in diesem Netz
und am engsten mit dem US-Imperialismus (Petrodollar)
verknupft ist, sei sie an erster Stelle genannt.

" 1996 - 2016; Fluichtlingskrise und Corona-MaBnahmen waren hier

nicht hilfreich.
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,Gebt mir die Kontrolle tiber die Wahrung

einer Nation, und es ist mir gleichgultig, wer
die Gesetze macht!“ Amschel Meyer Rothschild

Bis vor nicht allzu langer Zeit waren samtliche Wahrun-
gen durch Sachwerte, Ublicherweise Gold, gedeckt. Was so
viel bedeutet, daB3 fur jede Minze und jeden Geldschein,
der ausgegeben wurde, eine bestimmte Menge Edelmetall
vorratig gehalten wurde und daB8 man sein Geld prinzipiell
jederzeit bei der Bank in Gold eintauschen konnte. Heut-
zutage wird Geld von Banken einfach aus dem ,Nichts"?
erschaffen. Es ist durch gar nichts gedeckt, auBer durch
Schulden.

LaB mich das mit dem zwangslaufig immer gréBer wer-
denden Schuldenberg an einem Beispiel erlautern: 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 Geschéafte zu tatigen, also nimmst du einen Kredit
bei mir auf. Du leihst dir eine Summe von 100 , Geldeinhei-
ten”, verzinst mit 5%, so daB du nach einem Jahr 105 GE
zurtckzahlen mufBt.

Wo kommen nun die 5 GE her, die du brauchst, um die
Zinsen zu bezahlen? Logische Antwort: Du hast es mit dei-
nen Geschaften verdient. Doch wo kommt nun dieses Geld
her, das du verdient hast? Da ich die einzige Stelle bin, die
Kredite geben/Geld verteilen kann, nattrlich auch von mir.
Ebenfalls in Form eines verzinsten Kredites.

Die 10 Reichsten dieser Welt

Platz1 Jeff Bezos, USA 179,6
Platz2 FElon Musk, USA 165,1
Platz 3 Bernard Arnault, Frankreich  160,1
Platz 4 Bill Gates, USA 125,6
Platz g Warren Buffett, USA 100,3
Platz6 Mark Zuckerberg, USA Q6,7
Platzy Larry Ellison, USA 96,2
Platz 8 Larry Page, USA 89,3
Platzg Sergey Brin, USA 86,7
Platz 10 Mukesh Ambani, Indien 84,7

Liquiditét in Milliarden US-Dollar
In der Forbes-List kann man nachlesen, welches die reichsten
Menschen auf diesem Planeten sind. Interessant ist, daB die zehn
reichsten Personen mehr besitzen, als das armste Viertel der
Menschhheit.
Noch interessanter allerdings finde ich, daBB Forbes gewisse
Ausnahmen macht und z.B. Monarchen und Diktatoren
nicht auflistet; GroBfamilien und Adelsgeschlechter
ebensowenig. Wurde die Liste auch diese erfassen,
durfte die Top Ten nach Meinung vieler Beobachter
allesamt den Nachnamen Rothschild tragen.

? vereinfacht ausgedrickt
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.Der Zinseszinseffekt ist das achte Weltwunder. Wer ihn ver-
steht, verdient daran, alle anderen bezahlen ihn."

Albert Einstein

Der Josephskreuzer: Wenn Joseph fur Jesus im Jahre o ein
Sparbuch mit einer geringen Geldmenge zu einem Zinssatz
von 1,5% angelegt hatte, so kénnte heute die Summe nicht
mit den gesamten Gutern dieser Welt ausgezahlt werden.

.Die Wenigen, die das System verstehen, werden so sehr
an seinen Profiten interessiert oder so abhdngig sein

von der Gunst des Systems, dal3 aus deren Reihen nie
eine Opposition hervorgehen wird. Die groBe Masse der
Leute aber, mental unfdhig zu begreifen, wird seine Last
ohne Murren tragen, vielleicht sogar ohne zu mutmalen,
daB das System ihren Interessen feindlich ist." Nathan
Meyer Rotschild 1863 zu US-Geschaftspartnern

Merkst du, wohin der Hase lauft? Samtliches in Umlauf
befindliches Geld ist mit Zinsen belastetes Geld. Somit ist
nie gentugend Geld vorhanden, um die entstandenen Schul-
den zurlickzuzahlen. Der Schuldenberg muB wachsen.

»Das Geld ist der Gott unserer Zeit und

Rothschild ist sein Prophet® Heinrich Heine

Schneeballsystem ist eine durchaus korrekte Bezeichnung
fur diesen Umverteilungsmechanismus. Wenn die Wirt-
schaft nicht wachst, nicht sténdig neue Kredite nachgescho-
ben werden, fehlt das Geld, um alte Kredite zu bezahlen.
Wachstum oder Zusammenbruch sind die einzigen Alterna-
tiven. Die Geldmenge muB wachsen.

Letztlich ist es der Staat, der dieses System durch immer
weitergehende Verschuldung am kollabieren hindert. Die
immer héhere Verschuldung des Staates ist systemimmanent
und absolut unvermeidbar — genauso wie eine Riickzahlung
der Staatsschulden véllig unméglich ist und somit jegliches
politische Geschwétz von ,ausgeglichenem Haushalt”3 und
,Schuldenbremse” nichts ist als eben Geschwatz.

,2ourch die Aufspaltung der Wahler in das
politische Parteiensystem konnen wir sie dazu
bringen, ihre Energie fiir Kampfe aufzubrauchen,

fir 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, Begriinder der gleichnamigen Banken-
dynastie meinte: ,,Gib mir die Kontrolle (ber das Geld einer
Nation, und es interessiert mich nicht, wer dessen Gesetze
macht.”

Nun kann kein Schneeballsystem unendlich lange fort-
gefuhrt werden, irgendwann mufB3 es kollabieren. Damit

3 formell ist der Haushalt naturlich ausgeglichen — Stichwort
Nettoneuverschuldung
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dies auf eine Weise geschieht, die einerseits maximalen
Profit fur die GroBbanker verspricht, andererseits genu-
gend Werte und Kapital vernichtet, damit anschlieBend
das ungehemmte Wachstum weitergehen kann, wurden
Ublicherweise Kriege angezettelt. Erst verdient man an der
RUstung, dann am Wiederaufbau. Diese Rolle hat aktuell
Corona Ubernommen - die Zerstérung der Wirtschaft und
der Existenzgrundlage vieler Menschen ist in vollem Gange
(siehe ,,Der grofBe Reset”, SALVE-Ausgabe 31, Frihling 2021).

,2Papiergeld kehrt frither o

seinem inneren Wert zurtick: Null“ Voltaire

Apropos Existenzgrundlage und Zerstérung: GroBe Ver-
lierer des aktuellen Systems sind nattrlich die Umwelt und
damit auch zukUnftige Generationen. Das Hamsterrad des
Zinseszinssystems und sein Imperativ des Wachstums ver-
wandeln bestandig substantielle Werte in fiktive (Zahlen)
Werte im System (sowie Abfall); es muB3 produziert werden
— und zwar méglichst schnell, billig und viel. Und die Res-
sourcen fur all den billigen Tand kommen nun mal aus der
Natur und kénnen Ublicherweise nur einmal verbraucht
werden. So manches beeindruckende Wirtschaftswachstum
schrumpft auf nahe Null, wenn man den Verlust an Sub-
stanz mit einberechnet.

Krieg, Elend und Umweltzerstérung kénnen erst dann
von diesem Planeten verschwinden, wenn das Zinssystem/
Schuldgeldsystem verschwindet. Falls du jetzt glaubst, du
wirdest 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 Bevélkerung gehéren zu den Gewinnern dieses
Systems, der Rest zahlt bei jedem Geschaft 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, Ol in
einer anderen Wah-
rung als Dollar zu
handeln, der wird
gerne zeitnah mit
einer Revolution oder”
dem Vorwurf des
Besitzes von Massen-
vernichtungswaffen
konfrontiert.

7

.Krieg gegen ein
fremdes Land passiert nur dann, wenn die Reichen glauben,
davon profitieren zu kénnen.” George Orwell

,2Die Zukunft wird durch
Investitionsentscheidungen gestaltet. Nicht durch
unanstandige Reden, nicht einmal durch Wahlen,
sondern durch Investitionsentscheidungen.

Damit das Volk seine Macht zurickgewinnt,
muifd es seine Herrschaft dariber, wie und fur
welche Zwecke Kapital investiert wird, wieder
geltend machen.“ Diana Johnstone, Seniora.org

Und wahrend in friheren Zeiten tw. lediglich der
.Zehnte” (10%) an die Obrigkeit abgefuhrt wurde, findet
heutzutage der Steuerzahlergedenktag Ublicherweise
Anfang bis Mitte Juli statt — bis zu diesem Zeitpunkt hat der
durchschnittliche deutsche Steuerzahler nur fur Steuern,
Sozialabgaben und den Staat gearbeitet — mehr als 50%
seiner Arbeitszeit!

Der Staat macht sich klar zum Buttel des Kapitals und
Umverteilung (sowie Reibungsverluste) zu einer seiner
Hauptaufgaben. Mit der Chiméare 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 Landern bei einem Drittel des deutschen
oder weniger) — und das alles, ohne einen nennenswerten
positiven Effekt fur die Umwelt zu generieren.

»2Der Kern des Staates besteht aus Wut und Gier.“

Sun Tsu, chinesischer General, Militarstratege und
Philosoph, bekanntestes Werk: Die Kunst des Krieges

DafB das momentane System nur einer kleinen Minderheit
nutzt, wahrend fast die gesamte Menschheit darunter lei-
det und samt des restlichen Planeten ausgebeutet wird, ist
bei ndherer 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 Ublicherweise
erst zu wachsendem Wohlistand und Wirtschaftsboom
und anschlieBend zu staatlicher Intervention mit der vol-
ligen Vernichtung der alternativen Wahrung fuhrte. Denn
wenn’'s um’s Geld geht, ist SchluB mit lustig, wie auch Peter
Fitzek erfahren mufBte. Dieser durfte mit seinem Kénigreich
Deutschland den Behorden jahrelang auf der Nase rumtan-
zen — bis er sich entschloB, eigenes Geld auszugeben und
verhaftet wurde.

Eine bedeutende Gemeinsamkeit vieler alternativer Geld-
systeme ist, daf3 es sich bei ihnen um sog. umlaufgesicherte
Wahrungen handelt. D.h., Geld unterliegt einem Negativ-
zins und kann so nicht gehortet werden. Der Mechanismus
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des Zinseszins, die Umverteilung von fleiBig zu reich, daB
ein groBes Vermoégen vollautomatisch immer gréBer wer-
den muB, ist ausgeschaltet.

,Die Uberlegungen von Gesell und Keynes
zeigen, dafd Geld in seiner Tauschmittelfunktion
durch seine Werthaltungsfunktion
eingeschriankt wird. Im Grunde schlégt Gesell

vor, Geldhaltung zu verteuern, das heifdt in
Keynes’scher Diktion, die Liquiditatspramie
des Geldes zu neutralisieren.“ Philipp Degens,
Alternative Geldkonzepte - ein Literaturbericht

Die Vielzahl an alternativen Wahrungssystemen hier
ndher zu besprechen und zu vergleichen, wiirde den Rah-
men dieses Artikels bei weitem sprengen. Aber laBt uns mal
einen kurzen Blick auf den ,Klassiker” Freiwirtschaft von
Silvio Gesell und dessen drei Hauptaspekte werfen:

1. Freigeld: Geld, das ,verfallt” und somit nicht zu
horten ist und nicht zum Zinseszinseffekt fuhrt.

2. Freiland: Boden ist Allgmeinbesitz und wer ihn
nutzen moéchte, zahlt. Somit kann Land weder als
hortbarer Kapitalersatz dienen, noch wie Kapi-
tal zu einem arbeitslosen Einkommen fuhren.

3. Freihandel: Keine Z6lle und Handelshemmnisse.

Gesells Freiwirtschaft wurde an verschiedenen Orten zu
verschiedenen Zeiten praktiziert und kann als Erfolgsmo-
dell gelten. ,WARA", ,Wérgl” und ,stamp scrip” sind hier
Stichworte zur weiteren Recherche.

»Eine Steuer fur Leute, die nicht wissen,
daR sie besteuert werden. Eine Steuer flir
Leute, die an Papiergeld und ihre Regierung
glauben.“ Warren Buffet, tber Inflation

Nicht unahnlich gestaltet sich der ,Plan B” der Wissens-
manufaktur. Freigeld heiBt hier flieBendes Geld und Frei-
land wird soziales Bodenrecht genannt, ist aber im
wesentlichen dasselbe.

Als wichtige Aspekte kommen hier das bedingungslose
Grundeinkommen sowie Pressefreiheit (Raum fur kleine
Medien — Bruch des Medienmonopols der GroBkapitalisten
und ihrer Handlanger) hinzu.

Denn die Jahrzehnte, tw. Jahrhunderte andauernde
Anhaufung von Kapital hat nicht nur dazu gefihrt, daB
sich ein GroBteil des Besitzes auf diesem Planeten in den
Handen weniger konzentriert, auch die groBen Medien
gehdren einer sehr Uberschaubaren Gruppe von Personen.
Womit es sich tw. ertbrigt, 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 eigenstandiges Denken).
Die unschdéne Rolle, sowie die personelle Besetzung der
zwangsfinanzierten Staatsmedien in Deutschland, wurde in
den ersten beiden Teilen ja schon ausfuhrlich besprochen.

»,2Die Massenmedien unserer Zeit bieten dem
aufmerksamen Beobachter immerhin eine
Chance, die Lige von Gestern mit der Liige von
heute vergleichen zu kénnen.“ Erich Limpach

Um also wirklich zu demokratischen Verhaltnissen zu
gelangen, muB nicht nur die Demokratiesimulation der Par-
teien durch eine direkte Demokratie mit aleatorischen Ele-
menten ersetztund diezwangsfinanzierten Qualitadtsmedien
abgeschafft werden, auch eine Neuordnung des Finanziel-
len ist unabdingbar.
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Abbildung 1  Alternative Geldkonzepte; wesentliche Einflusse sind durch die gestrichelten Linien gekennzeichnet b
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In ,Alternative Geldkonzepte - ein Literaturbericht” hat das Max-Planck-Institut fir Gesellschaftforschung diverse Alternative Geldkon-
zepte aufgelistet, die von einer Erganzung des bestehenden Systems bis hin zu vélliger Neuordnung reichen.

Quelle: www.mpifg.delpu/mpifg_dp/dp13-1.pdf

Warum auch supranationale Strukturen wie NATO und
EU echter Demokratie entgegenstehen und somit abge-
schafft gehoren, wie sehr sie gerade Deutschland und sei-
ner Bevoélkerung schaden und den Wenigen nutzen, die
vom Zinseszinssystem profitieren, wird das Thema in nach-
sten und letzten Teil dieser Serie sein. .

»LaR dein Geld fir dich arbeiten!“

ist einer der altesten und bekanntesten Spriiche, wenn
es um Geld und darum geht, daB man es zur Bank tragen

soll. AuBerdem ist er volliger Blodsinn — Geld arbeitet
nicht, Menschen arbeiten! Und diese Menschen zahlen
den Zinseszins, und zwar mit ihrer Arbeitskraft und ihrer
verronnenen Lebenszeit.

BUCHREZENSION

Hans Christian Hinne

Schrei wenn du verstehst

In Form einer Autobiographie beschreibt die Autorin
Anette Hofmann reflektierend ihren Lebensweg - mit und
ohne Drogen. lhre Kindheit in Bayern war durch Lieblosig-
keit und Ubergriffe gepragt, der weitere Weg im Méadchen-
internat bei Ordensschwestern hinterlie3 bis auf ein gutes
MaB an Disziplin ebenfalls Narben in der Kinderseele, und
so war die Flucht in die Geflhlslosigkeit vieler Drogenex-
zesse geebnet.

Sie beschreibt auffallend neutral, ohne direkt zu bewer-
ten, viele Umstande derart, daB 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-
spriingen und hakenschlagender Erzéhlweise, die Rausch
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und Trauma gut reprasentiert, flgt sich ‘
alles zu einem stimmigen Werk. -

Es wird klar, daBB es nichts bringt, -‘j
Drogenkonsumenten zu verurteilen,
aber ebenfalls hchste Vorsicht in die- el -,
sem Feld geboten ist. Der Anhang erganzt
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 Bruicke von der alltaglich-
konservativen zur sensibel-Gberforderten Seite baut.

Schrei wenn du verstehst
Mein Weg mit und ohne Drogen
Anette Hofmann

Verrai Verlag, 1. Auflage 2018
211 8., Taschenbuch

ISBN: 978-3-046834-60-1
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Aufbruch ins All

Thorsten van Bokhoven

In diesem Artikel geht es um den
moglicherweise nichsten grofden
Entwicklungsschritt der Menschheit.

Alle Planetenoberflachen sind immer wieder drastischen
Umwalzungen unterworfen und somit zur dauerhaften
Beherbergung von héheren Lebensformen nur bedingt
geeignet. (Das Ende der Dinosaurier war nicht der einzige
4Extinction-Event” auf diesem Planeten.) Desweiteren
entsteht ein GrofBteil 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 Verfiigung stehen, éndern sich die
Spielregeln grundlegend.

Leider beschranken sich die momentanen Aktivitaten
der Menschheit im Weltraum (wenn man von ein paar For-
schungssonden absieht) auf den Erdorbit, wo Satelliten zu
Kommunikations- Ortungs- und Uberwachungszwecken
sich rasant vermehren.

Das Orion Projekt

Und das, obwohl wir bereits seit Jahrzehnten Uber die
notwendige Antriebstechnologie verfiigen, 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 5oern anhort,
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 anhért, ist es dennoch
eine absolut realistische Moglichkeit ,,im groBen Stil” ins
All aufzubrechen. Heutige Raketenantriebe bestehen zum
groBten Teil aus Treibstoff, mit dem sie eine im Verhaltnis
sehr kleine Nutzlast auf eine eher bescheidene Geschwin-
digkeit bringen. Da die Energiedichte eines atomaren
Antriebs die eines chemischen um etwa den Faktor eine

Fraher wurde das mit der Radioaktivitat etwas lockerer gesehen.
Ende der soer wurde jedes Jahr durch oberirdische Atomtest
etwa 1.000 bis 10.000 mal soviel Radioaktivitat freigesetzt, wie
ein Start von Orion produziert hatte.

Bild re.: Suit, CC BY-SA 4.0 via Wikimedia Commons
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Auf Himmelskorpern ohne Atmosphére und mit geringer
Schwerkraft, wie dem Mond, waren Magnetbeschleuniger um ein
Vielfaches kiirzer und weniger energieintensiv als auf der Erde.

Million Ubersteigt, kann man sich vorstellen, daB hier vol-
lig andere GréBenordnungen maoglich sind. Entscheidender
Bestandteil eines Orion-Raumschiffes ist die dicke Boden-
platte aus Metall, die die Explosionsenergie aufnimmt und
Uber groBe Dampfer an den Rest der Struktur weitergibt,
wahrend 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 groBer
und massiver solch eine Konstruktion ausfallt, desto effek-
tiver wird sie.

Und in diesen GréBenordnungen wird es moglich, eben
nicht nur eine Handvoll Leute mit Minimalausristung
irgendwohin zu schicken, sondern gleich mehrere hundert
oder tausend Kolonisten, inklusive Kraftwerken und schwe-
rem Gerat 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 Uber die ,Proof of
Concept”-Phase hinauskam, machten manche Teammitglie-
der bereits Plane, die nachsten Jahre und Jahrzehnte im All
mit der Erforschung des Sonnensystems zu verbringen.

Obwohl Wernher von Braun von Orion begeistert, sowie
von seiner Machbarkeit Gberzeugt war, und sich dafur ein-
setzte, wurde es nie umgesetzt. Die Grinde hierflr waren
einerseits, daB die GréBe des Projekts sowie die Vorstel-
lung, Atombomben als Antrieb zu verwenden, schlichtweg
die Vorstellungskraft vieler Verantwortlicher sprengte,
andererseits die Paranoia und Geheimhaltung’ der Ara des
kalten Krieges.

,»...das ist das erste Mal in der modernen
Geschichte, daf eine wesentliche Erweiterung

der menschlichen Technologie aus politischen
Grinden unterdrickt wurde.“ Freeman Dyson

Das aus heutiger Sicht bei weitem groBte Problem, ist der
beim Start eines solchen Raumschiffes anfallende Fallout —
schlieBlich braucht es die Zundung einiger hundert (wenn

' ,Das Projekt war so geheim, daB wenige potentiell interessierte

Personen aus Wissenschaft und Technik von ihm wuBten und des-
halb auch keine Unterstitzung auf breiter Basis erfolgen konnte.”
Wikipedia
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auch kleiner) Atombomben innerhalb der Atmosphéare, um
in den Orbit zu gelangen. Dyson errechnete?, daB die bei
einem Start entstehende Menge an Fallout etwa 10 Men-
schen téten wirde, weshalb sein Team begann, méglichst
saubere Atomsprengsatze zu entwickeln, die nur ein Zehn-
tel oder weniger des Fallouts produzierten. Dieser Teil des
Projekts ist bis heute geheim.

Mit Kanonen ins All

Glucklicherweise existiert eine &hnlich brachial anmutende,
aber definitiv realistische Mdéglichkeit, Dinge duBerst preis-
wert in den Weltraum zu befdérdern: Man schieBt sie hoch!
Nicht mit SchieBbaumwolle, wie in Jules Vernes Roman
.Von der Erde zum Mond", sondern entweder mit konven-
tionellen Sprengstoffen oder im gréBeren Stil mit einem
Magnetbeschleuniger. Man stelle sich hier eine Magnet-
schwebebahn in einer luftleeren Réhre vor — im wesentli-
chen Elon Musks Hyperloop schraggestellt, so daB3 die Réhre
in moglichst groBer Hohe (z.B. auf einem Berggipfel) endet.
Wollte man Menschen auf diese Weise ins All beférdern,
muBte die Beschleunigungsstrecke tGber 1000 km lang sein,
um auf ertragliche G-Krafte zu kommen. Nur fur Material
kann sie aber deutlich kiirzer ausfallen, schlieBlich existie-
ren seit Jahrzehnten Artilleriezinder, 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 ermdogli-
chen wirde. Im Gegensatz zu vielen anderen vorgeschla-
genen Moglichkeiten kommen hier Technologien zum
Einsatz, mit denen die Menschheit bereits ein hohes Mal3
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 Erdatmosphéare gelangen. Allerdings entsteht
ein ordentlicher Anteil desselben im luftleeren Raum erst
gar nicht, da nun mal ansonsten keine Materie vorhan-
den ist. Der EinfluB auf diesen Planeten und der Preis an
Menschenleben wéare wohl geringer als der vieler anderer
GroBprojekte.

,GrofRe Ideen und unentdeckte Durchbriiche
warten auf diejenigen, die fahig sind, eine

der Schutzhitllen zu entfernen, die die
Wahrheit verdecken.“ Neil Armstrong

Wenn sich Energie- und Rohstoffgewinnung primar ins
All verlagern, fallen die gréBten Verschmutzer und Pro-
blemerzeuger auf diesem Planeten weg; der diesbezlgliche
LFuBabdruck” wird sehr klein und Mutter Erde kann sich
erholen, wéhrend gleichzeitig nie gekannter UberfluB
entsteht.

Dieselben Formeln benutzte Andrei Sacharow, der Vater der
Sowjetischen Wasserstoffbombe, um zu errechnen, daB der Fallout
der von ihm konstruierten , Zar-Bombe”, mit Uber 5o Megatonnen
Sprengkraft, etwa eine Viertel Million Menschen toten wirde —
was den spateren Friedensnobelpreistrager zum Kernwaffengeg-
ner machte.
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Projekt Babylon

B8 war fir Angriffe
auf grofle Entfernung
und fir die Blendung
von Spionagesatelliten
ausgelegt. Unsere
Wissenschaftler
haben tatséchlich
daran gearbeitet. Es
wurde so entworfen,
daf eine Granate

im All explodieren
und ein haftendes
Material auf den
Satelliten versprihen sollte, um ihn zu
blenden.“ Hussein Kamel, irakischer General

Ende der 8oer nahm der kanadische Ingenieur Ge-
rald Bull, der sich schon langer mit der Idee beschaf-
tigte, Satelliten mit Kanonen in den Orbit zu schie-
Ben, Kontakt mit Saddam Husseins Irak auf und bot
an, solche Superkanonen fir ihn zu bauen. Laut Pres-
seberichten sollte das groBte dieser Geschutze bis
zu 600kg in die Erdumlaufbahn beférdern kénnen.
Aufgrund geheimdienstlicher Interventionen und
des ersten Golfkrieges, kam der Irak nicht Uber er-
ste SchuBversuche hinaus, es bestehen jedoch kaum
Zweifel, daB das Konzept funktioniert hatte.
Besonders interessant ist hier der finanzielle Aspekt:
Waéhrend die Kosten fur die Entwicklung von Trager-
raketen Ublicherweise in Milliarden angegeben wer-
den, fielen hier gerade mal 28,6 Mio Dollar an.

Foto: Geni, CC BY-SA 4.0, via Wikimedia Commons

Leider gehen die momentanen Aktivitaten im Weltraum-
geschaft, wie z.B. Musks Kommunikationssatelliten, kei-
nesfalls in diese Richtung. Schlimmer noch, sie mullen die
tieferen Orbits massenhaft mit Satelliten zu, was die Gefahr
eines Kessler-Syndroms? deutlich erhoht.

Werfen wir zum AbschluB noch einen Blick auf die Kosten
eines solchen Projekts, auch wenn dies selbstverstandlich
nur grobe Schatzungen sein kénnen. Am teuersten durfte
hierbei der Magnetbeschleuniger werden. Fur Hyperloop
werden 7 Mrd. Dollar veranschlagt — da wir es hier mit deut-
lich héheren Geschwindigkeiten und mit Steigung zu tun
haben, nehme ich mal groBziigig das 30 fache: 210 Mrd Dol-
lar. Das eigentliche Raumschiff durfte mit der Halfte bereits
gut finanziert sein. Nun sind gut 300 Milliarden Dollar ein
ordentliches Simmchen - allerdings immer noch weniger,
als allein die USA in funf Monaten fur ,Verteidigung”
ausgeben.

Es bleibt zu hoffen, daB die Menschheit sich von den
momentanen oligarchischen Verhéltnissen hin zu echter
Demokratie (siehe Artikelserie) entwickelt und dann der
Fokus von ,Verteidigung” zu Forschung, Fortschritt und
Nachhhaltigkeit geht. A

3 Das Kessler-Syndrom bezeichnet eine Kettenreaktion aus Kolliso-
nen von Satelitten und anderen menschengemachten Objekten im
Orbit, welche die Erde in eine Trimmerwolke einhullt, die Raum-
fahrt fur Jahrzehnte oder eher Jahrhunderte schwer bis unmaéglich
macht.
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Die Zeitschrift SALVE - Dein GesundheitsgruB3 bietet mit diesem Shop die Mdéglichkeit, ausgewéahlte Produkte
zu beziehen. Wahrend der letzten Jahre sind wir mit vielen Kooperationspartnern in Kontakt getreten. Blicher,
Gesundheits- und Wellnessprodukte, dkologisches Waschen und mehr haben wir hier zusammengestellt.

CBD / Kannaway ygo

Green Hemp Oil, 30ml
s5oomg CBD

Nahrhaftes Bio-Hanfsamendl mit l
naturbelassenem Rohhanf6l

Dieses rohe Hanfol beinhaltet das breite KANNAWAY:
Spektrum an Cannabinoiden und andere nglf;:nil

naturliche Pflanzenstoffe, wie sie in der lebenden | &=
Hanfpflanze zu finden sind. Ec

83;00; UT 56,70 Buro L% AP gy

Seelenfenster

Das Seelenfenster von
AC-creativ unterstitzt in der
Therapie oder im Coaching
und hilft Patienten dabei, ihre
Gefuhle und Befindlichkeiten
auszudricken oder zu visualisieren.
13g;00; NUr 132,05 Euro 5%

Bio-Ashwagandha 300 mg KSM-60,
60 Kapseln*

Es wird haufig in StreBsituationen eingesetzt, weil
es entspannend und beruhigend wirkt. Die I
Wirkstoffe im Wurzelextrakt haben einen
regulierenden Effekt auf die Hypothalamus-
Hypophysen-Nebennieren-Achse und kénnen
zur Aufrechterhaltung eines normalen
Cortisolspiegels beitragen.
FUr Vegetarier geeignet.
1g;95 DU 17,900 Euro

10% Rabatt

Bio-Safran LCS, 60 Kapseln*

tragt zu einem positiven GemUtszustand bei

foroente:
. [ Bio-
_ Safran LCS

st e seemposes |
bl L

29,95, hur 26,90 Euro

10% Rabatt

* Ohne Gentechnik, Gluten, Milchzucker, Soja, |
Konservierungsmittel, synthetische Farb-, Ge- |
ruchs- und Geschmacksstoffe.

REDENSARTEN AUS WIEN

Hangs Werner Sokop

Witziges und Entspannendes flr Freunde
des Wienerischen. Eine Uberfille 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

WO DAS GRAS GRUNER 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, wéhrend und unmittelbar
nach der Wende.

AndreBuchVerlag, Softcover 112 S.
ISBN 978-3-942469-32-6, 11,00 Euro

NALA - Der magische Steinkreis
Gabriela Proksch-Bernabé

Eine magische, inspirierende und spannende
Geschichte fur 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 (neu) entdeckt!

(Alte) Haus- und Heilmittel

Wie Sie mit einfachen Mitteln lhrer Ge-
sundheit viel Gutes tun, Krankheiten ver-
hindern oder auskurieren kénnen, sowie
widerstandsfahiger, fitter, attraktiver und

leistungsfahiger werden.
©2015 Thorsten van Bokhoven, 131 S.,
14,95 Euro

shop.salve-gesund.de
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Ganzheitliche
Heilung mit
CANNABIS

Duprassn, pihmars, Krebs, [asaunding,
Migrisa, M5, Demanz. CBO- und THC-Infon

HERBA PRESS

Unser Immunsystem ist die starkste Kraft und erste Abwehrbastion, die wir
gegen Viren, Bakterien und Parasiten haben. Wir leben in einer Zeit, in der

Enda-Carnabinoid-§ystem vortehon

TR mehr denn je ein gesundes und erfllltes Leben davon abhangt, die Heilkrafte
' der Natur und die unseres Korpers neu zu entdecken und fir uns zu nutzen.
o s . e In den Biichern von Herba Press finden interessierte Menschen fundiertes

Tammy Sweet
Ganzheitliche Heilung mit Cannabis
Viele Abbildungen und Grafiken.

16,5 x 24 cm, Hardcover, 288 Seiten. AL MR
In Topform durch

dle Wechseljahre

Wissen und praktische Hilfe.

ISBN 978-3-946245-09-4

HERBAL ANTIVIRALS. DER BESTSELLER AUS DEN USA

: PFLANZLICHE

Stephen Harrod Buhner

Die heilende Seele
K der Pflanzen

-

Immunstéirkung und
natiirliche Heilmittel
bei schweren und
resistenten
Virusinfektionen

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

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

Stephen Harrod Buhner
Die heilende Seele der Pflanzen
15,5 x 23 cm, Hardcover, 384Seiten
ISBN 978-3-946245-03-2

Hellkraduter, die * Behandlungssirategien bei

Infektionen durch Grippe-, BEVIN CLARE

xenan '*-n IJETI'IS°
umI |e||?.

erfolgreich
Viren abwehren
und Infektionen

* Ausfiihrliche Beschreibungen
i Hellofl

FSME-, West Nil-, Dengue-Viren,
SARS, Zika, Herpes & Co

» Umfamgreiche Prasentation

* Vorbeugen: Hilfreiche

» Pllanziiche Antivirenmittel

der wissenschaftlichen Forschung

Anwendungen zur Stirkung
dles immurnsystems

selbst herstellen

Die heilende

Gewlrz
Apotheke

STEPHEN HARROD BUHNER

Einer der weltweit filhremden Experten fiir angewandte Pflanzenmedizin

HERBA PRESS

Bevin Clare
Die heilende Gewiirz Apotheke
Viele Abbildungen, lllustrationen, Rezepte.
22 x 16,5 cm, Hardcover, 184 Seiten.
ISBN 978-3-946245-08-7

Stephen Harrod Buhner. Pflanzliche Virenkiller
Alle Heilkrauter-Abb. in Farbe.
16,5 x 24 cm, Hardcover, 480 Seiten.
ISBN 978-3-946245-01-8

Erika Frost
Vegan mit Genuss und Liebe
Kochbuch - vegan + glutenfrei.
28 x 22 cm, Hardcover, 192 Seiten.
ISBN 978-3-946245-04-9

Schlaganfall und Demenz
wirksam schitzen

= Dus Hamacyisein- Protoksll «

Chlamydiase und Rickettiiowe
« Dle Buhner-Protokolle «

GUTES BORRELIOSE PFLANZLICHE | LYME
CHOLESTERIN KOINFEKTIONEN ANTIBIOTIKA | BORRELIOSE
BOSES et i i i NATURLICH
HOMOCYSTEIN NN::‘L“*‘::":‘::E"“* resistente Bakterien HEILEN |
‘Wie Sie sich vor Herzinfarkt Hrnl:.:ilna:lsl:eime Borrellote und Ihre Kolnfektionen |
|
|

i

| Dv. med. Eberhard |, Wormer

Dr. med. Eberhard |. Wormer
Gutes Cholesterin — Boses Homocystein
Viele farbige Abbildungen und informative

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

STEPHEN HARRDD BUHMNER
EBERMARD | WORMER

Stephen H. Buhner, Eberhard ). Wormer

Borreliose Koinfektionen

Umfangreiche Heilkrauter-Abb. u. Grafiken.

16,5 x 24 cm, Hardcover, 560 Seiten.
ISBN 978-3-946245-07-0

STEPHEN HARROD BUHNER
ret e anmaes v | v e ey Pt

/‘

Stephen Harrod Buhner

Pflanzliche Antibiotika

Alle Heilkrauter-Abb. in Farbe.
16,5 x 24 cm, Hardcover, 560 Seiten.
ISBN 978-3-946245-00-1

oagn

STEPHEN HAR

|~
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