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Anzeigen

M

Man kann wohl sagen, nichts ist so prägend wie 
die Kindheit. Ausnahmslos alle Eindrücke, die wir 
erleben, hinterlassen Spuren in uns und summieren 
sich zu der Art, wie wir agieren und reagieren. Das 
meine ich auch in den homöopathischen Anamnesen 
bei Erwachsenen zu erkennen, wobei ich dann den 
Patienten gegenüber behaupte, das Leben sei eine 
große blühende Wiese – wir sind es nur gewohnt, 
immer wieder denselben Weg zu gehen, da es ein-
fach ist, anscheinend Sicherheit vermittelt, und wir 
den Pfad bereits breitgetreten haben. Sich dem links 
und rechts davon zu öffnen, erfordert Mut. Diesen 
ersten Schritt lobe ich ganz ehrlich.

Nun wird es klarer, daß wir wohl kaum eine bes-
sere Zukunft mit vielen „sollte“, „müssten“ und 
neuen Gesetzen erreichen werden. Sicherlich liegen 
Grenzen und Freiheit dicht zusammen. Allerdings 
entspricht so manche Meinung zu Rechten und 
Gesetzen nicht vollends der meinigen. Die SALVE-
Redaktion möchte jedoch die Freiheit, und insbe-
sondere die der informativen Meinungsäußerung, 
hochhalten und nach Möglichkeit jedem die Gele-
genheit bieten, die seinige hier kundzutun. Natürlich 
gestehen wir dabei auch Fehler, die wir, wie in der 
letzten Ausgabe passiert, hier wieder berichtigen 
und entschuldigen möchten.

Was können wir als Erwachsene also tun, um die 
Kindheit der nächsten Generationen bestmöglich 
zu begleiten? Liegt die Lösung in den „modernen 
Helikoptereltern“? Oder muß man sein Kind best-
möglichst behüten? An dieser Stelle möchte ich spe-
ziell auf die Artikel von Elke Grözinger und Joachim 
Armbrust aufmerksam machen, die es schaffen, mit 
so wenig Text die wichtigsten Punkte und Lebensab-
schnitte in Worte zu fassen. Der Schlüssel liegt, wie 
so oft, im Bewußtsein. Weiß man als Erwachsener 
die Momente einzuschätzen, kommt man weniger 
schnell „ins Schleudern“ und somit zu vorschnellen 
Entscheidungen.

Jung wie alt: Haltet euren Kopf offen für neue 
Eindrücke, stellt Fragen, wenn ihr „Bauchgrum-
meln“ bekommt, setzt Grenzen wo es „euch ans 
Leder geht“ und geht erhobenen Hauptes durch das 
Leben.
„Walk tall, walk tall. Even if you fall, get up. 
Stand tall, stand tall. Even if you fall, get up...
Life is a lesson that we must learn. If you 
play with fire you might get burned. If you 
worry too much, you gonna get stressed. So 
brush off the dust and lift up your chest.
Walk tall, walk tall. Even if you fall, get up...
Everyone creeps before they walk. Everyone 
cries before they talk. There comes a time 
you gotta be strong. So pick up your feet 
and sing this song...“‌� (Walk Tall – Ziggy Marley 
& Paul Simon; aus dem Album Family Time)

Und nun viel Vergnügen bei der Lektüre. 
Herzlichst 
Euer

Liebe Leser!

http://www.salve-gesund.de
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Highlight im Juli
Erlebnisabend mit Master Sai Cholleti
19. Juli 2022, Inselhalle Lindau 

KURSE, WORKSHOPS und VORTRÄGE

Prana Heilung Grundkurs (P1) nach Master Choa Kok Sui® 
25./26. Juni 
09.-11. August, vormittags
24./25. September

Fortgeschrittene Prana-Heilung (P2) nach MCKS® 
16./17. Juli 2022

Sri Sai Prana Yoga / Hatha Yoga
Montags um 19 Uhr
Mittwochs um 18 Uhr

KONTAKT
Angelika Buch, Prana- und Yoga-Lehrerin
Wiesenstraße 2, 88138 Sigmarszell
Telefon 08389 9228843
angelika.buch@pranazentrum-bodensee.de
www.pranazentrum-bodensee.de

Prana-Heilung 
nach Master Choa Kok Sui

Weitere Kurse auf: www.pranazentrum-bodensee.de

 

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

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

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

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

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

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

Ausbildungsort jeweils: Alte Schule bei der Linde

Punkt-Genau-Seminare

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

Wir freuen uns auf die 
Zusammenarbeit.

Sandra Rose 
Joachim Armbrust

NATURHEILPRAXIS

Heilende HändeNaturheilverein Bodensee eV

Harmonie der Mitte
Tina Stümpfi g

Jin Shin Jyutsu – Heilströmen
Geomantie – in heilen Räumen leben 

Singen aus der inneren Mitte

Weidenanger 2
88260 Argenbühl
07522/9784868

www.harmonie-der-mitte.de

Litios®-Lichtkristalle
88690 Oberuhldingen
+49 (0)7556 92 90 80 

www.Litios.com

Aktiviere deine spirituelle Entwicklung

Erhöhe dein positives Lebensgefühl

Verbinde dich mit Lichtwesen

I M  A U F T R A G  V O N  L I C H T F Ü R S T  M E T A T R O N

Lichtkristalle der Neuen Zeit
NEUE WEGE

GEHEN!

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

SPIRU® 
Energetic

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

In Kooperation mit

http://www.salve-gesund.de
http://www.salve-gesund.de
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Das ist die Wahrheit

Das ist
 wahr Das ist wahr

Klar, wir haben eine Erderwärmung, und man hat den Sün-
denbock in Form des Kohlendioxids auch schon gefunden, 
den es um jeden Preis zu vermeiden gilt.

Die wohlhabenden Industrienationen haben ihren Wohl-
stand logischem Denken (mit Ursache steht vor Wirkung) 
und systematischem wissenschaftlichen Vorgehen zu ver-
danken. Vor allem gilt eines: Vor dem Handeln sollte das 
Denken stehen! Nur ein effizientes Denken führt zu opti-
malen Ergebnissen. Denken alleine aber ist nicht die aller-
letzte hierarchische Instanz! Es gibt feinere Bereiche, denn 
Denken hat auch irgendeine „Quelle“, wo es „zusammen-
gesetzt“ wird, und da gibt es, wie die Vedische Wissen-
schaft erkannt hat, eine allerletzte Ursache, die als Sein 
oder Selbst bezeichnet wird. Es ist selbst unveränderlich 
und die Quelle von allem, was ist. 

Was ist der „Veda“?
Das Wort „Veda“ kommt aus dem Sanskrit und bedeutet 
„Wissen“. Wissen wovon? Von den Naturgesetzen. Im Mit-
telpunkt des Veda steht die Entfaltung des menschlichen 
Bewußtseins und die Entwicklung höherer Bewußtseinszu-
stände. Der Veda ist so alt wie das Leben. Er wurde immer 
mündlich weitergegeben und später wurde er aufgezeich-
net als „Vedische Literatur“. 

Es ist also nicht der Mensch, sondern die Natur, die die-
ses Wissen hervorgebracht hat. Die Natur verwirklicht ihr 
Wissen, indem sie den Veda offenbart und den Menschen 

erschafft. Das Wissen der Natur, der Veda, ist überall in der 
Schöpfung zu sehen; eben als Ausdruck dieses Wissens.

„Richo Akshare Parame Vyoman“� (Vedisches 
Sprichwort), besagt, daß das Gesamtwissen der 
Natur im ganzheitlichen Bereich des Bewußtseins 
strukturiert ist. Nicht im aktiven Geist, weil 
der Veda nicht ein begrenzter Teil ist.

Den Klimawandel machen wir verantwortlich für alles, 
was an Wetter-Anormalitäten im Moment passiert. Und 
für den Klimawandel machen wir die Erderwärmung durch 
Kohlendioxid verantwortlich.

Mir erscheint es wesentlich logischer, daß wir zuerst ein-
mal gestörte Gleichgewichte in der Natur heranziehen müs-
sen. Und: das Prinzip Ursache vor Wirkung!

Auf der Ebene der Stoffe ist das am leichtesten zu erklä-
ren: Der Mensch hat einen bestimmten Nahrungsmittel- und 
Flüssigkeitsbedarf. Tue ich mir etwas zu viel des „Guten“ 
an, sprich Essen, dann geht das in Richtung „Hüftgold“ – ich S

Die Falle der Wahrnehmung
Andreas H. Buchwald

In der Schule hält ein Lehrer ein Buch hoch und fragt seine Klasse, 
welche Farbe es denn habe. Die Antwort, die er bekommt, ist 
einstimmig: „Rot.“ Daraufhin aber behauptet er zur Verblüffung 
seiner Schüler, das Buch sei schwarz. Er dreht es einfach herum, 
und sie sehen nun alle, daß die Seite, die ihm zugewandt war, 
schwarz ist. Seine Wahrnehmung, ihre Wahrnehmung, aber ein und 
dasselbe Buch.

Wenn ich nun einen – vielleicht aus einem Erlebnis in der 
Vergangenheit stammenden – Widerwillen gegen Rot 
habe, Schwarz hingegen mag, werde ich höchstwahrschein-
lich das gesamte Buch ablehnen. Sollte die Abneigung bei 
Schwarz greifen und meine Sympathie auf Rot stehen, 
ebenso. Viele von uns neigen dazu, eine unangenehme 
Wahrnehmung nur eines Teiles oder Details einer Sache zur 
beherrschenden zu machen und den eventuellen Sympa-
thiebereich schlichtweg zu leugnen. 

Andere wiederum würden, weil sie Rot sehr mögen, das 
Schwarz, das sie ablehnen, mit in Kauf nehmen und sich 
daher für das ganze Buch entscheiden. Sie sind die groß-
zügigeren Leute oder Leser, die auch weniger von außen 
beeinflußbar sind.

Diejenigen aber, die ihre Aufmerksamkeit gewohnterma-
ßen auf das ihnen Unsympathische richten und daraus oft 
sogar gern einen Elefanten machen, falls es nur eine Mücke 
sein sollte, kann man am leichtesten manipulieren, lenken 
oder steuern. Sagt man ihnen „Jenes Haus da drüben ist 
abgrundhäßlich“, werden sie es auch glauben, wenn sie 
bei näherem Hinsehen feststellen, daß die Fassadenfarbe 
vielleicht ein wenig abgeblättert, das Gebäude aber sonst 
in erstklassigem Zustand und geräumig ist, zudem archi-
tektonisch sogar eine Glanzleistung. Denselben Leuten 
kann man umgekehrt eine halbzerrissene und den Bauch 
einzwängende Hose als „hochmodisch“ verkaufen. Sie sind 
von vornherein bereit, die Wahrnehmung eines anderen zu 
ihrer eigenen zu machen, ohne selbst nachzuprüfen und 
eine wirklich eigene Position dazu zu finden.

All das sind sehr vordergründige Ausprägungen unserer 
Psyche, Eigenschaften, die 
sich – in diesen Tagen wie-
der besonders – diejenigen 
zunutze machen, die uns in 
tiefer, innerer Spaltung hal-
ten möchten, um uns desto 
besser kontrollieren und aus-
rauben zu können. Sie lassen 
uns eine sogenannte Partei 
wählen (eine, der wir genau 
die Sympathiewerte geben, 
die man uns vorgegaukelt 
oder antrainiert hat!) und 
machen uns Hoffnung, deren 
Mitglieder könnten den Lauf 
der Dinge wenigstens ein 
kleines Stück nach unserer 
Vorstellung drehen. Es ist, 

als müßten wir uns bei 
jeder Angelegenheit, die 
nicht nur zwei, sondern 
sehr viele verschiedene 
Aspekte hat, für einen ein-
zigen entscheiden. Als gäbe 
es nicht die Möglichkeit, mehr als nur 
eine Dimension (beim Beispielbuch: 
„nur eine Farbe“) einer Sache wahrzu-
nehmen und anzuerkennen. Im Sowohl-als-auch statt im 
Entweder-oder. 

Genau dieses Entweder-oder will man uns suggerieren 
und aufzwingen. Dann sollen wir entscheiden. Und so brav 
wie folgerichtig wählen wir, um zum tausendsten Mal zu 
erleben, wie wir von vorn bis hinten abgezockt und verar.... 
werden. Das nennt man „Demokratie“ und verkauft es uns 
als Nonplusultra. Und wehe, einer erkennt das nicht an! 

Wer unzählige Male in dieselbe Pfütze getreten ist, sollte 
allmählich lernen, sie zu umgehen. Oder können wir einer 
festgefahrenen Gewohnheit so gar nichts entgegensetzen?

Dabei gibt es Alternativen. Naturvölker, die viele von uns 
für „primitiv“ halten, machen es uns vor und stellen die 
Weichen ihrer gesellschaftlichen Entscheidungen in Rats-
versammlungen, ohne jegliche parteiliche Trennung und 
mit der Weisheit, die ihren dafür Auserwählten zu Gebote 
steht. (Wobei diese „Auserwählten“, Häuptlinge, Ältesten 
usw. sehr schnell in die Wüste geschickt werden, sobald sie 
sich als unfähig erweisen!)

Schade, daß wir noch nicht so weit sind. Da läßt sich schein-
bar gar nichts machen. Wir bestehen nur zu gern darauf, 

daß das Buch, das wir sehen, 
eben rot ist und schauen des-
sen andere Seite lieber gar 
nicht an. Blickwinkel, die wir 
bislang nicht kannten, halten 
wir für gefährlich, bedroh-
lich, verhängnisvoll, vielleicht 
sogar für abgrundtief böse. 

Allein die persönliche Ent-
wicklung, von manchen auch 
„Wachstum“ genannt, schafft 
es, unsere Aufmerksamkeiten 
mit der Zeit auszubalancieren 
und harmonischer zu gestal-
ten. So daß wir irgendwann 
doch die Falle unserer Wahr-
nehmung verlassen und spür-
bar entspannter leben.

Geisteswandel kommt vor Klimawandel
Dr. rer. nat. Diether Gräf

Der Begriff „Klimawandel“ ist heute mehr denn je in aller Munde. Vor allem die 
heute (Anfang August 21) täglich zu sehenden fürchterlichen Waldbrände in den 
Mittelmeerländern und die sintflutartigen Überschwemmungen z.B. in der Eifel und in 
Bayern rütteln die Menschen auf.

http://www.salve-gesund.de
http://www.salve-gesund.de
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Leo Pachole, Heilprak�ker
Kreuzhofstrasse 2, 88161 Lindenberg Tel. 08381/88 98 981
Mail: info@alterna�v-therapien.eu www.alterna�v-therapien.eu

Naturheilpraxis
Praxisschwerpunkt Augenerkrankungen
Behandlung von Makula Degeneration, Grüner Star,

Netzhautablösung, Retinitis Pigmentosa, Augeninfarkt
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nehme zu. Der normale Körper reagiert, wenn er genug 
hat, mit Sättigungsgefühl. Wenn das überspielt wird, heißt 
das, daß ein Ungleichgewicht entsteht, sprich mehr hinein- 
als hinausgeht. Das Wohlbefinden ist beim Menschen der 
Indikator für Gleichgewicht.

Überall in der Natur herrschen Gleichgewichte. Sie halten 
die Körpertemperatur konstant, sorgen für einen sauren 
pH-Wert im Magen, einem basischen im Darm, für gere-
gelte Verdauung, für einen normalen Schlaf, für ein ausge-
glichenes Temperament, ein intaktes Immunsystem. Läuft 
das alles normal ab, so reagieren wir mit Wohlbefinden, 
und hier erbringt der Mensch auch die höchsten Leistun-
gen, ist nach außen friedfertig und umgänglich.

Bei einer Störung ist irgendetwas zu viel oder zu wenig, 
wobei man natürlich auch nicht-materielle, geistige „Grö-
ßen“ berücksichtigen muß. Sorgen, Zukunftsängste, 
instabile Umgebung können das Gleichgewicht erheblich 
beeinflussen. Angst ist ein schlechter Ratgeber. Permanente 
und nur einseitig negative Corona-Berichterstattung mit 
den täglichen Toten und Neuerkrankten, sowie Androhun-
gen weiterer übler Varianten des Virus, sowie Lockdowns 
für alle sind das pure Gift mit den Folgen von Gesund-
heits- und Befindensverschlechterungen, Depressionen, 
Aggressionen, Tätlichkeiten… Die Menschen haben eine 
angegriffene Psyche, reagieren mit Kompensationsverhal-
ten in Form von übermäßigem Essen, Trinken, Drogenkon-
sum, Streit, suchtähnlichem Genuß von Computerspielen, 
üblen Kommentaren in den sozialen Netzwerken, Angrif-
fen auf Polizisten…

Auch in jedweder Gesellschaft ist auf die Einhaltung bzw. 
Wiederherstellung von Gleichgewichten unbedingt zu ach-
ten, soll diese nicht auseinanderfallen und im Extremfall 
in einem Bürgerkrieg enden. Wenn Politiker und andere 
Verantwortliche nicht im Sinne der Mehrheit des Volkes 
handeln, führt das zu Kompensationen in Form von Demon-
strationen, Gewalt und Aufständen. 

Die klassischen Naturheilsysteme, westlicher Prägung, 
Yin und Yang, TCM, Ayurveda etc. zielen letztendlich alle 
dahin, Harmonie und Ausgeglichenheit – ein Gleichgewicht 
wiederherzustellen. 

In der Halle der höchsten Harmonie in der verbotenen 
Stadt in Peking mußte der Kaiser sicherstellen, daß diese 
Harmonie zwischen dem Göttlichen und den Menschen 
gesichert ist, damit die Jahreszeiten zur rechten Zeit kom-
men (Wetter!).

In der Natur ist alles mit allem verbunden. Und dies, weil 
das eine Gleichgewicht einen Einfluß auf das andere hat – 
und Dieses beeinflußt Jenes. Der Mensch meint – getrieben 
durch seinen unsteten Charakter – ununterbrochen tätig 
sein zu müssen. Mönche hatten ursprünglich die Aufgabe, 
durch Kultivierung der Stille, dem entgegenzuwirken und 
Mensch und Kosmos zu versöhnen, d.h. Gleichgewichte 
wiederherzustellen. 

Die menschlichen Tätigkeiten verursachen naturgemäß 
eine stete Zunahme der Unordnung, welche die Systeme 
derart aus dem Gleichgewicht bringen, daß auf den ver-
schiedensten Ebenen zerstörerische Wirkungen hervorge-
bracht werden. Es gibt Regel- und Ausgleichsmechanismen 
in allen Gleichgewichten, die aber bei dauernder „Überla-
stung“ irgendwann zusammenbrechen.

Extreme Unausgewogenheiten entstehen mit ebenfalls 
extremen, nicht mehr vom Menschen gewollten und natür-
lich nicht beherrschbaren Auswirkungen. Dazu zähle ich die 
Wetterextreme. Eine Unordnung ist die Voraussetzung für 
die nächste und wieder die nächste, bis ein großes System 
kollabiert. Die Probleme, wobei das Wetterextrem nur eines 
von vielen ist, können nur ganzheitlich gelöst werden. Und 
das ist kein Glaube oder esoterische Behauptung.

Der Mensch setzt immer noch auf die kausale Schiene:
Wetterextrem = Erderwärmung = Kohlendioxid
Das ist zu einfach. Moderne Forschungsgebiete wie die 

Quantenmechanik zeigen, daß vieles in der Natur nicht-kau-
sal abläuft. Ähnlich könnten die Zusammenhänge zwischen 
geistiger Unordnung – chaotischen Abläufen – Störung der 
Gleichgewichte und Wetterextremen funktionieren.

Es gibt Forschungsergebnisse hinsichtlich computer-
gestützten Wettervorhersagen, die zeigen, daß winzige 
Änderungen in den zu berücksichtigenden Faktoren eine 
völlig andere Wettervorhersage bewirkt. 

„Weil ein Nagel fehlte, fehlte das Hufeisen. 
Weil das Hufeisen fehlte, fehlte das Pferd, 
und weil das Pferd fehlte, fehlte der Reiter. 
Weil der Reiter fehlte, fehlte die Schlacht, und 
weil die Schlacht fehlte, ging das Königreich 
verloren.“� (alter angelsächsischer Vers ) – eine winzige 
Unausgewogenheit führt zu mächtigen Wirkungen.

Die Wiederherstellung gestörter Gleichgewichte scheint 
abstrakt, ist aber bei richtigem Vorgehen machbar. Der 
Schlüssel zur Wiederherstellung von Harmonie und Ausge-
wogenheit liegt im Bewußtsein. Reines Bewußtsein ist die 
Größe, welche alles im Universum verbindet. Und Bewußt-
sein in seiner reinsten Form ist zu erschließen durch syste-
matischen Zugang zu allerfeinsten Aktivitäten an der Quelle 
unseres Denkens. Und da dieses Bewußtsein alles im Univer-
sum durchdringt, steuert es auch die Gleichgewichte, und 
stellt sie wieder her. Wirksame „Innenraum-Methoden“, 
z.B. eine gute Meditationsmethode, kann dies bewirken.

Literatur:
Diether Gräf. Naturgesetze und Sein. Hannemann Verlag, 
Husum, 1983.
Franz-Theo Gottwald u. Wolfgang Howald. Ayurveda im 
Business. Gesundheitstraining f. Körper, Persönlicheit u. 
Unternehmen. MVG Verlag, München, 1992.
Tony Nader. Menschlicher Körper. Ausdruck des Veda und 
der Vedischen Literatur. Mah.Vedic Univ. Press, 6063 Vlo-
drop, Holland.
Ulrich Bauhofer. Aufbruch zur Stille. Maharishi Ayur-Vada, 
eine leise Medizin für eine laute Zeit. G. Lübbe Verlag, Berg. 
Gladbach, 1997.

Und dieses Wissen ist keine philosophische These, son-
dern gelebte Realität, seit es Menschen gibt. Meditation als 
wichtige Kulturtechnik hat es immer gegeben. Und deren 
wohltuenden und systematisch zu reproduzierenden Wir-
kungen sind vielfältig bewiesen und dokumentiert. Nur ein 
Ignorant kommt auf die Idee, das abzustreiten.

Es müssen Programme her, wie möglichst schnell vielen 
Menschen solche Techniken (die in ihren Wirkungen genau 
bekannt und erforscht sind), zu lehren und wirkungsvoll 
auszuüben sind.

Ein wichtiges Argument fehlt bei den meisten Diskussio-
nen, und das ist der rapide Bevölkerungszuwachs von ca. 
97 Mio. zusätzlicher Menschen auf dieser Erde pro Jahr, die 
mittlerweile die Zahl von 8 Milliarden erreicht hat!

Ich sehe es als völlig unakzeptabel und unethisch, hier 
irgendetwas zu manipulieren oder von Reduktionspro-
grammen zu reden. Aber diese Menschen wollen nicht nur 
ernährt werden, sondern streben den westlichen Konsum-
standard an mit allen erdenklichen Folgen, auch hinsicht-
lich der Kohlendioxidzunahme.

Alle bisherigen Anstrengungen, die Erderwärmung in 
den Griff zu bekommen, können als gescheitert betrachtet 
werden. Durch die unglaublich vielen zusammenhängen-
den Systeme und Abhängigkeiten ist der Problemkreis der-
art groß und komplex, daß sich das mit den herkömmlichen 
Mitteln wohl nicht realisieren läßt.

Die einzige Chance sehe ich in der Optimierung der 
Gesamtsumme aller Gleichgewichte in Richtung „normal.“ 
Und das kann nur ganz elementar auf der Bewußtseins-
ebene erfolgen. Reduzieren wir die geistige Unordnung!

Wir wissen nicht jeden Schritt, wie die Natur das ein-
fädelt, aber wir wissen aus der Vedischen Literatur und 
eigenen 50-jährigen Erfahrungen, wie die Prinzipien in 
Richtung perfektes Funktionieren und Bewußtseinskohä-
renz funktionieren. Und ich bin sicher, daß dabei nicht nur 
dieses Megaproblem des Bevölkerungswachstums gelöst 
wird, sondern auch Wetterextreme und andere Probleme 
dieser Erde der Vergangenheit angehören werden.

Die Natur hat eine Haupteigenschaft: sie ist „intelligent“. 
Daher wird sie Lösungen finden, weil sie durch ihre Eigen-
schaft der Selbstevolution sich nicht selbst beendet.

Geld und Kohlendioxid sind keine Ausrede!

Wie die bitteren Erfahrungen lehren, kosten die Auswir-
kungen der Wetterextreme sehr viel Geld, ebenso die zwei-
felhaften Maßnahmen zur Kohlendioxidreduktion.

„Friday for Future“: ok, wenn es in ausgewogener Weise 
zu Verbesserungen führt. 

Aber: ist „Friday for Mind“ nicht viel wichtiger und viel 
einfacher zu erreichen? 

Die Menschen können diese einfachen Weisheiten igno-
rieren. Aber die Wirklichkeit wird sie einholen. Wenn regel-
mäßig die Wetterextreme wie 2021 sich wiederholen bzw. 
sich noch steigern, wird irgendwann der „Groschen“ fallen 
und irgendeine Gesellschaft auf dieser Erde wird Medi-
tation systematisch praktizieren. Meine über 50-jährige 
Erfahrung mit der Transzendentalen Meditation und der 
Vedischen Wissenschaft zeigt, daß das so funktioniert. S

http://www.salve-gesund.de
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Naturheilverein Bodensee e.V.

Unsere Leistungen 
Ein Plus für Ihre Gesundheit

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

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

gemeinschaftlich an gesundheits- und sozialpolitischen 
Entwicklungen mit

Naturheilverein Bodensee eV www.nhv-bodensee.de

Jahreshauptversammlung

Liebes Mitglied des Naturheilvereins Bodensee e.V.,
Liebe naturheilkundlich Interessierte!

Am 4. Juli findet die diesjährige Jahreshauptversamm-
lung statt. Neben dem üblichen Vereinsprotokoll ist 
dies auch eine gute Gelegenheit, die Aktiven im Verein 
kennenzulernen.

Hier entstehen oft gute Impulse für neue Ideen und Ange-
bote wie beispielweise Messen, Vorträge, Stammtische 
oder andere gesundheitsfördernde Aktivitäten.
Sprecht uns auf eure Vorschläge an.

In Planung

Neben Vorträgen und Seminaren kommt nun auch 
wieder Schwung in die Planung von Messen und 
Gesundheitstagen.

Der Naturheilverein wird an den Gesundheitstagen in 
Friedrichshafen am 22. und 23. Oktober vertreten sein.

Unsere Aktiven stehen für Fragen bereit, stellen ihre 
Angebote vor und haben zudem viele gesundheitliche Tips 
bereit. Kommt vorbei und laßt euch überraschen.

Mit der Jahreshauptversammlung geht der Verein in 
die konkrete Vorbereitung einer eigens ausgerichteten 
Gesundheitsmesse für Anfang 2023.
Standbewerber, Helfer und Unterstützer sind natürlich 
bereits jetzt herzlich willkommen.

MAYA-Horoskop vom 15. Juni bis 14. September 2022 
Die Zukunft aus der Adlerperspektive
u.r.s. jOsé | KIN 94, Weißer Elektrischer Magier

In diesem Zeitraum surfen wir durch die Sommer-Sonnen-
wende (Solsticio) dem Sommer entgegen. Und am 24. Juli 
geht das aktuelle 13 Monde Jahr zu Ende, am Montag, 
25. Juli wird weltweit (auch bei uns in Solothurn) 
der «Grüne Tag» gefeiert, verbunden über die 
berühmte Zeitformel von Dr. José Argüelles : 
«Zeit ist Kunst».

DAS NEUE 13 MONDE JAHR 2022/23 
MIT DEM ROTEN MOND
Das laufende 13 Monde Jahr unter 
dem Zeichen vom «Gelben Elektrischen 
Samen» neigt sich langsam dem Ende 
zu, die Jahreswelle läuft aus mit dem 
12. Kristallenen (30. Mai - 26. Juni) und 13. 
Kosmischen Mond (27. Juni - 24. Juli). Ideal 
für einen Rückblick, Austausch unter Freunden 
und natürlich die Feier des Lebens (Sommerferien). 
Mehr Informationen zum Grünen Tag in unserem «13 
Monde Wandkalender 2022/23».

Am Dienstag, 14. Juni, beginnt die Bewußtseinswelle 
von «MANIK», der «Blauen Hand», welche dich einlädt, 
in deine physische Kraft zu kommen und diese zum Aus-
druck zu bringen. Ob als Bäckerin, als Heiler, als Künstlerin, 
Steinmetz, Gartenbau, SchneckenflüsterIn, Alterspflege, 
Massage, Achtsames Berühren, Kuscheln, Umarmen, Umrei-
chen, Bereichern, ... Manifestieren, auf den Boden bringen, 
sichtbar machen und segnen gehören ebenfalls zu den 
MANIKfaltigen Themen der Blauen Hand.

Montag, 27. Juni beginnt die Gelbe Zeitwelle von «KIN‘ich 
Ahau», der «Gelben Sonne», die das erste Zeitschloß mit 
seinen vier Wellen (4 x 13 Tage = 52 Tage = Zeitschloß) 
abschließt mit ihrem universellen Feuer, das in allen Zel-
len am lodern ist, solange wir inspiriert sind und eine klare 
Vision von uns und unserer Zukunft haben. Dann brennt in 
uns das Feuer der Begeisterung, der Hingabe, einer Ausrich-
tung, und ja, einem höheren Ziel. Daher ist die Sonne im 
Dreamspell-Kalender das letzte der 20 Zeichen/Archetypen, 
weil es für das Aufwachen, Erwachen, Erleuchtung und uni-
verselle InspiratiOM steht.

Das zweite Zeitschloß wird von «BEN», dem «Roten Him-
melswanderer» am Sonntag, 10. Juli, eröffnet. Es ist die 
Kraft des Raumes und seiner Grenzen. Wie groß ist mein 
Wirkfeld? Wo ist mein Zentrum? Wo sind meine Grenzen? 
Wo bin ich grenzenlos? Welche Räume in mir gibt es, und 
wieviele davon kenne ich bereits? Was unterscheidet men-
tale Räume, emotionale Schichten und körperliche Dimen-
sionen? Was macht eine Grenze zu einer Grenze, und 
warum können wir sie überhaupt wahrnehmen?

Nachdem wir Freiheit geschnuppert haben in der Him-
melswanderer-Welle, sorgt der «Weltenüberbrücker» 
«KIMI» dafür, daß wir alles loslassen, was nicht wirklich 
lebenswert ist. Die Kraft des Todes nimmt uns ab Samstag, 
23. Juli, mit auf die Reise, und ist zugleich auch das Jahres-
thema (Sterben, Loslassen, Tod und Auferstehung) für das 
nächste 13 Monde Jahr, welches wie immer (gregorianisch) 
am 26. Juli seinen Lauf nimmt. Der Weiße Weltenüberbrüc-
ker kann sehr kompromißlos sein, wenn man ihm zu lange 

das Gespräch, den kreativen Austausch verwehrt hat. Laß 
dich auf ihn ein, und deine Angst vor dem Tod wird sterben.

Am Freitag, 5. August beginnt die «Quantenbewußtseins-
welle» von «CAUAC» heranzurollen. Eine besonders 

starke Kraft, die uns bis ins Innerste, ja, bis auf die 
DNS-Ebene reinigen und transformieren kann. 

Es braucht Menschen, die in stürmischen Zei-
ten ihr inneres Zentrum halten können, um 
ein Leuchtturm für andere zu sein, welche 
sich selbst aus den Augen verloren haben. 
Dieses Innerste, das Heiligtum, das Auge 
des Sturms, gilt es zu finden und sich dar-
auf auszurichten.

Nach Regen folgt Sonnenschein, nach 
der Blauen Sturmwelle rollt die «Welle 

des Gelben Menschen» am Donnerstag, 18. 
August heran. Er geht seinen Weg, aufrecht, 

aufrichtig und ausgerichtet, Schritt für Schritt. Er 
läßt sich weder von Regen noch von starkem Sonnen-

schein aufhalten, sein Kompaß ist auf sein Ziel ausgerich-
tet, und trotzdem versteht es der «Gelbe Mensch», den 
Weg dorthin zu genießen. Er macht eine Pause, wenn ihm 
danach ist, er setzt sich unter einen Baum und meditiert 
oder genießt ein kraftvolles Essen in Dankbarkeit zur Gro-
ßen Mutter. «EB», wie er in der Sprache der Yucatan Maya 
heißt, steht für unsere Heldenreise.

Am Mittwoch, 31. August, beginnt mit der «Roten Schlan-
genwelle» das dritte Zeitschloß. Einfach an die «Kosmische 
Steckdose» andocken, und du bist verbunden, mit allen 
anderen Regenbogenschlangen. Ob du im Wohnzimmer zu 
passender Musik wie ein tanzender Derwisch auf der Stelle 
drehst, Spaghetti kochst und mit den weichen Nudeln die 
Spiralgalaxie abbildest, sobald du dich mit der «Universel-
len Spirale» verbindest, bist du «online», angedockt, ver-
bunden, im Austausch, im floOow, ewige Schwingung, ein 
harmonischer Klang, du wirst zum Kosmischen «RANG». In 
der Schlangenwelle befinden sich übrigens zehn aufein-
anderfolgende «Galaktische Portale», welche zusätzliche 
Energieströme aktivieren können.

Nachdem du auf der «Kosmischen Regenbogenschlange» 
geritten bist, gelangen wir mit der «Weißen Spiegelwelle» 
ab Dienstag, 13. September, ins Zentrum des Tzol‘Kins, wo 
sich die «Mystische Säule» des Gleichklangs, die ungespie-
gelte Mitte, befindet. Wie in einem Spiegellabyrinth, soll-
test du jetzt achtsam deine Schritte lenken. So wie du in 
die Mitte hineingehst, wirst du auf der anderen Seite her-
auskommen, oder du erlebst einen «Flip Over», und alles 
steht auf einmal Kopf! Was auch immer passieren wird, 
jede Situation, jedes Objekt, jeder Ort und jeder Mensch 
ist Information und Spiegelung zugleich. Was muß sich 
ändern, um das Spiegelbild zu ändern? Wo setzt du an?

Nachdem wir es durch das Spiegellabyrinth geschafft 
haben, erwartet uns draußen bereits «CHUEN», der «Blaue 
Affe», das göttliche Kind, das mit uns Spielen möchte. Laß 
dich gehen und spiel mit. Du spielst nicht nur mit deinem 
Gegenüber, sondern vor allem mit dir selbst. Und das ganze 
Universum erfreut sich, und die Party kann beginnen.

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

Wir wünschen dir eine gute Zeit 
und bleib’ gesund.

Für den Vorstand
Leo Pachole
Vorsitzender NHV

http://www.salve-gesund.de
http://www.salve-gesund.de
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Anzeigen

Mal langsam gemacht

Sabine Richter
 Mobile Wellness

Steinbrunnen 2, 79244 Münstertal

Tel. 07636/ 78 72 770

www.engelsenergien.de

Delfi na Coaching

• spirituelles LEBENS-
Coaching

• Kristallbehandlungen
• Energetische

Gebärmutter-Reinigung
• Aura-Chakren-Reinigung
• Energetischer Aufbau

Termine: Tel./SMS 0162 / 78 44 895

Bin gerne für euch da.
Eure Delfi na

Litios®-Lichtkristalle
88690 Oberuhldingen
+49 (0)7556 92 90 80 

www.Litios.com

Aktiviere deine spirituelle Entwicklung

Erhöhe dein positives Lebensgefühl

Verbinde dich mit Lichtwesen

I M  A U F T R A G  V O N  L I C H T F Ü R S T  M E T A T R O N

Lichtkristalle der Neuen Zeit

Die Sackgasse der Ideologien
Andreas H. Buchwald

Der Mensch scheint so gestrickt zu sein, daß er an 
irgendetwas glauben muß. Wer an gar nichts mehr 
glaubt, nimmt sich nicht selten das Leben. Die bloße 
Behauptung, an nichts zu glauben, entspricht nur 
selten der inneren Wahrheit dessen, der sie äußert. 

Mit Weltbildern und Ideologien versucht ein sich durch die-
ses Leben Tastender Halt zu finden, Antwort auf Fragen, 
die er seit seiner Kindheit gestellt hat, obwohl es nie und 
nirgendwo je ein Erklärungsmodell gab, welches unfehl-
bar und unanfechtbar gewesen wäre. Da der Mensch sich 
aber ohne jegliches Weltbild dem freien Spiel der Ener-
gien vollkommen ausgeliefert sehen würde und sich ihnen 
nicht gewachsen fühlt, wählt er eines, das ihm irgendwann 
einleuchtend erscheint. Und er wehrt sich wild, sobald es 
jemand hinterfragt.

Machen wir uns nichts vor. Nach der Ära der großen 
kommunistischen Revolutionen sollten die alten Weltbil-
der – die Religionen – verworfen und geächtet werden. 
Der Atheismus – entweder mit der politischen Ideologie des 
Sozialismus (Osten) oder mit dem simplen Glauben an Geld 
(Westen) verbunden – aber bildete keinen besseren Ersatz 
für das Bisherige, und in seinem wiederum oft fanatischen 
Kampf gegen Religion bewies er, daß er keinen Deut besser 
war als diese. 

Ideologie will recht haben. Glück, Freude, Zufriedenheit, 
gar Liebe, sind ihr gleichgültig. Sie argumentiert bestenfalls 
mit diesen Begriffen, um sich den Anschein moralischer 
Überlegenheit zu geben. Deshalb werden wir nicht nur 
nicht glücklich, wenn wir uns mit Ideologien identifizie-
ren und ihnen anhängen, sondern wir produzieren Feinde 
und Gegner in unerschöpflichem Ausmaß. Die fixe Idee des 
Rechthabens erzeugt in uns eine diffuse Vorstellung von 
Macht, und sie dient uns fast immer als Ersatz für das, was 
wir viel lieber hätten, aber meinen, nicht erreichen zu kön-
nen: GELIEBTWERDEN.

Wir töten mit unserem Kopf – unserem Verstand – unser 
Herz. Dadurch stirbt unser Einfühlungsvermögen, unsere 
Empathie. Es erstickt durch unser Klammern an eine 
Ideologie. 

Und da ich mich somit auf diese Weise selbst gespalten 
habe und mein Herz nicht wahrnehme, bin ich nur ein 
„Gruppenwesen“, eine Marionette, irgendein Jemand 
ohne eigenes Gesicht(!). Jeder, der das Spiel versteht, kann 
meine Ideologie benutzen, um mit mir zu machen, was 
er will. Vornehmlich kann er mich auf eingebildete Geg-
ner oder Feinde aufmerksam 
machen, um mich auf sie zu 
hetzen. Auch sonst kann er 
mir im Namen dieser Ideologie 
jedwedes Opfer abverlangen: 
Kollekten, Spenden, was er 
immer so braucht … 

Das ist das Dilemma. 
Solange wir einem festge-

schriebenen Weltbild huldi-
gen, sehen wir auch keine 
Menschen mehr. Wir sehen 

Christen, Atheisten, Juden, Muslime, Buddhisten, Hindus, 
Adventisten, Baptisten, Katholiken, Lutheraner, Linke, 
Rechte, Populisten, Extremisten, Faschisten, Antifaschisten, 
Behinderte, Esoteriker, Geimpfte, Ungeimpfte, Querden-
ker, Gutmenschen, Pagane, Hexen, Zauberer, Städter, Land-
eier, Gammler usw. usw. Das Schlimmste, das wir unseren 
vermeintlichen Gegnern antun, finden wir in unserer Ideo-
logie gerechtfertigt. Sie erlaubt uns, alles, selbst die übel-
sten Gewalttaten zu entschuldigen. Solange das so ist, sind 
wir immer wieder zu Kriegen und jeder Art von Konflikten 
bereit. Es bereitet uns Genugtuung, wenn wir andere aus-
grenzen, wenn wir jemanden „schlechtmachen“ (im wahr-
sten Sinne des Wortes) können. Wer immer will, kann uns 
für seine Zwecke benutzen, und ebenso oft werden wir alle 
zu hören bekommen, daß immer der Andere schuld ist, der 
ja schon mal deswegen böse sein muß, weil wir selber gut 
sind. Das Spiel ist so uralt wie die Menschheit. Anscheinend 
macht es vielen von uns aber heute noch Spaß.

Dabei kann weder ein Guru, eine Religion noch eine son-
stige Ideologie die Geheimnisse des Lebens und der Welt 
umfassend und befriedigend erklären. Nicht eine. Das freie 
und fließende Leben verweigert sich jedem Gedankenkon-
strukt. Wenn wir schon glauben müssen, dann vielleicht 
daran, denn da bleiben wir wenigstens offen.

Wir können also den Ausweg nur finden, wenn wir bereit 
sind, ALLE Ideologien hinter uns zu lassen. Wenn wir jeden 
Menschen, der uns gegenübertritt, so nehmen, als wüßten 
wir nichts von ihm, als hätten wir noch nie etwas von ihm 
gehört. Ohne (Vor-)Urteil, ohne Schublade, ohne Etikett. 
OHNE ANGST. Wir sehen ihm in die Augen und fühlen das, 
was in ihm ist. Wir fühlen uns ein.

Einen Haken gibt es leider auch dabei: Wenn ich nicht bei 
mir selbst beginne, Menschen so zu betrachten (z. B. beim 
Blick in den Spiegel), scheitert auch diese Strategie.

Es mag verrückt sein, naiv, gefährlich, vielleicht auch sehr 
schwer. Es mag Geduld mit uns selbst und anderen erfor-

dern und ein langwieriger 
Prozeß sein. Wenn wir – als 
Gesamtheit der Bewohner die-
ses Planeten – uns jemals über-
haupt in Frieden begegnen 
wollen, wenn die Wunden, die 
man uns mit der Pandemie-Pro-
paganda zugefügt hat, wieder 
heilen sollen, wird uns jedoch 
nichts anderes übrigbleiben. 

S

S

EIN MORGEN
Andrea Grießmann

Seit geraumer Zeit klingelt mein Wecker morgens eine 
Stunde früher. Das war gewöhnungsbedürftig, doch nun 
freut sich mein ganzes System auf mein Morgenritual. Zu 
lange in meinem Leben bin ich schnell und hektisch in den 
Tag gestartet. Das hat mich zwar auf Hochtouren gebracht, 
aber schon morgens Streß, das tat mir gesundheitlich nicht 
gut. Als erstes gehe ich in die Küche, um mir meinen Lieb-
lingstee zuzubereiten. Damit geht’s in unser Wohnzim-
mer. Dort wartet schon meine Gymnastikmatte. Ich suche 
mir Musik aus, die zu meiner jeweiligen Morgenstimmung 
paßt, und los geht’s. Mein Körper streckt und dehnt sich in 
alle Richtungen, ganz ohne vorgegebene Übungen. Einfach 
so, wie es mir gut tut. Nach ein paar Minuten nehme ich 
wahr, wie Energie durch meinen Körper fließt. Alles wird 
warm und gut durchblutet, auch die Organe freuen sich. 
Manchmal ist mir dann nach Tanzen oder meine Muskeln 
zu stärken, und ich passe die Musik an. Gut gelaunt, vol-
ler Energie, mit einem geschmeidigen Körpergefühl starte 
ich in den Tag. Der Unterschied zu früher ist gravierend für 
mich. Ich bin dankbar für die Zuwendung, die ich meinem 
Körper schenke. Es macht mich gelassener, einfach weil ich 
mir einen entspannten Start in den Tag gönne.

Still – Sitzen – Atmen 
–Herzschlag spüren – 
Luft, die meine Haut 
berührt – Geräusche, 
in meinen Ohren – Ich 
– Mitten in der Welt – 
Sitzend – Wahrnehmend 
– Atmend – Auszeit, 5 
Minuten – Aufstehen 
– Weitermachen

Wie entschleunigst du? Schicke uns deine Rituale, Ideen 
und Eindrücke: post@salve-gesund.de

http://www.salve-gesund.de
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Laden: Hauptstraße 33 ·Altusried
www.biotextilien-allgaeu.de

ÖKOLOGISCH
NACHHALTIG · FAIR
GroßeAuswahlanNaturmodeund
Heimtextilien fürdieganzeFamilie!
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ANKE SCHREY ANKE SCHREY

VITA

1945 Geboren in Bückeburg
 Schaumburg/Lippe
1966-70 Studium Weberei und Textil/Design 
 an der Werkkunstschule Hannover
1970  Meisterprüfung
1970-72  Lehrtätigkeit in Hannover
Seit 1973 freischaffende Künstlerin
Seit 1980 Einzelausstellungen und Ausstellungs-
 beteiligungen im In- und Ausland
1985-96 Leiterin der Weberei in Holzhausen
2003  Beginn des schamanischen Weges
Seit 2020  Energiearbeit mit Damir

  Erst webte ich mein Leben, 
dann sprachen die Steine 
zu mir und wollten integriert 
werden. Durch die Federn kam 
die Leichtigkeit, Lebenslust 
und Fülle in mein Leben.

ANKE SCHREY
• Heilbilder
• Skulpturen
• Federfächer
• Federmeditationen 
• Seelenrückführung
• Heilarbeit mit Federn
• Verreibungen und Energiesprays
• Grundstücksreinigung 
• Begleitung bei inneren Prozessen 

ANKE SCHREY

Mindelauer Str. 1a
86825 Dorschhausen bei Bad Wörishofen

Telefon 0 82 47.906 27 73
federanke@gmx.de

Termin nach Vereinbarung!

Mindelauer Str. 1a
86825 Dorschhausen bei Bad Wörishofen
Telefon 0 82 47.906 27 73
federanke@gmx.de

ANKE SCHREY

Mindelauer Str. 1a

86825 Dorschhausen bei Bad Wörishofen

Telefon 0 82 47.906 27 73

federanke@gmx.de

Termin nach Vereinbarung!

der Vögel
54 Karten

Heilkraft 

ANKE SCHREY

€ 22,-

Buch: 22€
Kartenset: 22€
CD: 15€

Salz-Licht-Oase

Med. Fußpflege-Kosmetik-Wellness
S. Huber, Kirchstrasse 15 
88069 Tettnang, 07542 / 9487855

www.salz-licht-oase.de

Salz
freies Atmen

Imunsystem stärken, 
durch entspannende 

Salzinhalation

Wellness und mehr!

 

Aufstellungsarbeit mit Großfamilien oder Gruppenzusammenhängen

Gemeinschaftsbildender Wir-Prozess mit Gemeinschaften oder in Unternehmen

Dialogische Organisationsentwicklung in Unternehmen

Nächstes Paarwochenende 16./17. Juli 2022

Mediation und Konfl iktmanagement

Perspektivenfi ndung für Jugendliche und junge Erwachsene

Einjährige Ausbildung zum Systemischen Berater
jeweils in geeignetem Raum oder bei Ihnen vor Ort

nach terminlicher und inhaltlicher Absprache

Punkt-Genau-Seminare

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

Wir freuen uns auf die 
Zusammenarbeit.

Sandra Rose 
Joachim Armbrust

Die Vormünder
Andreas H. Buchwald 

Noch immer scheinen wir von ihnen 
umgeben zu sein, obwohl wir längst 
erwachsen sind. Einige von ihnen 
wollen uns verbieten, unsere Sprache 
so zu gebrauchen, wie sie entsprechend 
unserem Gefühl am leichtesten fließt, 
andere meinen, sie seien berufen, 
unsere Gesundheit geradezu mit Gewalt 
zu schützen. Als ob wir nicht selbst 
in unserer Art und Weise sprechen 
könnten. Als ob wir nicht selbst 
feststellen könnten, ob wir gesund sind oder krank,  
als ob wir nicht wüßten, wie wir uns fühlen. 

Unsere Vormünder arbeiten intensiv daran, daß es wieder 
verbotene Literatur gibt, setzen zahlreiche Kontroll- und 
Zensurstrategien ein, um unsere zarten Seelchen zu schüt-
zen. Sie wissen eben am besten, was uns gut tut und was 
uns schadet. 

Als wir 1989 im Osten Deutschlands auf die Straße gin-
gen, bestand eines unserer Ziele darin, jegliche Zensur 
abzuschaffen, einen freien (in Großbuchstaben: FREIEN) 
Literatur- und Medienmarkt zu bekommen. Wir wollten 
SELBST und höchstpersönlich all das beurteilen, was wir 
lasen. Um sich für oder gegen einen Text zu positionie-
ren, ihn vielleicht auch nicht sonderlich zu beachten, muß 
man die Möglichkeit haben, ihn zu lesen, sich mit ihm zu 
beschäftigen. 

Dazu dienen zum einen Buchhandlungen. Eine der Auf-
gaben des Buchhändlers besteht in seiner Neutralität den 
Texten gegenüber, die er vertreibt. Natürlich kann es sein, 
daß er begeistert von bestimmten Autoren oder Büchern 
schwärmt, doch es steht ihm nicht zu, potentiellen Lesern 
vorzuschreiben, was für sie bestimmt ist oder eben nicht. 
Es obliegt letztlich deren höchsteigenem Urteil, sobald sie 
erwachsene Menschen sind.

Der Sinn der Meinungs- und Pressefreiheit besteht in 
offenen Grenzen, offenen Denk-Grenzen. Das ist einfach 
so. Wir müssen es aushalten, daß andere Menschen andere 
Meinungen haben und andere Bücher lesen als wir. Auch 
wenn sie leicht beeinflußbar sind (nach unserer Meinung!) 
und sich vielleicht mit dem, was sie bevorzugen, nicht gut 
tun. 

Niemandem von uns steht es zu, einem erwachsenen 
Menschen vorschreiben zu wollen, was er denn lesen solle 
und was nicht, ihn vor bestimmten Texten oder Filmen 
bewahren zu wollen.

Um eine solche Vormundschaft dennoch zu etablie-
ren, wird zuweilen argumentiert, man könne doch keine 
„menschenverachtenden“ Bücher, Texte, wie auch immer, 
zulassen. Hallo? Wer bestimmt denn, was „menschenver-
achtend“ ist, wer?

Ich möchte all das SELBST beurteilen. Ich möchte nicht, 
daß andere irgendein Buch für mich aussortieren bzw. 
meinen, es dürfe nicht im Regal stehen. Und man soll 

selbstverständlich auch ALLES ohne Ausnahme präsen-
tieren und bewerben dürfen. Freiheit besteht u. a. in der 
WAHLmöglichkeit, und zwar in MEINER Wahlmöglichkeit. 

Den selbsternannten „Vormündern“ geht es in Wahr-
heit nur um die Deutung bzw. Deutungsanmaßung!!! SIE 
ALLEIN wollen bestimmen, was „menschenverachtend“ 
(um bei diesem Wort zu bleiben) ist. 

Beispiel: Astrid Lindgren nennt in ihrem ziemlich bekann-
ten Werk PIPPI LANGSTRUMPF den Vater ihrer Hauptfigur 
„Negerkönig“. Das ist für einige der umtriebigen Fanati-
ker von heute durchaus „menschenverachtend“ (was sie 
allein an der Bezeichnung „Neger“ festmachen), für mich 
indessen nicht, weil ich die Dinge in ihrem Kontext und 
außerdem gelassen betrachte. Hinzu kommt, daß ich den 
Unterschied zwischen der Bezeichnung „Neger“ und „Nig-
ger“ kenne und auf genügend Dunkelhäutige verweisen 
könnte, die über eine solche Krümelkackerei nur lachen. –
Oder: Der KORAN, der in 184 verschiedenen Versen zur Ver-
nichtung „Ungläubiger“ aufruft, ist für mich zwar durchaus 
„menschenverachtend“, doch ebenfalls in seinem Kontext 
und seiner Entstehungszeit zu berücksichtigen. Also stehe 
ich ebenfalls ziemlich neutral zu diesem Buch und möchte 
es lesen dürfen. – Oder: Hitlers MEIN KAMPF hat durchaus 
einige nach meinen Begriffen „menschenverachtende“ Pas-
sagen, wurde aber trotzdem kürzlich in einer zweibändigen 
Ausgabe von dem berühmten Großverlag DVA vertrieben. 
Ein Buch, für das ich, nachdem ich mal hineingelesen habe, 
nie Geld ausgeben würde, weil es einfach keine bedeu-
tende Literatur in meinen Augen ist. Ob DVA deswegen 
ein „rechter“ Verlag ist oder nicht, interessiert mich nicht 
die Bohne. Jeder beliebige Verlag hätte das Recht, ein sol-
ches Buch herauszugeben, und ICH SELBST will es beurtei-
len. In einer freien, demokratischen Gesellschaft ist genau 
das mein Recht und nicht das irgendeiner anmaßenden 
Gruppierung, die meint, sie habe die Weisheit samt Moral 
mit Löffeln gefressen und dürfe daher offenherzige Leser 
bevormunden.

Wir müssen uns entscheiden: Sind wir selbst alt genug, 
all das, was wir lesen, hören, sehen, fühlend wahrnehmen, 
zu beurteilen? Oder brauchen wir dazu Vormünder, wenn 
nicht sogar – Führer? S
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 Gesundheit ist nicht alles,
aber ohne Gesundheit ist alles nichts.

Arthur Schopenhauer

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

Anzeigen

Textil-Labels auf die man achten sollte
Wer auf Nummer sicher gehen möchte, daß es im gesamten 
Produktionsprozeß ökologisch und fair zugeht, und daß 
Umwelt- und Sozialstandards über die gesamte textile Pro-
duktionskette eingehalten werden, sollte darauf achten, 
daß Kleidung Bio-zertifiziert ist.

 
Beispielsweise sind IVN Best und GOTS (Global Organic 

Textile Standard) zwei international etablierte Standards. 
Sie setzen weltweit einen Maßstab hinsichtlich Umwelt- 
und Sozialverträglichkeit in Sachen Textil. Neben Vorgaben 
zum Chemikalienmanagement in allen Produktionsstufen 
des Herstellungsprozesses gibt es Richtlinien für den so-
zialen Bereich, mit denen die Mindestanforderungen an 
ein glaubwürdiges und sicheres Produkt garantiert werden 
können. Regelmäßige Kontrollen garantieren die ökologi-
sche, nachhaltige und sozial faire Herstellung auf hohem 
Niveau.

Auswahl der Hersteller
Wichtig ist die Glaubwürdigkeit der Hersteller und die Qua-
lität der Produkte. Artikel im Sortiment müssen qualitativ 
überzeugen. Denn nachhaltig ist, was lange getragen und 
von Generation zu Generation weitergegeben werden 
kann. Natürlich ist die Grundvoraussetzung immer, daß sie 
ökologisch und fair hergestellt worden sind. 

Neben Zertifizierungen, die das Vertrauen stärken, ist der 
persönliche Kontakt zu den Herstellern sehr wichtig. Durch 
den beständigen Dialog mit Lieferanten kann man sicher 
sein, daß die Artikel den Erwartungen an ein nachhaltiges 
Produkt entsprechen. 

Viele der Hersteller produzieren in Europa, manche sogar 
in Deutschland. Das spricht natürlich für sich, da mit kurzen 
Transportwegen die Natur geschont werden kann.

 Bei BioTextilien-Allgäu werden insgesamt 65 Textillabels 
der besten Natur- und Bio-Modemarken angeboten, die 
mit ihren Produkten unseren Planeten ein wenig besser 
machen. Darunter findet man Bekleidung für Neugebo-
rene, Babys und Kinder bis Größe 152. Das Design steht dem 
von konventionellen Marken dabei in nichts nach. Beliebte 
Kindermotive sind in der aktuellen Bio-Mode ebenso zu fin-
den, wie klassische Walk- und Strickkleidung aus hochwerti-
ger Merinowolle. Einige Partner mit denen wir langjährige 
Geschäftsbeziehungen führen, sind renommierte Hersteller 
im Kindermodensegment, wie beispielsweise PURE PURE, 
PICKAPOOH, Engel Natur, Enfant Terrible, Fred’s World, 
Grödo, Kite oder Leela Cotton. S

Nachhaltige Baby- und Kinderkleidung – 
gute Gründe für ökologische Textilien in Bio-Qualität
Tina Drobionka, BioTextilien-Allgäu

Die Erde ist schützenswert – für dich, für mich und für unsere Kinder. Das ist und bleibt 
ein relevantes Thema und ist eine wichtige Aufgabe für jeden einzelnen. Im ersten 
Moment klingt es nach einer großen, schier unlösbaren Herausforderung. Aber durch eine 
nachhaltige Lebensweise kann jeder in seinem eigenen Minikosmos selbst etwas dafür tun. 

Oft macht es schon einen Unterschied, wenn wir eingefah-
rene Gewohnheiten zugunsten der eigenen Gesundheit 
und der Gesundheit der Umwelt verändern und so zum 
Erhalt einer gesunden Erde beitragen. Denn nur aus einer 
gesunden Erde können Naturprodukte entstehen, die uns 
gesund halten und uns schützen können. 

Hier ein paar Beispiele:
•	 Auf Plastiktüten im Supermarkt verzichten
•	 Lebensmittel regional beim Bauern kaufen
•	 Radfahren statt Autofahren
•	 Weniger fliegen
•	 Ökostrom nutzen oder 
•	 Ökologische, nachhaltige und faire Kleidung tragen

Bio-Textilien vom ersten Moment an
Das wohl größte Anliegen von Eltern ist es, daß ihre Babys 
und Kinder gesund sind und in einem gesunden Umfeld 
aufwachsen. Am liebsten möchte man die Kleinen vor allem 
beschützen. In manchen Dingen kann man Einfluß auf den 
Schutz nehmen. Nämlich wenn es darum geht, Babys und 
Kinder vor Hautallergien zu schützen, welche z. B. durch 
schadstoffbelastete Kleidung hervorgerufen werden. Bei 
zu hohen Chemikalienwerten in Baby- und Kinderkleidung 
können beim dauerhaften Tragen Hautirritationen auftre-
ten. Selbst krebserregende Stoffe können auf die zarte Kin-
derhaut übertragen werden. 

Trotz der kleinen Körpergröße gibt es bei Kindern ganz 
schön viel Hautfläche, die mit Kleidung in Berührung 
kommt. Die Haut ist das größte Organ, deren Aufgabe es 
ist, den Körper vor chemischen, mechanischen und thermi-
schen Einwirkungen zu schützen. Ebenso dient sie als Bar-
riere gegen eine Vielzahl von Krankheitserregern. Gerade 
die zarte Babyhaut ist noch dünn, und der Stoffwechsel 

arbeitet schneller, so daß ungewollte Stoffe in ungeahn-
ten Mengen in den Körper kommen. Ausschläge, Juckreiz, 
Rötungen oder Entzündungen sind häufig die Folge bei zu 
langem Tragen von belasteten Materialien. Sie entstehen 
aber erst mit der Zeit. 

Beim konventionellen Anbau von Naturtextilien können 
gefährliche Chemikalien bereits durch die Düngung der 
Pflanze oder die Haltung der Tiere in den Kreislauf eindrin-
gen. Bis zum fertigen Produkt folgen Verarbeitungsschritte, 
wie z. B. Spinnen, Färben, Weben, Stricken, Zuschneiden, 
Drucken, Nähen, Verpacken, Transportieren, denen das 
Produkt ausgesetzt ist und wo weitere schadhafte Sub-
stanzen auf das Material möglicherweise einwirken. Allein 
beim Färben können verbotene Substanzen, wie schwer-
metallhaltige Farben oder aminfreisetzende Azofarbstoffe, 
eingesetzt werden, die zwar für schöne, bunte Kleidung 
sorgen – was Kinder lieben – die aber schädlich sind. 

Mit nachhaltiger Baby- und Kinderkleidung kann die-
ses Risiko minimiert, sogar ganz umgangen werden. Sich 
bewußt für zertifizierte Bio-Textilien für seine Kinder und 
für sich selbst zu entscheiden, bedeutet, auf giftige Schad-
stoffe auf der Haut und im Körper zu verzichten. Denn 
sie werden ohne gesundheitsschädliche Chemie und ohne 
allergieauslösende Substanzen hergestellt.

Mit der Durchführung einer schadstofffreien Textilher-
stellung wird darüberhinaus ein großer Beitrag zum Schutz 
unserer Erde geleistet. Das war nur ein Grund, warum 
Roland Spieker, der Inhaber des Unternehmens Bio-Tex-
tilien-Allgäu, bereits 2007 begann, Bio-Mode anzubieten. 
Im Online-Shop und auf einer Verkaufsfläche von 180 qm 
wird eine große Auswahl an nachhaltiger, ökologischer und 
fairer Mode und Bio-Heimtextilien für die ganze Familie 
angeboten.
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Was mache ich nur falsch
Karin Vetter, AhePa AKADEMIE 

Damit du nicht leidest, sondern lebst, solltest du dir 
bewußt werden, was du denkst. Es bestimmt in hohem 
Maße deine Lebensqualität! Folgst du vermehrt dem 
Negativen, was deine Stimmung und deinen Alltag 
massiv beeinflussen kann, oder widmest du dich 
ausschließlich dem Positiven und idealisierst, anstatt 
zu realisieren, was wirklich wichtig ist in deinem 
Leben?

Yin Yang

Laß stets zwei Möglichkeiten offen, denn du weißt nicht, 
ob dein Gegenüber oder dein Thema wirklich gegen dich 
sprechen. Denk an dein Ziel und mach dich auf den Weg, 
herauszufiltern, was für deine Weltanschauung von Bedeu-
tung ist. Deine Wahrnehmung darf einem natürlichen Prin-
zip folgen: Die Energie folgt der Aufmerksamkeit und was 
du denkst, das lebst du. 

Freundlichkeit gewinnt immer
Was du vorlebst, wird deine Umwelt und deine Mitmen-
schen in beträchtlichem Maße beeinflussen. Aufmerksam-
keit: Du brauchst Dramen und Tragödien nicht aus dem 
Weg gehen, aber die Dosierung macht’s. Leiden ist eine 
Wahl, zu leben auch! Sammle Informationen, um deinen 
wertgesegneten Beitrag in deine Welt zu setzen, für ein 
produktives und kreatives Leben voller Liebe und Anerken-
nung. Alles, was du angehst und was du von deinem Leben 
erwartest, kann zur Realität werden.

Verantwortung übernehmen 
kann auch Spaß machen

Alles, was du initiierst, hat Folgen. Bist du laut und wer-
tend, wird deine Umgebung nicht begeistert sein und man 
wendet sich ab. Bist du informativ, kannst du auch Nega-
tives unter die Leute bringen, ohne Streß zu bekommen. 
Dazu gehören deine Lebenseinstellung, deine Körperhal-
tung und der gute Ton. 

Entspanne dich, dann übst du keinen Druck aus, auch 
wenn du erzieherisch wirken mußt, oder Ernstes, Wichti-
ges, sogar Belastendes ansprichst. Wenn möglich, lehne 
dich zurück, damit läßt du genug Raum für Reaktionen und 
bestimmst nicht die Lösung, sondern bietest sie lediglich 
an! Halte deine Füße ruhig, dann läufst du innerlich nicht 
davon, du bleibst stabil. Du mußt im Gespräch auch nicht 
Recht bekommen, jeder hat seine eigene Sichtweise und 
Wahrheit, aber kann über deine Philosophie nachdenken, 
wenn du dem Prozedere genug Zeit schenkst. Es klappt 
nicht immer sofort, aber es funktioniert.

Rede langsam und werde nicht lauter. Laß dich also nie-
mals dazu drängen, unangenehm zu werden in deiner Aus-
führung und in deinem Auftreten. Manchmal dauert es, bis 
deine Gesprächspartner, deine Kinder und Haustiere auf 
deine klare und ruhige Art letztendlich gerne reagieren 
werden.

Halte den Blickkontakt, denn wenn du selbst abwesend 
bist, werden auch deine Worte ins Leere gehen. Meine, was 

du sagst, denn du könntest schließlich revidieren, wenn dir 
einfällt, daß deine Einstellung doch nicht den Segen brin-
gen wird, den du dir vorgestellt hast. Deine Flexibilität ist 
die Möglichkeit, unabhängig zu bleiben. Du könntest dir 
vermeintliche Fehler eingestehen, das wäre ehrlich und 
erfrischend menschlich.

Wozu Ausreden? 
Verteidige dich nicht, sonst klagst du dich an. Was du sagst, 
ist in diesem Moment deine Überzeugung und die kann 
sich mit weiterer Recherche durchaus verändern. Zu sagen: 
„Das war zumindest nicht ganz richtig“, kostet doch keine 
Überwindung. Lächle, denn du hast es gut gemeint! Und 
das Leben zeigt uns manchmal bessere Lösungen, als jene, 
die wir uns ausgedacht haben. Manchmal können wir sogar 
lachen über unser Gerede von gestern, aber Starrsinn wäre 
fatal. Das macht unsympathisch.

Die Anderen sind schuld
Es würde bedeuten, daß du abhängig bist von der Laune 
anderer. Vom rechthaberischen Chef oder den vorlauten 
Kollegen, vom besserwisserischen Nachbarn, den kreischen-
den Kindern oder dem bellenden Hund. Wenn andere deine 
Emotionen bestimmen, ist es nicht klug, dich zur Wehr zu 
setzen. Wenn du genötigt bist, dich unangenehm zu verhal-
ten, bist du das ultimative Opfer.

Beachte: Zu jeder Zeit kannst du so handeln, daß du dich 
selbst akzeptierst und respektierst. Deine Aktionen und 
Reaktionen solltest du auch im Nachhinein nicht bereuen 
und dich morgen noch wohl fühlen in deiner Haut. Wenn 
du mit dir selbst klar kommst, kommen auch andere mit 
dir gut zurecht! Aggressive Verhaltensweisen werden im 
Keim erstickt und du erleidest keinen Frust, sondern lebst 
zufrieden. Alle werden von deiner Resilienz und Gelassen-
heit partizipieren, auch wenn es manchmal etwas dauert...

S

„Die Natur eilt nicht und dennoch wird alles erreicht“ – Laotse

Als ich mich selbst zu lieben begann
Monika Trinkl

Wie oft fragen wir uns „Wieviel ist das wert?“ Oder „Ist es mir das wert?“ 
Doch hast du dich auch schon einmal gefragt: Was bin ich mir wert?

Wir eilen und hetzen durchs Leben, Streben nach Erfolg, 
Reichtum und Anerkennung, doch vergessen dabei oft 
wirklich zu leben. Während wir uns angestrengt bemühen, 
zieht das Leben an uns vorbei. Dabei tun wir doch alles, um 
glücklich zu sein.

Gelingt es uns nicht, werden wir unzufrieden, kritisie-
ren uns und stellen uns in Frage. Wir fühlen uns nicht gut 
genug und fangen an, uns nicht sonderlich zu mögen. 
Besonders dann, wenn in unserem Leben etwas schief läuft, 
wir uns einer Aufgabe nicht gewachsen fühlen oder ver-
sagen, wenn wir unsere Erwartungen nicht erfüllen. Doch 
wenn wir uns selbst mögen, wohlwollend mit uns sind, sind 
wir eher in der Lage, mit den Herausforderungen klar zu 
kommen.

Wir haben gelernt, Mitgefühl mit anderen zu haben, 
doch wenn wir mehr Mitgefühl für uns entwickeln, wird 
sich auch unser Wohlbefinden verändern. Je mehr wir 

dabei bleiben und uns immer 
wieder daran erinnern, umso 
wohler werden wir uns mit der 
Zeit fühlen.

Selbstmitgefühl braucht den 
Willen, es zu tun und erfor-
dert Mut, für sich einzustehen.  
„Das bin ich mir wert!“

Es ist auch nicht anstrengend, denn wir kämpfen weni-
ger – nicht mehr. Aus Selbstmitgefühl kann bald Selbstliebe 
werden.

Immer wieder achtsam mit mir sein, den Augenblick 
beobachten, bewußt tun – und im Augenblick sein.

Und ist es nicht gerade jetzt besonders wertvoll, in die 
Selbstliebe zu gehen?

So wie es Charlie Chaplin bei seiner Rede zum 70. Geburts-
tag beschrieben hat. S

Als ich mich selbst zu lieben begann...

Charlie Chaplin

Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich verstanden, daß ich immer und bei jeder Gele-
genheit, zur richtigen Zeit am richtigen Ort bin
und daß alles, was geschieht, richtig ist,
von da an konnte ich ruhig sein.
Heute weiß ich: Das nennt man VERTRAUEN.
Als ich mich selbst zu lieben begann,
konnte ich erkennen, daß emotionaler Schmerz und 
Leid nur Warnungen für mich sind, gegen meine eigene 
Wahrheit zu leben.
Heute weiß ich: Das nennt man AUTHENTISCH SEIN.
Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich aufgehört, mich nach einem anderen Leben 
zu sehnen und konnte sehen, daß alles um mich herum 
eine Aufforderung zum Wachsen war.
Heute weiß ich, das nennt man REIFE.
Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich aufgehört, mich meiner freien Zeit zu berau-
ben, und ich habe aufgehört, weiter grandiose Projekte 
für die Zukunft zu entwerfen.
Heute mache ich nur das, was mir Spaß und Freude 
macht, was ich liebe und was mein Herz zum Lachen 
bringt, auf meine eigene Art und Weise und in meinem 
Tempo.
Heute weiß ich, das nennt man EHRLICHKEIT.
Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich mich von allem befreit, was nicht gesund für 
mich war, von Speisen, Menschen, Dingen, Situationen
und von allem, das mich immer wieder hinunterzog, 

weg von mir selbst.
Anfangs nannte ich das 
gesunden Egoismus,
aber heute weiß ich, das 
ist SELBSTLIEBE.
Als ich mich selbst zu lie-
ben begann,
habe ich aufgehört, immer 
recht haben zu wollen,
so habe ich mich weniger 
geirrt.
Heute habe ich erkannt: das nennt man DEMUT.
Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich mich geweigert, weiter in der Vergangenheit 
zu leben und mich um meine Zukunft zu sorgen.
Jetzt lebe ich nur noch in diesem Augenblick, wo ALLES 
stattfindet, so lebe ich heute jeden Tag und nenne es 
BEWUSSTHEIT.
Als ich mich zu lieben begann,
da erkannte ich, daß mich mein Denken armselig und 
krank machen kann.
Als ich jedoch meine Herzenskräfte anforderte,
bekam der Verstand einen wichtigen Partner.
Diese Verbindung nenne ich heute HERZENSWEISHEIT.
Wir brauchen uns nicht weiter vor Auseinanderset-
zungen, Konflikten und Problemen mit uns selbst und 
anderen zu fürchten, denn sogar Sterne knallen manch-
mal aufeinander, und es entstehen neue Welten.
Heute weiß ich: DAS IST DAS LEBEN!

Werbefoto aus Charlie Chaplins 
Film „The Kid“ von 1921.

Quelle: WikimediaCommons
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www.heilpraxis-bokhoven.de

• Hypnose
• Blutegel
• Ausleitungsverfahren
• Schamanismus

 07546 / 319 688 0177 / 552 1947

Thorsten van Bokhoven
Heilpraktiker in Oberteuringen

Anzeige

Zu frühe Einschulung und zu frühes Akademisieren hat 
nachteilige Folgen, die sich viel später erst zeigen in kör-
perlichen und seelischen Störungen/Schäden, etwa ab dem 
50. Lebensjahr. Jetzt reifen die Atmungsorgane aus, welche 
Träger der Gefühle sind. Das Gelingen zeigt sich später in 
der Fähigkeit, gelingende Beziehungen zu Mitmenschen 
und Welt aufzubauen. Reiches Innenleben und Phantasie 
entwickelt sich nun.

Das Kind braucht den Erwachsenen als Autorität, zu dem 
es „liebend“ aufschauen kann. Diese Autorität prägt das 
zukünftige Weltbild des Kindes. Mit Autorität ist nicht 
„Strenge“ gemeint, sondern jemand, der eine Autorität 
darstellt durch sein „weise“-Sein... Zu viel Autorität (hier 
auch im Sinne von rein autoritärem Machtgehabe) bewirkt 
Introvertiertheit, zuwenig Autorität produziert Unfähig-
keit zur Innerlichkeit, zur schädlichen „Extrovertiertheit“. 
Rhythmen im Leben haben gesundende Wirkung, fehlen 
sie, folgen Rhytmusstörungen aller Art, wie Müdigkeit und 
Asthma.

Kinder lernen, weil sie ihren Lehrer „lieben“, sie folgen 
ihm nach. Sie lernen durch Wiederholung und durch Tun! 
Sie müssen erleben können, was sie lernen sollen (nicht 
intellektualisieren!), sie brauchen Bilder, Zuwendung, sie 
haben Hingabe an das, was sie tun. Sie brauchen wahrhaf-
tige Inhalte.

Das Gefühlsleben ist eng verbunden mit „Religiosität“ 
oder „Spiritualität“ und Kunst. Kinder nehmen Gewohn-
heiten und Moralität der sie umgebenden Erwachsenen 
auf und deren Urteile, beispielsweise „du bist dumm“ oder 
„Jungs weinen nicht“.

Mit etwa neun Jahren kommt ein zweites Ich-Erleben, 
man merkt, man ist getrennt von allen anderen und 
„allein“. Sind das meine richtigen Eltern? Eltern sind jetzt 
doof, Lehrer doof. Kind-Eltern-Einheit zerbricht. Der Leh-
rer muß „sein“, was er sagt, er muß authentisch sein und 
stabil in seinen Wertvorstellungen. Es findet ein neues 
Ich-Du-Erleben statt, welches geübt werden muß, damit 
eine spätere Beziehungsfähigkeit gelingen kann. Puber-
tät beginnt so langsam. Damit fallen die Kinder aus dem 
Paradies der Kindheit heraus, sind aber auch noch nicht 
erwachsen.

Männlich und weiblich unterscheidet sich und wird erlebt. 
All das kann ein (notwendiges) Schwellenerlebnis sein, das 
die Seele sehr erschüttern kann.

14 – 21 Jahre:
Körper und Muskeln wachsen, Unterleibsorgane entwic-
keln sich. Ein Idealbild des Menschen erwacht im Jugendli-
chen und streitet mit den biologisch-erwachenden Kräften. 
Unzufriedene Rebellen mit Verschlossenheit hinterfragen 
jetzt alles, suchen den Sinn für alles, fragen: „Wer bin ich?“

Denken, Fühlen und Wollen klaffen auseinander. Die 
Suche nach der Wahrheit beginnt. Erwachsene müssen 
authentisch sein. Die Grundlage für die spätere geistige 
Entwicklung wird jetzt angelegt. Die Jugendlichen werden 
zumehmend selbst verantwortlich für ihr Schicksal. Freiheit 
und Verantwortung gehören zusammen, beides muß hier 
erprobt werden. Jedoch nie Freiheit von..., sondern Freiheit 
für..., und zwar mit Verantwortung! Vertrauensverhältnisse 
dürfen jetzt nicht getrübt werden. Grenzen werden gete-
stet (Stimmt es noch, was du gesagt hast? Bist du noch kon-
sequent? Kann ich dir noch vertrauen? Stehst du zu deiner 
Wahrheit oder verrätst du dich selbst?)

Das Abstraktionsvermögen beginnt jetzt (erst!), Intellekt 
kann angesprochen werden. Der Jugendliche braucht eine 
sinnvolle Welt. Der Erwachsene soll jetzt helfen, innere Fra-
gen anzuregen, ohne vorgefertigte allgemeine Antworten 
zu liefern!

Die Zeit um das 17-18. Lebensjahr läßt uns wie durch 
eine offene Himmelstüre auf unseren Lebensplan schauen. 
Drittes Ich-Erleben. Selbsterziehung muß beginnen, wahre 
Werte müssen gefunden werden können! Bis hier werden 
wir noch geführt vom Schicksal, von den „Engeln“, ab dem 
21. Lebensjahr müssen wir uns um alles selbst bemühen, die 
Dinge geschehen uns dann nicht mehr so leicht und wie von 
selbst.

Wachsen Kinder in einem solchen gesunden Klima auf, 
haben sie ein wundervolles Startkapital für ihr ganzes wei-
teres Leben. Doch die Entwicklung des Menschen ist hier 
noch lange nicht abgeschlossen. Jedes Lebensalter hat seine 
Aufgaben, seine Herausforderungen und trägt auch seine 
eigenen Geschenke mit sich. Die Entwicklungsmöglichkeit 
ist erst dann zu Ende, wenn man den letzten großen Schritt 
tut: wenn die Seele über die Schwelle geht.

Quelle: www.hexen-heuler.de/jahrsiebte
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Dieser erste Teil möchte die Kindheit genauer in den Blick 
nehmen, denn die Kinder sind darauf angewiesen, daß 
Erwachsene ihnen wissend, heilend und hilfreich zur Seite 
stehen. Was ich anbiete, steht manchmal im Gegensatz zu 
momentanen „pädagogischen“ Lehrinhalten und Überzeu-
gungen. Mit etwas Lebenserfahrung, wachem Bewußtsein 
und Beobachtungsgabe der heutigen Zustände unserer 
Welt kann man selbst die Stimmigkeit prüfen.

So kann man den Mitmenschen (und vor allem den Kin-
dern) auf neue, menschengemäße Weise begegnen und sie 
bestmöglich unterstützen.

Die Entwicklung bis zum 21. Lebensjahr:  
Das Menschwerden – Vorbereitung zum Leben

Immer gilt als oberster Grundsatz: Lehre wenig, lebe es 
vor. Und auch dies: Kinder brauchen dringend in ihrem All-
tag den Umgang mit anderen Kindern und mit Menschen 
aller Altersgruppen. Die Isolation der Kleinfamilien sowie 
der alten Menschen ist ungesund für alle Beteiligten. Hier 
mehr Bewußtsein zu entwickeln und das Zusammenleben 
wieder umzugestalten sollte ein wichtiges Anliegen aller 
Menschen werden. 

Kinder sind auch keine kleinen Erwachsenen, sie sind 
wundervolle Wesen, kommen direkt aus dem Himmel zu 
uns voller Hoffung und Liebe. Schon allein dies zu berück-
sichtigen, würde einen großen Unterschied machen.

0– 7 Jahre:
Wenn das Kind zur Welt kommt, ist es noch nicht ausgereift. 
Seine Hauptaufgabe ist es, in dieser Welt richtig anzukom-
men, seinen Körper zu ergreifen und umzuformen, Lebens-
techniken und Kulturtechniken zu erlernen, und natürlich 
zu wachsen, was es mit erstaunlicher Kraft täglich tut. Die 
Vererbungskräfte sind ganz stark wirksam, bis der Umbau 
abgeschlossen ist, wobei hier auch die Kinderkrankheiten 
helfen.

Das seelisch-geistige Erwachen vollzieht sich durch Sin-
neseindrücke von außen. Sind diese angemessen und 
angenehm, fühlt sich das Kind wohl und gedeiht. Sind 
sie unangemessen, gar schmerzlich, zieht sich das Kind in 
sich zurück. Das Kind lernt durch Nachahmung und erhält 
aus seiner Umwelt die Grundlagen für sein moralisches 

Verhalten im späteren Leben. Das bedeutet: Leben die 
Menschen moralisch gut, wird eine moralisch gute Anlage 
möglich sein.

Das Kind braucht ein Nest, Wärme, Umhüllung, Schutz, 
Rhythmen und verläßliche Regeln, geregelte Mahlzeiten 
und Schlaf, und vor allem Liebe und ungeteilte wohlwol-
lende Aufmerksamkeit. Aufrecht gehen, sprechen und 
denken als grundlegende Kräfte entwickeln sich durch 
Nachahmung. Die Kräfte hierfür bekommt man „von den 
Göttern geschenkt“. Etwa mit drei Jahren tritt das erste 
Ich-Erleben auf. Jetzt erst ist das Nerven-Sinnessystem 
ausgereift.

Umgebung, Natur und Elternhaus sind prägend. Das Kind 
vertraut sich der Welt an, muß es ja auch. Erwachsene sind 
für das Kind Götter, so will es werden, alles an ihnen emp-
findet es als „gut und richtig“. Kinder sollen in ihrer Phan-
tasie leben, diese entwickeln, spielen können. Sie sollen die 
Erfahrung machen: ich bin geliebt, beschützt, die Welt ist 
schön, die Welt ist gut.

Kleine Kinder schauen staunend in die Welt, nehmen viel 
mehr wahr als nur das, was sie mit den Augen sehen.

7 – 12/14 Jahre:
Der Körper ist umgestaltet, die hierfür benötigten Gestal-
tungskräfte werden jetzt frei. Das Kind ist schulreif und 
aufnahmefähig und nutzt diese Kräfte, um Wissen in kind-
gemäßer Form (nicht akademisch!) aufnehmen zu können. 

Der Mensch ist eingebettet in einen 
Rhythmus ähnlich dem des Jahreslaufes. 

Immerhin hat auch er einen Frühling, einen 
Sommer, einen Herbst und einen Winter. Und 
es gibt jeweils bestimmte Entwicklungs- und 
Lernaufgaben. Weiß man darum, kann man viel für 
sich selbst und die ihm anvertrauten Kinder tun. 
Wir sind in einer Zeit, in welcher der Mensch sich 
selbst immer fremder geworden ist, fast bis zur 
Unkenntlichkeit. Jeder Mensch hat die Kraft und 
auch die Macht, sich sein Wesentlichstes wieder 
zurückzuerobern. 

Jahrsiebte
Elke Grözinger
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Begleiter zu sein. Im Übrigen strahlen die Märchen immer 
Zuversicht aus und bleiben im Vertrauen für’s Leben. Und 
indem aus einem Prinzen oder einer Prinzessin ein König 
oder eine Königin wird, besiegelt das Märchen auch, daß 
sich hier ein unübersehbarer Entwicklungsschritt, persönli-
che Reifung vollzogen hat. „Am Ende wird alles gut“, ist 
doch eine sehr tröstliche Botschaft und macht Mut, in den 
Zwischenräumen der Verzweiflung nicht aufzugeben, son-
dern dran zu bleiben. Ängste wollen demnach erlebt und 
bestanden werden. Zum Bestehen der Angst gehört das 
Standhalten, aber ebenso der Mut zur Erprobung. Mit der 
Angst umgehen lernen, bedeutet, sich ihr zu stellen, ihr 
standzuhalten, sie zu fühlen, sie verstehen zu lernen, sie zu 
berücksichtigen und sie führen und besänftigen zu lernen.

Strategien der Angstbewältigung kennen und anwenden 
zu lernen, ist wiederum Teilaufgabe der emotionalen und 
sozialen Entwicklung jeden Kindes und jedes Menschen. 
Die Angst ist ein Gefühl von vielen Gefühlen, die es alle 
kennenzulernen gilt. Wenn wir es uns erlauben, daß wir 
unsere Gefühle wahrnehmen und anerkennen, erfahren 
wir Grundlegendes über uns selbst. Wenn wir unseren 
Gefühlen einen Raum der wachen Aufmerksamkeit schen-
ken, können wir erfahren, daß sich über die Gefühle inner-
lich erlebte Befindlichkeitszustände und damit verbundene 
(Entwicklungs-)Aufgaben ausdrücken.

Kinder bewältigen ihre Angst
Ängste entstehen immer und überall. Entwicklung und Rei-
fung haben viel zu tun mit Angstüberwindung. Sind die 
Entwicklungsbewegungen zu groß – handelt es sich um 
regelrechte Anforderungssprünge –, wird natürlich auch die 
Angst des Kindes größer. Angsterleben findet grundsätzlich 
seine individuelle Ausprägung bei jedem Kind. Es gibt im 
Hinblick auf Angst kein idealtypisches Durchschnittskind, 
das wir zum Maßstab für andere Kinder machen könnten.

Jedes Kind bringt sein eigenes Wesen, seinen eigenen 
Wesensklang mit auf diese Welt. Daran gebunden sind auch 
ganz individuelle Gefühlserlebnisbahnen, die mit keinem 
anderen Kind identisch sind und auch nicht miteinander 
verglichen werden sollten. Auch die Intensität ausgelöster 
Angsterregung kann sehr unterschiedlich sein, und selbst 
wenn das Angstniveau ähnliche Angstspitzen erreicht, kann 
das je nach kindlicher Persönlichkeit wiederum ganz unter-
schiedlich in die Gesamtidentität eingeordnet werden. Wir 

als begleitende Erwachsene, die wir uns als Handlungsvor-
bild und als Gegenüber für die Angstbewältigung zur Ver-
fügung stellen, sind die wichtigste „Didaktik“.

Gefühle gehören zur Grundausstattung des Menschen. 
Die Angst ist ein Gefühl von vielen Gefühlen. Angst zu 
empfinden ist wichtig, Angst macht uns wach für den 
Augenblick, weckt unsere Kräfte, schüttet Energie aus und 
macht uns stark. Angst ist Ausdruck dafür, daß sich unser 
Frühwarnsystem angeschaltet hat. Etwas bedroht uns oder 
fehlt uns, unser Organismus macht uns darauf aufmerksam. 
Angst kann sich nur verwandeln, wenn sie erkannt, ange-
nommen und anerkannt wird. Damit dies gelingen kann, 
braucht die Angst Verständnis, Geduld und vor allen Din-
gen Zeit. Alle drei Güter sind in unserer Welt Luxusgüter, 
die als Ressourcen oft nicht vorhanden sind. Das führt dazu, 
daß Angst oft unterdrückt wird, anstatt als Anstoß, für sich 
zu sorgen, verstanden wird.

Die Dimensionen, die unsere Angstgefühle auslösen, 
hängen stark davon ab, wie wir eine Situation subjektiv 
im Kontext unserer vorhandenen Ressourcen beurteilen. 
Gut, wenn es uns gelingt, die wahrgenommene Bedrohung 
in eine Herausforderung umzudeuten. Wenn wir uns der 
Angst öffnen, sie annehmen, hinhören, sie ernst nehmen 
und sie einbeziehen in das eigene Handeln, dann spricht 
die Angst in Bildern, sie wird vertraut, man lernt sie zu ver-
stehen, kann auf sie eingehen (zunehmend besser), man 
lernt sie zu besänftigen, sie an die Hand zu nehmen. Die 
Angst wird nicht statisch, sie kommt und geht, sie bindet 
sich an auslösende Situationen und kann deshalb bewältigt 
werden.

Wenn wir die Angst verdrängen, verleugnen, verschie-
ben, wegsperren, oder zudeckeln, dann verfestigen sich 
unsere Angstzustände. Es entsteht lähmende Angst, infla-
tionierende Angst. Die Angst verselbständigt sich. Der Kon-
takt zur Angstursache geht eventuell verloren, es kommt zu 
Angstkrankheiten und zu Angststörungen. Wir bekommen 
Angst vor der Angst und geraten schließlich in kopflose 
Panik.

Kinder sind ihre Angst, 
Erwachsene haben Angst.

Darin drückt sich aus, daß der Erwachsene viele Erfahrun-
gen mit Angst bewältigt hat und Strategien des Umgangs 
entwickelt hat, deshalb kann er meistens zu seiner Angst 

ein distanziertes und sachliches Verhältnis einneh-
men und mit seiner Angst umgehen. Er kann sie 
vorläufig wegschließen, sie später wieder hervorho-
len, er kann ihr Mut zusprechen, er kann ihr auf den 
Grund gehen, er kann ihr einen Platz zuweisen usw. 
Das Kind kann das alles noch nicht, es braucht ein 
Handlungsvorbild, das es in der Angst tröstet und 
hält, das zeigt, wie es geht, mit der Angst umzuge-
hen, und es braucht den Erwachsenen, der ihm dabei 
hilft, seine Angst zu versprachlichen und damit (be-)
greifbar zu machen. Dazu muß der Erwachsene kind-
liche Bedürfnisse kennen. Kinder sprechen zu uns oft 
in Bildern, wenn sie von ihrer Angst sprechen. Wenn 
wir diese Bilder an der Realität messen, neigen wir 
oft dazu zu sagen, das gibt es doch gar nicht. Doch 
ihre Angstbilder haben in der Tiefe Auslöser, die es 
zu entdecken gilt.

Jeder Entwicklungsschritt, speziell in der Kindheit, wird 
begleitet von Angst. Allzu oft versuchen wir – die Erwach-
senen – Kinder vor Situationen zu schützen, die ihnen 
Angst machen. Nicht selten wollen wir uns sogar selbst 
weismachen, daß die kindliche Welt voller Glück ist und 
Angst(-momente) nicht kennt. Gefühle der Angst zu mei-
den, nicht zuzulassen oder sie den Kindern gar auszureden, 
führt jedoch nicht dazu, Angst als natürliche Emotion ken-
nen und mit ihr umgehen zu lernen. Noch differenzierter 
zu betrachten sind die Auswirkungen, die gesellschaftlich 
ausgelöste Ängste – ob es sich nun um Corona und die 
damit verbundenen Ängste/Panikwellen oder um den Kon-
flikt zwischen Rußland und Ukraine handelt – bei Kindern 
haben. 

Die Angstüberflutung der Erwachsenen schwingt im Feld 
der Kinder unverstanden mit und sucht auch dort ihren 
Ausdruck und ihre Bewältigung.

Kinder spielen dann oft im Rollenspiel Inhaltsfetzen oder 
Handlungsausschnitte nach, die sie medial oder elterlich 
gesprochen „aufgeschnappt“ haben, wie z.B. totschießen.

Deshalb lohnt es sich für die Kinder, aber auch für uns 
Erwachsene, die wir alle einmal Kinder waren, sich mit den 
kindlichen Ängsten zu beschäftigen.

Kinder lieben Märchen – gerade auch deshalb, weil fast 
alle Märchen von Angst handeln, ohne sie direkt anzuspre-
chen. Daß Angst zum Menschen gehört und den Menschen 
erst menschlich macht, wissen die Märchen von alters her, 
und das drückt sich nicht nur in jenen Märchen aus, in denen 

einer auszieht, um das Fürchten zu lernen. Deshalb können 
wir mit einem Blick auf Märchen auch viel über Angst und 
Angstbewältigung verstehen lernen.

Fast jedes Märchen handelt von etwas, das den Fortgang 
des Lebens bedroht oder jedenfalls Befindlichkeit und Ord-
nung durcheinanderbringt – meistens dargestellt in der 
Ausgangssituation des Märchens –, und es zeigt, welcher 
Entwicklungsweg aus diesem Problem und der damit ver-
bundenen Angst heraus- und in eine neue Lebenssitua-
tion hineinführen könnte. Genaueres können wir aber erst 
erfahren, wenn wir uns mit dem Märchenhelden auf den 
Weg machen. Wir wissen alle, daß dieser Entwicklungsweg 
jeweils auch noch Umwege, Gefahren oder Scheitern in 
sich birgt. Das sind – jetzt übersetzt – Gefahren, die den 
uns anvertrauten Kindern auf ihren Entwicklungswegen 
genauso drohen, wie den Helden im Märchen. Sie betrach-
ten den Helden im Märchen quasi als Modellfigur, der 
durch sein Verhalten eine Problemsituation aushält und 
den Weg beschreitet, der nötig ist, um das Problem zu lösen 
und seine Angst zu bewältigen.

Die Märchen sagen unausgesprochen: „Fang einfach an, 
mach den ersten Schritt, alles andere wird sich weisen.“ Sie 
sagen weiter: „Trau dir was zu! Sei wahrnehmungsstark, 
höre auf deine Instinkte, auf die natürlichen Kräfte in dir, 
und laß dich von ihnen führen. Bleibe offen für die Zeichen, 
die das Leben dir gibt.“ Und: „Bleibe dir und deinen Wer-
ten treu, dann kann dich nichts wirklich erschüttern.“

Wer also als Erwachsener die Botschaften der Märchen ver-
steht, ist auch in der Lage, der kindlichen Angst hilfreicher 

Ängste erleben – Ängste bestehen
Joachim Armbrust

Über die Kindliche Angst gerade auch in angstvollen Zeiten
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Die heilsame Wirkung der ätherischen Öle

Ich habe mich mit diesen Fragen und Themen immer wie-
der beschäftigt und bin zur Erkenntnis gelangt, daß es wie 
ein Kreis, ein sich immer wiederholendes Muster ist, wel-
ches so in mein, aber auch in das Leben anderer kommt und 
damit Prozesse in Gang setzt, sich selbst bzw. die eigene 
Persönlichkeit (weiter)zuentwickeln bzw. zu hinterfragen. 
In solchen Prozessen beschäftigte ich mich mit zahlreichen 
religiösen und spirituellen Themen und war anfangs über-
rascht, daß diese trotz unterschiedlichster Herkunft oft 
Schnittstellen aufweisen.

Ähnlich erging es mir, nachdem ich mich mit ätherischen 
Ölen und ihrer Wirkweise – insbesondere auf die Psyche – 
beschäftigte. Das ätherische Öl des Lavendels beispielsweise 
– noch als Kind und junger Mensch von mir eher verachtet – 
fand mit den Jahren immer mehr Bedeutung für mich. Da es 
ein Öl ist, welches wie ein buntes Potpourri in vielerlei Hin-
sicht Anwendung findet, verwunderte es mich nicht, daß 
es insbesondere zur Unterstützung der Psyche verwendet 
wurde und wird. In Kombination mit dem ätherischen Öl 
der Vanille und der Mandarine rot hatte ich beispielsweise 
schnell eine Duftmischung zur Hand, welche eher beruhi-
gend wirkt und auch beim Einschlafen helfen kann, wenn 
der Kopf etwas zu sehr beschäftigt ist. In Kombination mit 
den Ölen der Limette und des Rosmarins hingegen klärt es 
die Gedanken, hilft bei der Konzentration und gibt Energie 
in den Tag, wenn man sich erschlagen und müde fühlt.

Der Duftkreis
Ähnlich wie beim Artikel zum Thema Sterbebegleitung 
in der vorangegangen SALVE-Ausgabe, ist Selbstfindung 
bzw. Persönlichkeitsentwicklung eine Thematik, die sehr 

individuell beleuchtet werden sollte. Und wie es manchmal 
im Leben läuft – ich glaube nicht an Zufälle, sondern mehr 
an die richtigen Wege zum richtigen Zeitpunkt –, bekam 
ich, kurz bevor ich diesen Artikel verfaßte, ein neues Exem-
plar des Aromareports. Darin waren mehrere Artikel von 
Martin Henglein zusammengefaßt: Der Duftkreis© von 
Martin Henglein und Der Duftkreis – 6 Notfallöle© nach 
Martin Henglein. Sie beschreiben auf wunderschöne Weise, 
mit welchen ätherischen Ölen man bestimmte Situationen 
im Leben begleiten und verarbeiten kann.

 Henglein hat seinen Duftkreis entwickelt, welcher sowohl 
in Bezug und Abgleich der Aromatherapie, des Sonnensy-
stems, als auch der Farbenlehre, sowie der vier Elemente 
und der chinesischen Naturheilkunde (Feuer, Wasser, Luft, 
Metall und Holz) besteht. Die Zusammenstellung ist ähn-
lich einem Mandala kreisförmig abgebildet und hat struk-
turell den Jahreszyklus, Tages- und Mondzyklus sowie die 
Tierkreiszeichen (planetarisch) erfaßt. Wenn man sich mit 
diesen intensiver befaßt, wird man schnell erkennen, daß 
sich auch weitere Ansätze, Erkenntnisse und bestehende 
Schemata in den Kreis einarbeiten lassen. Aus dem Indi-
schen (Ayurveda) ist die kreisförmige Anordnung in weitere 
Kreise – äußerer Kreis (Sattva, Kardinal, erhellend), mittlerer 
Kreis (Tamas, fix, starr), innerer Kreis (Rajas, Beweglichkeit, 

Selbstfindung
Olaf Zimmerman

Kennst du dieses Phänomen – alle Jahre immer wiederkehrend –, sich hinzusetzen und 
darüber nachzudenken: Wer bin ich eigentlich? Was will ich vom Leben? Ist das schon alles 
gewesen? Habe ich alles erreicht, was ich erreichen wollte, oder geht noch mehr? Wie kann 
ich dieses Ziel erreichen? Was steht mir dabei im Weg oder bremst mich? Was muß ich 
verändern? Muß ich überhaupt etwas verändern?

Blockaden-Lösen-Mischung

5 Tr. Cistrose
3 Tr. Neroli 
(oder Kamille, blau)

9 Tr. Mandarine
3 Tr. Immortelle
2 Tr. Lavendel

Wahrnehmung unterschiedlicher 
Aspekte von kindlicher Angst

Wurzeln der Angst können sein:
•	 situativ durch Bedrohung ausgelöste Ängste

Plötzlich ist die Mutter nicht mehr im Gesichtsfeld des 
Kindes, und es fühlt sich verloren; ein größeres Kind macht 
ihm Angst und bedroht es; die geliebte Erzieherin schimpft 
mit dem Kind, und das Kind kann vor lauter Angst kaum 
standhalten, weil es das von zuhause nicht kennt usw.
•	 entwicklungsbedingte Ängste

Entwicklung bedeutet immer Autonomiezugewinn, aber 
auch Angst davor, den nächsten anstehenden Schritt, die 
Entwicklungsherausforderung, nicht zu schaffen. Das drüc-
ken Kinder in Bildern aus, in Angst vor Monstern, Angst vor 
Spinnen, Angst vor dem Gang auf die Toilette usw.
•	 Angst, die sich aus Lebenssituationen ergibt

Die Geburt eines Geschwisterkindes, Trennung der Eltern, 
Start in der Kita oder in der Schule, oder auch so etwas wie 
der „nicht faßbare“ Coronavirus, der das Kind zur Bedro-
hung für die Oma werden lässt…
•	 erziehungsbedingte Ängste

Erziehungsverhalten der Eltern ist zu streng oder zu 
bedrohlich in der Grenzsetzung; keine Begrenzung zu set-
zen, alles zuzulassen, kann dem Kind aber auch ein Gefühl 
von Verlorensein geben und ihm Angst machen.
•	 Imitationsängste

Wenn die Eltern selbst ein leicht zu initiierendes und 
hohes Angsterregungsniveau haben, kann es sein, daß die 
Kinder sich die gleichen Erlebnismuster „abschauen“ und 
die Eltern so instinktiv mit ihrem Verhalten imitieren.
•	 menschheitsgeschichtlich bedingte Ängste

In der Tierwelt ist ein Junges ohne Herde oder ohne Tier-
mutter verloren, in der Menschenwelt ist das ähnlich; ein 
Kind reagiert unter Umständen instinktiv aus solchen Über-
lebensängsten heraus beim Verlassen seiner Familie und 
muß erst erfahren, daß im Zusammenhang mit Nachbarn, 
befreundeten Familien oder in der Kita, ja andere Men-
schen verantwortlich da sind und sich um es kümmern.
•	 durch Erfahrung bedingte Ängste

Vielleicht hat das Kind schon einmal auf eine heiße Herd-
platte gefaßt, oder es ist auf einer Mauer balanciert und 

heruntergefallen. Vielleicht hat es deshalb 
vorläufig das Zutrauen in sich verloren und 
die jeweilige Situation mit vermeidender 
Angst aufgeladen.
•	Beziehungsstörungen erzeugen Angst

Ein Elternteil ist nicht verläßlich, wechselt 
zwischen Haß und überschüttender Liebe; 
ein Elternteil wird als nicht berechenbar 
bzw. fremdartig erlebt wegen fortge-
setztem Alkoholkonsum; ein Elternteil ist 
nicht erreichbar und ansprechbar, weil es 
sich vielleicht in einer depressiven Episode 
befindet. Das führt zu grundlegenden 
Beziehungsstörungen zwischen Eltern und 
Kind. Wacht ein Kind auf und niemand ist 
da, kann das zu einer vorübergehenden 
Beziehungsstörung führen.
•	Körperbedingte Ängste

Ein Kind reagiert auf Alltagsspannungen 
mit Blasendruck und macht deshalb öfter in 

die Hose, es entwickelt Angst davor, daß sich das wieder-
holt. Ein Kind besitzt disharmonische Körperkoordination 
und labiles Körperbewußtsein und meidet deshalb vielerlei 
Bewegungsspiele.

Wie können Eltern ihren Kindern helfen?
Wodurch die Ängste eurer Kinder auch ausgelöst sein 
mögen, nehmt sie ernst und helft dem Kind bei der 
Bewältigung.

Ihr werdet überrascht sein, wie kreativ Kinder sind, wenn 
es darum geht, Lösungen und Rituale gegen die Angst zu 
finden. Die meisten Monster und Gespenster lassen sich 
spielerisch verjagen: durch Talismane, Glückssteine und 
andere Kraftspender, indem man sie malt oder im Puppen-/
Rollenspiel darstellt und erlegt. Die gemeinen Ungeheuer 
zu malen, zu spielen und danach über sie zu reden, hilft fast 
immer, ihnen etwas von ihrer Bedrohlichkeit zu nehmen. 
Helfen Sie Ihrem Kind, die gebastelten oder ins Bild gebann-
ten „Angstmacher“ zu vergraben, zu zerreißen oder in die 
Luft zu schicken, es gibt unzählige Möglichkeiten.

Wenn dein Kind Liebe, Geborgenheit und Sicherheit bei 
dir erfährt, hast du ihm schon sehr geholfen. Stärke sein 
Selbstbewußtsein, traue ihm die Bewältigung zu, dann ist 
für viele Ängste gar kein Platz mehr.

S
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Während solcher Zeiten hieß meine persönliche Notfall-
Lösung: vermehrt an die frische Luft zu gehen, Sonne zu 
tanken und vor allem weit ausgedehnte Waldspaziergänge 
zu unternehmen. Nach meinen Ausbildungen im Bereich 
der Aromapflege weiß ich nun, daß vor allem die ätheri-
schen Öle der in Wald- und Nadelbäumen enthaltenen 
Monoterpene entsprechend positiv auf die Gedanken und 
die psychische Verfassung wirken. Sicher ist dem einen oder 
anderen Leser der Begriff „Waldbaden“ bereits begegnet. 
In Kombination mit konzentrationsfördernden ätherischen 
Ölen (Zitrone, Fichtennadel, Latschenkiefer) konnte ich 
durch meine Ausbildungen auch stimmungsaufhellende 
(Bergamotte, Vanille, Benzoe) oder auch erdende (Zeder, 
Narde, Eichenmoos) Öle für individuelle Mischungen hinzu-
nehmen, je nach Bedarf.

Mit voranschreitendem Alter bemerkte ich, daß insbe-
sondere Öle, welche ich gerne rieche, oftmals begleitend in 
Prozessen der Selbstfindung positiv wirken.

Ein breites Spektrum an Möglichkeiten
Für diese Ausgabe stelle ich mehrere Rezepte in Anlehnung 
an die Elemente zur Verfügung, um vielleicht dem einen 
oder anderen interessierten Leser eine Möglichkeit zu eige-
nen Prozessen zur Verfügung zu stellen. Diese können stets 
als Grund(duft)mischung verwendet werden, verdünnt mit 
zehn Tropfen an 50 ml Pflanzenöl auch als Aromapflege-Öl. 
Sie sollen eine kleine Hilfestellung in der Arbeit mit eigenen 
Prozessen geben. Bekannt ist bereits seit einigen Jahren, daß 
ätherische Öle wie das der Vanille, Benzoe und Tonka Stoffe 
enthalten, welche sich positiv auf unseren Serotoninspiegel 

(Glücksgefühle) auswirken können, aber auch, daß minimal 
enthaltene Stoffe, wie etwa das Methylanthranilat im äthe-
rischen Öl der Mandarine, stimmungsaufhellend und kon-
zentrationsfördernd wirken können.

Schnell ist daher für interessierte Leser ersichtlich, welch 
breites Spektrum an Möglichkeiten sich hier ergibt. Ätheri-
sche Öle sind Vielstoffgemische, die zum Großteil bis heute 
nicht vollständig klassifiziert und in ihre Isolate (Einzel-
stoffe) benannt werden konnten. Oftmals sind ihre Wirk-
weisen und Eigenschaften durch Erfahrungsberichte und 
wenige wissenschaftliche Studien belegt. Dennoch gibt es 
im Bereich der ätherischen Öle in den vergangenen Jahren 
zunehmend Studien und entsprechende Aufmerksamkeit, 
vor allem in Pflegeeinrichtungen und in der psychiatrisch 
begleitenden Arbeit. Dabei folgt man der Intention, einen 
angenehmen oder gar vertrauten Duft, z. B. Lavendel, mit 
Erinnerungen an die Großmutter, oder Zitronenduft mit 
dem Urlaub im Süden dem begleitenden Menschen zur 
Verfügung zu stellen. Und vielleicht kann ich mit diesem 
Artikel den einen oder anderen Leser dazu anregen, sich 
mit dem Thema ätherische Öle und Aromapflege etwas 
intensiver zu beschäftigen. 

Quellen: Dieser Artikel wurde erarbeitet durch Information 
und Artikeln von; Aromareport 25 – In Memoriam Martin 
Henglein, Teil I, Aromaforum International e.V., DGAM 
(Deutsche Gesellschaft für Alternative Medizin) – Gesund-
heit beginnt mit Genießen Ausgaben: Nr. 12 (Aromen – Be-
gleiter im Alltag und in schweren Zeiten von Martin Heng-
lein), Nr. 15 (i got a feeling! – Emotions – Regulierung mit 
natürlichen Düften von Martin Henglein), Nr. 16 (Wasser 
– die weibliche Seite des Duftkreises von Martin Henglein), 
18 (Die vier Jahreszeiten im Spiegel der Düfte von Martin 
Henglein) und Nr. 19 (Der persönliche Duft – Pomander von 
Martin Henglein)

Wasser (Winter)

Schützende, einhüllende Mischung
1 Tr. Jasmin (oder Iris)
3 Tr. Ylang Ylang

5 Tr. Benzoe 
(oder Vanille)
12 Tr. Mandarine

Metall (Herbst)

Stimulierende, beruhigende Mischung. Wenn Melisse 
durch Minze ersetzt wird, wirkt die Mischung ten-
denziell aufhellend.
5 Tr. Lavendel
2 Tr. Fenchel

3 Tr. Melisse
10 Tr. Orange 

Transformationsmischung

5 Tr. Rose
5 Tr. Kamille, römisch
5 Tr. Lavendel

7 Tr. Grapefruit
2 Tr. Lemongrass

S

Leidenschaft) sowie Kreis zum Kernbereich (Vermittler) und 
Nukleus (Kern, wahres Ich) – bekannt.

Martin Henglein geht davon aus, daß alles miteinander 
verbunden und verwoben ist und sich als großes Ganzes 
auch wieder in einem Kreis schließt. Mit dem archetypi-
schen Duftkreis zeigt er die Eigenschaften ätherischer Öle 
und ihrer Wirkweisen mit- und zueinander auf. Die Mitte 
des Kreises bilden die Öle der Rose und der Kamille, welche 
als Verbindung zwischen den äußeren angelegten Polen 
der Elemente dienen. Die vier Elemente an den äußeren 
Punkten des archetypischen Kreises sind: Feuer (Durchset-
zung, Energie, Wärme), durch das ätherische Öl des Ros-
marins vertreten, und Wasser (Liebe, Gefühl, Emotion, 
Ausdauer), vertreten durch das ätherische Öl Geranium 
(Rosengeranie).

In der Elementenlehre entsteht aus der Vereinigung 
von Feuer und Wasser gleichsam als Kind das Element Luft 
(Erkenntnis, Verarbeitung, Ausgeglichenheit). Mit dem 
ätherischen Öl der Bergamotte liegt das Element Luft der 
Erde (Verwirklichung, Stabilität, Standhaftigkeit) gegen-
über, welche durch das ätherische Öl des Patschulis vertre-
ten ist.

Die sechs Notfallöle
Aus diesem Modell entstanden die sechs Notfallöle, wel-
che als einzelnes Öl oder in Kombination begleitend mit 

dem ätherischen Öl der Kamille 
(bei psychischer Unruhe, Unsicherheit) oder dem 
ätherischen Öl der Rose (Erkenntnis, Spiritualität, 
Besinnung) hinzugezogen werden können. Das 
ätherische Öl des Rosmarins, welches es in drei 

verschiedenen Chemotypen (Varianten) gibt, zeigt jedoch 
schnell auf, daß man einen Fachmann hinzuziehen sollte, 
um für sich individuell und fachlich abgestimmt mit ent-
sprechenden Ölen arbeiten zu können. Zwar haben alle 
drei Rosmarin-Typen – der Cineol, der Verbenon und der 
zwischen beiden gelegene Borneon – die Eigenschaft, die 
Willenskräfte des Menschen zu begleiten und wie Feuer zu 
entfachen, unterscheiden sich aber dennoch voneinander.

Schnell wird klar, daß die Arbeit mit dem Duftkreis© nach 
Martin Henglein von ihm ausgebildeten Experten vorbehal-
ten sein sollte. Dennoch finde ich es ein wunderschönes 
Hilfsmittel bzw. Werkzeug im Bereich der Aromapflege, 
um sich mit dem einen oder anderen ätherischen Öl etwas 
intensiver und detaillierter auseinanderzusetzen.

Ich teile seine Ansätze, mit den ätherischen Ölen in der 
Aromapflege zu arbeiten, welche einem im Vorhinein 
einen angenehmen Duft vermitteln, nutzt man sie doch 
allein schon mit dem Hintergedanken, sich etwas Ange-
nehmes, Positives zu gönnen. Welche Möglichkeiten sich 
hier ergeben, wird einem schnell bewußt, wenn man die 
Ganzheitlichkeit der ätherischen Öle in Einklang vieler uns 
bekannter und bestehender Systeme, wie dem Sonnensy-
stem, der Farbenlehre, etc. einbezieht.

Eine Lösung für den Notfall: Waldbaden
Im Bereich der Selbstfindung/Persönlichkeitsentwicklung 
sind es oft Themen wie Angst, Unsicherheit, negative 
Gedanken, innerliche Unruhe und Ungleichgewicht, aber 
auch Konzentrationsschwierigkeiten oder gar hormonelle 
Stimmungsschwankungen, die den Menschen beuteln. 
Wunsch und Ziel ist es dann wieder, Geborgenheit, Sicher-
heit, Freude, Wärme, Verständnis oder auch Nähe und 
Liebe spüren zu können. Das scheint in dieser Situation oft-
mals weit entfernt.

Feuer (Sommer)

Belebende, erfrischende Mischung.
10 Tr. Zitrone
2 Tr. Kardamom

3 Tr. Niaouli
2 Tr. Cajeput

Holz (Frühling)

Tonisierende, erdende Mischung
2 Tr. Patschuli 
(oder Himalaya Zeder)
3 Tr. Weihrauch

5 Tr. Narde 
10 Tr. Bergamotte

Erde (Spätsommer)

Erfrischende, aufhellende, konzentrationsfördernde 
Mischung.
3 Tr. Bergamotte
3 Tr. Lorbeer

5 Tr. Kiefer
9 Tr. Grapefruit

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


28 29

HHG-Achse (Hypothalamus-Hypophysen-Gonaden-Achse). 
GnRH: Gonadotropin-releasing hormone. Die Leydig-Zellen 
in den Hoden produzieren unter dem Einfluss von LH 
(luteinisierendes Hormon) aus dem Hypophysenvorderlappen 
Testosteron, während die Sertoli- Zellen unter dem 
Einfluß von FSH (follikelstimulierendes Hormon) aus dem 
Hypophysenvorderlappen und Testosteron Spermien 
produzieren. Negative Rückkopplungsmechanismen regulieren 
die Testosteronsynthese und die Spermienproduktion.

für kognitiven Abbau, Demenz, metabolisches 
Syndrom, Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Prostatakrebs verbunden.(13) 
Es ist ein Teufelskreis. Die Vermeidung von 
Übergewicht und eine gesunde Ernährungs- 
und Lebensweise (kein Rauchen, begrenzter 
Alkoholkonsum, Stressabbau, ausreichender 
Schlaf, genügend Bewegung) tragen dazu bei, 
den Testosteronabfall im Alter zu verhindern 
oder zu begrenzen.(8,14)

Medizinische Organisationen wie die Ame-
rican Urological Association, die Endocrine 
Society, die European Academy of Andrology 
und die International Society of Andrology 
verwenden unterschiedliche Grenzwerte für 
einen niedrigen (Gesamt-)Testosteronspiegel; 
die Untergrenze rangiert zwischen 230 und 
350 ng/dl (8,0-12,1 nmol/l).(4,8) Der Gesamt-
testosteronspiegel wird mindestens zweimal 
am frühen Morgen an verschiedenen Tagen 
gemessen. Studien haben gezeigt, dass bei 4 % 
der Männer im Alter zwischen 40 und 49 Jahren 
ein Testosteronmangel vorliegt und sich dieser 
Prozentsatz bei Männern über 80 Jahre auf fast 
50 % erhöht.(4,8) Das bedeutet auch, dass mehr 
als 50 % der über 80-Jährigen einen Testoste-
ronspiegel haben, der im normalen Bereich liegt. 
Ein normaler Gesamttestosteronspiegel liegt 
bei etwa 450-600 ng/dl (15,6-20,8 nmol/l).(8) 
So nennt der NHG-Standard ‚Seksuele klach-
ten‘ (Sexualbeschwerden – Leitlinie des nie-
derländischen Hausärzteverbandes Nederlands 
Huis_artsen Genootschap) Normalwerte für 
den Gesamttestosteronspiegel von 12-40 nmol/l 
(346-1153 ng/dl); ein Testosteronmangel liegt 
danach bei einem Gesamttestosteronspiegel  
< 11 nmol/l (317 ng/dl) vor.(15)

Abbildung 3: HHG-Achse (Hypothalamus-Hypophysen-
Gonaden-Achse). GnRH: Gonadotropin-releasing hormo-
ne. Die Leydig-Zellen in den Hoden produzieren unter 
dem Einfluss von LH (luteinisierendes Hormon) aus dem 
Hypophysenvorderlappen Testosteron, während die Sertoli-
Zellen unter dem Einfluss von FSH (follikelstimulierendes 

Hormon) aus dem Hypophysenvorderlappen und Testosteron 
Spermien produzieren. Negative Rückkopplungsmechanismen 
regulieren die Testosteronsynthese und die Spermienproduktion.

Die Kombination aus niedrigem Gesamttestos-
teron und damit verbundenen (unspezifischen) 
Störungen und Symptomen wird in der englisch-
sprachigen medizinisch-wissenschaftlichen Lite-
ratur als TDS (testosterone deficiency syndrome), 
LOH (late-onset hypogonadism), AMS (aging 
male syndrome), Andropause oder PADAM 
(partial androgen deficiency of the aging male) 
bezeichnet.(6,8) Die folgenden Beschwerden und 
Symptome können auf TDS hinweisen:(5,8,11,16)

• Körperliche Symptome und Störungen: 
Energiemangel, Lethargie, geringe Ausdauer, 
Abnahme der Arbeitsleistung, Abnahme der 
Muskelmasse und Muskelkraft (Abnahme 
der Magermasse), Übergewicht (Zunahme 
der Fettmasse), Verlust der Körperbehaa-
rung, verminderter Bartwuchs, Gynäkoma-
stie (Vergrößerung der männlichen Brust), 
Unfruchtbarkeit, unerklärliche (leichte) 
Anämie, Osteopenie/Osteoporose, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, metabolisches 
Syndrom, Gelenkschmerzen, übermäßiges 
Schwitzen/Schweißattacken;

• Mentale Symptome und Störungen: Depressio-
nen, kognitive Störungen, mangelnde Moti-
vation, Konzentrationsprobleme, Gedächt-
nisprobleme, Reizbarkeit, Schlafprobleme.

• Sexuelle Symptome und Störungen: Libido-
abnahme, erektile Dysfunktion, Abnahme 
der Morgenerektionen. In der European Male 
Aging Study wurden drei sexuelle Symptome 
(geringere Häufigkeit von morgendlichen 
Erektionen, geringere Häufigkeit von sexu-
ellen Fantasien, erektile Dysfunktion) bei 
Männern über 40 am stärksten mit Testo-
steronmangel in Verbindung gebracht.(6,17)

Testosteronmangel geht nicht immer mit 
Beschwerden einher. Umgekehrt können 
TDS-assoziierte Erkrankungen und Symptome 
auch bei Männern ohne Testosteronmangel 
auftreten. Bei der erektilen Dysfunktion, von 
der fast die Hälfte der Männer über 65 Jahre 
betroffen ist, können verschiedene (Risiko-)
Faktoren eine Rolle spielen, darunter Stress, 
Rauchen, Drogenkonsum, Bewegungsmangel, 
Fettleibigkeit, Dyslipidämie, Diabetes mellitus, 
metabolisches Syndrom, obstruktive Schlafap-
noe und Bluthochdruck, Probleme des unteren 
Harntrakts aufgrund einer gutartigen Prosta-
tavergrößerung, chronische Prostatitis, neu-
rodegenerative Erkrankungen, Polyneuropa-
thie, chronisches Nierenversagen, Hypo- und 
Hyperthyreose, Medikamenteneinnahme (dar-
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(HPV, Herpes simplex Typ 2, Cytomegalo-
virus), Geschlechtskrankheiten (Gonorrhoe, 
Chlamydien), ungesunde Ernährung, meta-
bolisches Syndrom, Harnrückfluss und/oder 
Autoimmunität ausgelöst wird.(29,31)

• Psychischer Stress: Stress wird mit einem 
höheren Risiko für ein Fortschreiten der BPH 
und eine symptomatische BPH assoziiert.(32).

• Metabolisches Syndrom: Die Gesamtheit 
der kardiometabolischen Risikofaktoren 
(Insulinresistenz, [abdominale] Adipositas, 
Glukoseintoleranz, Bluthochdruck, Dyslipi-
dämie, chronische niedriggradige Entzün-
dungen, chronischer Stress) ist eine wichtige 
Ursache der symptomatischen BPH.(29,33,34) 
Es gibt Forderungen nach einer proaktiven 
Herangehensweise an die benigne Prostata-
hyperplasie, um sie mehr als eine Erkrankung 
anzusehen, der man vorbeugen kann, anstatt 
sie als Teil des normalen Alterungsprozesses 
zu betrachten.(31,34)

Zwischen erektiler Dysfunktion und LUTS/
BPH besteht eine starke Korrelation. Beides wird 
durch Medikamente verbessert, die eine entzün-
dungshemmende Wirkung haben und/oder die 
Entspannung des glatten Muskelgewebes in der 
Prostata und den Harnwegen bewirken.(35-38)

Androgene Alopezie

Bei der männlichen Glatzenbildung (andro-
gene Alopezie, Alopecia androgenetica) nimmt 
das Haarwachstum, beginnend am Wirbel und 
an den Schläfen, aufgrund einer (Über-)Emp-
findlichkeit der Haarfollikel gegenüber DHT 

(Dihydrotestosteron) ab. In den Haarfollikeln 
wird eine Dysregulation der Umwandlung von 
Testosteron in DHT durch die 5α-Reduktase ver-
mutet. Die DHT-Konzentration in der verkah-
lenden Kopfhaut ist dann höher als normal. (39) 
Dadurch werden die Haarfollikel kleiner und 
die Wachstumsphase (Anagenphase) der Haare 
wird kürzer, was zu dünnerem und kürzerem 
Haar führt. Die erbliche Veranlagung spielt bei 
der androgenen Alopezie eine wichtige Rolle. 
Männer, die bereits in jungen Jahren eine Glatze 
bekommen, haben signifikant häufiger ein meta-
bolisches Syndrom als Männer ohne Haaraus-
fall.(40,41) Ob das metabolische Syndrom bei der 
Entstehung der androgenen Alopezie eine Rolle 
spielt, ist unbekannt. Heilpflanzenextrakte und 
Phytonährstoffe, die die 5α-Reduktase und/oder 
Androgenrezeptoren hemmen, können das Fort-
schreiten der androgenen Alopezie möglicher-
weise aufhalten.(39) (siehe Tabelle nächste Seite)

Bockshornklee

Bockshornklee (Samen) gehört zusammen mit 
Ashwagandha (Wurzel) zu den wichtigsten Phy-
totherapeutika, die den Testosteronspiegel bei 
Männern signifikant erhöhen (innerhalb der 
normalen Werte) und sich somit positiv auf die 
Sexualfunktion (Libido, Potenz) und die körper-
liche Verfassung auswirken.(16,42-47) In mindestens 
sieben placebokontrollierten Humanstudien 
mit gesunden Männern (18-72 Jahre) wurde 
die Wirkung von Bockshornkleesamen-Extrakt 
auf den Testosteronspiegel untersucht.(5,45,47-51) 
Vier Studien verwendeten den Bockshornklee- 

Zentralzone

periphere Zone

Blase

Urethra (Harnröhre)

Übergangszone

Abbildung 4: Gebiete in der Prostata (Zentralzone, Übergangszone, periphere Zone)

Die Synthese von Sexualhormonen wird auf Ebene der für 
ihre Synthese notwendigen enzymatischen Wege reguliert; 
der Körper verfügt über keine Vorräte an Steroidhormo-
nen. Etwa 60-80% des Testosterons sind an SHBG (Sexu-
alhormon-bindendes Globulin) und 20-40% an Albumin 
gebunden. Nur zwei bis drei Prozent des Testosterons im 
Blut liegen in der freien, aktiven Form vor.

Altersbedingter Testosteronabfall
Wenn Männer das 35. Lebensjahr überschritten haben, 
kann der Testosteronspiegel aufgrund der verminderten 
Funktion der HHG-Achse und der Hoden im Durchschnitt 
um 1-2% pro Jahr absinken; außerdem flacht der (zirkadi-
ane) 24-Stunden-Rhythmus der Testosteronausschüttung 
ab. Es handelt sich um einen sehr allmählichen Prozeß, und 
der Grad und die Geschwindigkeit des Testosteronabfalls 
sind individuell sehr unterschiedlich. Der Grad des Testo-
steronabfalls hängt auch davon ab, ob chronischer Streß 
(das Streßhormon Cortisol hemmt die HHG-Achse) und 
Erkrankungen wie (abdominale) Adipositas, metabolisches 
Syndrom, Typ-2-Diabetes, chronische Infektionskrankhei-
ten, Krebs, COPD, Herz-, Kreislauf- und Lebererkrankungen 
vorliegen. Darüber hinaus haben Alkohol, Freizeitdrogen, 
Strahlentherapie und Medikamente wie Zytostatika, Opi-
ate, Kortikosteroide und Antidepressiva einen negativen 
Einfluß auf den Testosteronspiegel.

Wissenschaftler vermuten, daß der allmähliche Rückgang 
des Testosteronspiegels kein normaler Alterungsprozeß 
ist, sondern das Ergebnis einer kumulativen altersbeding-
ten Komorbidität. Umgekehrt ist Testosteronmangel mit 
einem höheren Risiko für kognitiven Abbau, Demenz, 
metabolisches Syndrom, Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Prostatakrebs verbunden. Es ist ein 
Teufelskreis. Die Vermeidung von Übergewicht und eine 
gesunde Ernährungs- und Lebensweise tragen dazu bei, 

den Testosteronabfall im Alter zu verhindern oder zu 
begrenzen.

Verschiedene medizinische Organisationen verwenden 
unterschiedliche Grenzwerte für einen niedrigen (Gesamt-)
Testosteronspiegel; die Untergrenze rangiert zwischen 230 
und 350 ng/dl. Studien haben gezeigt, daß bei 4% der Män-
ner im Alter zwischen 40 und 49 Jahren ein Testosteron-
mangel vorliegt und sich dieser Prozentsatz bei Männern 
über 80 Jahre auf fast 50% erhöht. Das bedeutet auch, daß 
mehr als 50% der über 80-Jährigen einen Testosteronspie-
gel haben, der im normalen Bereich liegt. Ein normaler 
Gesamttestosteronspiegel liegt bei etwa 450-600 ng/dl.

Die Kombination aus niedrigem Gesamttestosteron und 
damit verbundenen (unspezifischen) Störungen und Sym-
ptomen wird in der englischsprachigen medizinisch-wis-
senschaftlichen Literatur als TDS (testosterone deficiency 
syndrome), LOH (late-onset hypogonadism), AMS (aging 
male syndrome), Andropause oder PADAM (partial andro-
gen deficiency of the aging male) bezeichnet. Die folgenden 
Beschwerden und Symptome können auf TDS hinweisen:
•	 Körperliche Symptome und Störungen: 

Energiemangel, Lethargie, geringe Ausdauer, 
Abnahme der Arbeitsleistung, Abnahme der 
Muskelmasse und Muskelkraft (Abnahme der 
Magermasse), Übergewicht (Zunahme der Fettmasse), 
Verlust der Körperbehaarung, verminderter 
Bartwuchs, Gynäkomastie (Vergrößerung 
der männlichen Brust), Unfruchtbarkeit, 
unerklärliche (leichte) Anämie, Osteopenie/
Osteoporose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
metabolisches Syndrom, Gelenkschmerzen, 
übermäßiges Schwitzen/Schweißattacken;

•	 Mentale Symptome und Störungen: Depressionen, 
kognitive Störungen, mangelnde Motivation, 
Konzentrationsprobleme, Gedächtnisprobleme, 
Reizbarkeit, Schlafprobleme.

•	 Sexuelle Symptome und Störungen: 
Libidoabnahme, erektile Dysfunktion, Abnahme der 
Morgenerektionen. In der European Male Aging 
Study wurden drei sexuelle Symptome (geringere 
Häufigkeit von morgendlichen Erektionen, geringere 
Häufigkeit von sexuellen Fantasien, erektile 
Dysfunktion) bei Männern über 40 am stärksten 
mit Testosteronmangel in Verbindung gebracht.

Testosteronmangel geht nicht immer mit Beschwerden 
einher. Umgekehrt können TDS-assoziierte Erkrankungen 
und Symptome auch bei Männern ohne Testosteronmangel 
auftreten.

Gutartige Prostatavergrößerung (BPH)
Sie gilt im Gegensatz zum Testosteronmangel als normale 
Alterserscheinung. Bei den 40-Jährigen haben 20% eine 
histologisch nachgewiesene gutartige Prostatavergröße-
rung, bei den 60-Jährigen 50%, bei den 85-Jährigen mehr 
als 90% und bei den 90-Jährigen fast 100%. Es handelt sich 
um eine fortschreitende Hyperplasie (Zellvermehrung), 
nicht um eine Hypertrophie (Zellvergrößerung) des Epithels 
und des fibromuskulären Stromas im inneren Teil (Über-
gangszone) der Prostata und um die Harnröhre herum. BPH 
kann zu Blasenauslaßobstruktion, Blasenreizung und Sym-
ptomatiken der unteren Harnwege (LUTS, Lower Urinary 

Mit zunehmendem Alter leiden viele Männer unter typischen Männerbeschwerden: 
Gesundheitsprobleme wie Müdigkeit, Depressionen, verminderte Libido, Impotenz und 
verringerte Fruchtbarkeit, Probleme des unteren Harntrakts und männliche Glatzenbildung 
(androgene Alopezie).

Bildung von Sexualhormonen

Die Hoden produzieren aus Cholesterin androgene Hormone 
(männliche Sexualhormone), insbesondere Testosteron, das 
in kleinen Mengen auch in den Nebennieren entsteht. Es ist 
für die sekundären Geschlechtsmerkmale verantwortlich, 
die sich während der Pubertät entwickeln: Tieferwerden 
der Stimme, männliche Körperbehaarung, Wachstum der 
äußeren Genitalien (Penis, Hodensack) und Zunahme von 
Muskelmasse und Muskelkraft (anabole Wirkung). Testoste-
ron ist für die männliche Sexualität und Fruchtbarkeit uner-
läßlich und wirkt sich positiv auf Knochen, Muskeln, Gehirn 
(Stimmungslage, Wahrnehmung), Prostata, Haut, Blutdruck, 
Vitalität sowie den Glukose- und Fettstoffwechsel aus. Auf 
zwischenmenschlicher Ebene wird es mit dem Streben nach 
sozialem Status und dessen Aufrechterhaltung in Verbin-
dung gebracht.

Testosteron kann unter anderem in den Hoden, der Pro-
stata und den Talgdrüsen durch das Enzym 5α-Reduktase in 
den aktiven Metaboliten DHT (Dihydrotestosteron) umge-
wandelt werden. DHT hat eine stärkere Wirkung als Testo-
steron, da es eine größere Affinität zu Androgenrezeptoren
besitzt.

Beim Mann werden aus Androgenen mit Hilfe des Enzyms 
Aromatase auch geringe Mengen an Östrogenen gebildet. 
Zwanzig Prozent der Östrogene entstehen in den Hoden 
(Leydig-Zellen) und 80 Prozent an anderen Stellen im Kör-
per (u. a. im Fettgewebe, im Gehirn, in der Haut und in den 

Knochen). Östrogene sind für die männliche Gesundheit 
unerläßlich und spielen unter anderem bei der Fruchtbar-
keit und der Funktion der Prostata eine Rolle.

Die Hoden produzieren Samenzellen; reife Samenzellen 
werden einige Wochen lang in den Nebenhoden gelagert, 
um weiter zu reifen. Bei der Ejakulation werden die Samen-
zellen durch die Samenleiter in die Harnröhre befördert, 
wobei Samenflüssigkeit aus den Bläschendrüsen und Pro-
stataflüssigkeit aus der Prostata, die sich bei der Ejakulation 
zusammenzieht, hinzukommen. Die Harnröhre verläuft 
durch die Mitte der Prostata.

Männerbeschwerden –  
Pflanzliche Heilmittel und Nährstoffe
PM Stiftung OrthoKnowledge
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Pflanzliche Therapeutika und Nährstoffe
Schon immer verwenden Männer fruchtbarkeitsfördernde 
und aphrodisierende pflanzliche Mittel wie Maca, und es 
gibt auch traditionelle Heilmittel für Prostatabeschwerden 
wie zum Beispiel Kürbiskerne. In den letzten Jahrzehnten 
wurden viele (Phyto-)Nutrienten bezüglich ihrer Auswir-
kungen auf die männliche Sexualität, Vitalität und Frucht-
barkeit wissenschaftlich untersucht. In der unten stehenden 
Tabelle werden neun Phytotherapeutika und Nährstoffe 
vorgestellt, die einen positiven Einfluß auf den Testoste-
ronspiegel, die Spermienproduktion und die Gesundheit 
der Prostata haben und zur Vorbeugung und Behandlung 
häufiger Männerbeschwerden eingesetzt werden können.
•	 Ashwagandha: Die vielseitige Heilpflanze 

Ashwagandha hat eine regulierende, regenerierende 
und ausgleichende Wirkung auf das Gehirn, 
das Nerven-, Immun-, Hormonsystem und den 
Stoffwechsel. Durch die Regulation des Streßsystems 
(Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse) 
und der Keimdrüsen (HHG-Achse) hat Ashwagandha 
eine streßreduzierende Wirkung. (Siehe Artikel in 
der SALVE-Sommerausgabe 2021, Nr. 32, Seite 28) 
Die Supplementierung mit Ashwagandha kann 
dem alters- und streßbedingten Testosteronabfall, 
dem Libidoverlust, der Impotenz, der verminderten 
Fruchtbarkeit und dem Nachlassen der körperlichen 
und kognitiven Funktionen entgegenwirken.

•	 Maca ist eine Knollenpflanze, die in den Höhenlagen 
der Anden wächst und auch als “peruanischer 
Ginseng” bekannt ist, verfügt über starke adaptogene 
(u. a. energiesteigernde und streßregulierende) 
Eigenschaften. Insbesondere schwarze Maca 
fördert die männliche Fruchtbarkeit, rote Maca 
hemmt die BPH und sowohl rote als auch schwarze 
Maca verbessern die Sexualfunktion. Es stimuliert 
den Hypothalamus und die Hypophyse und hat 
somit eine positive Wirkung auf das Streßsystem 
und die Keimdrüsen. Es kann die Spermaqualität 
verbessern, da die Spermienkonzentration, das 
Ejakulatvolumen und die Spermienmotilität erhöht 
wird. Zudem kommt eine libidosteigernde Wirkung 
und es kann Erektionsstörungen entgegenwirken.

•	 Bockshornkleesamen haben eine 
testosteronsteigernde Wirkung. Bockshornklee-Extrakt 

erhöht den Blutspiegel von freiem Testosteron, 
indem er die Umwandlung von Testosteron in DHT 
und Östradiol hemmt. Es ist bei BPH unbedenklich 
einsetzbar und sicher in der Anwendung.

•	 Zink spielt eine Rolle bei der Produktion, Speicherung 
und Freisetzung von Testosteron. Bei der Ejakulation 
fügt die Prostata dem Sperma viel Zink zu, so daß 
der Zinkgehalt 85 bis 90 Mal höher ist als im Blut. 
Es wird angenommen, daß Zink vor BPH schützt.

•	 Das Spurenelement Selen ist für die normale 
Struktur und Funktion der Hoden und folglich 
für eine gute Spermaqualität und Fruchtbarkeit 
unerläßlich. Ebenso wie Zink ist Selen gut 
für die Bewahrung gesunder Haare.

•	 Die Rinde des Baumes Pygeum africanum 
wird von afrikanischen Männern traditionell 
als Aphrodisiakum und zur Bekämpfung von 
Harnwegsbeschwerden genutzt. Es hemmt die 
Produktion von Wachstumsfaktoren, die die 
Zellvermehrung im Prostatagewebe auslösen.

•	 Kürbiskern-Extrakt kann einer Prostatavergrößerung 
entgegenwirken, die Schwere und Häufigkeit 
von Miktionsbeschwerden wie unvollständige 
Blasenentleerung und Nykturie verringern 
und die Lebensqualität von Männern mit 
einer vergrößerten Prostata verbessern.

•	 Sägepalmenextrakt reduziert die Bildung und 
möglicherweise die Aktivität von DHT, hemmt die 
Zellvermehrung in der Prostata und entspannt das 
glatte Muskelgewebe der Blase und der Harnwege.

•	 Beta-Sitosterol kann die Miktionsbeschwerden bei 
Männern mit einer vergrößerten Prostata verbessern.

S

Quelle: https://orthoknowledge.eu/forschung/mannerbeschwerden/ – Mit ausführlichem Literaturverzeichnis.

Pflanzenextrakt/ 
(Phyto)Nährstoff

Niedriges 
Testosteron

Geringe 
Libido

Impotenz Sub- oder 
Infertilität

Androgene 
Alopezie

BPH LUTS

Bockhornklee X X X

Ashwagandha X X X X

Macaw X X X X

Zink X X X X X

Selen X X X

Pygeum africanum X X

Kürbiskerne X X X

Sägepalmenfrüchte X X X X X

β-Sitosterol X X X
 
Einfluß der Pflanzen(-extrakte) und (Phyto-)Nährstoffen auf Männerprobleme.

Tract Symptoms) führen, wenn der gutartige Tumor 
die Harnröhre zusammendrückt (statische Kom-
ponente). Eine Hypertonie des glatten Muskel-
gewebes in der Prostata und den Harnwegen 
spielt ebenfalls eine Rolle bei der Entstehung 

von Beschwerden (dynamische Komponente).
Die BPH wird erst dann zu einer klinischen 

Erkrankung und auch als solche behandelt, wenn sie 
mit LUTS (symptomatische BPH, LUTS/BPH) einher-

geht und die Lebensqualität beeinträchtigt. 
Von den Männern im Alter zwischen 40 und 

49 Jahren haben 14,8% eine symptoma-
tische BPH, während 38,4% der Männer 
im Alter von 80 und mehr Jahren BPH-

bedingte Beschwerden verspüren. Etwa 
einer von vier Männern wird im Laufe 
seines Lebens von LUTS/BPH betrof-
fen sein. In Deutschland wird LUTS/
BPH als gutartiges Prostatasyndrom 
(BPS, benignes Prostatasyndrom) 

bezeichnet.
Der International Prostate Symptom Score 

(IPSS)1 ist ein weit verbreiteter, validierter Fragebogen mit 
sieben Aspekten zu BPH-bezogenen (unspezifischen) Mikti-
onsbeschwerden, nämlich:
•	 das Gefühl, die Blase nicht vollständig 

entleeren zu können,
•	 häufiger Harndrang,
•	 Häufigkeit, beim Wasserlassen aufhören 

und neu beginnen zu müssen,
•	 Schwierigkeiten, das Wasserlassen 

hinauszuzögern (Drang, Dringlichkeit),
•	 schwacher Urinstrahl,
•	 das Bedürfnis zu pressen, um mit dem 

Wasserlassen zu beginnen,
•	 häufiges Unterbrechen des Nachtschlafes 

infolge von Harndrang (Nykturie).
Schließlich wird gefragt, wie hoch die Lebensqualität bei 

den aktuellen Miktionsproblemen ist. Die Pathogenese der 
BPH ist noch nicht vollständig geklärt. Unter anderem die 
folgenden Faktoren tragen zur Entwicklung und zum Fort-
schreiten von (LUTS/)BPH bei:
•	 Dihydrotestosteron (DHT): Die Langzeitwirkung 

von (anabolen) Androgenen, insbesondere von 
DHT und DHT-Metaboliten, fördert wahrscheinlich 
langfristig eine gutartige Prostatavergrößerung 
durch ein Ungleichgewicht zwischen Zellproliferation 
und Apoptose. Auch die Dysregulation von 
Androgenrezeptoren spielt hierbei eine Rolle. 
Klinische Studien haben gezeigt, daß Männer 
mit hohen DHT-Konzentrationen im Serum 
ein erhöhtes Risiko für eine symptomatische 
BPH haben. Die Hemmung der 5α-Reduktase 
und/oder der Androgenrezeptoren hilft, das 
Fortschreiten der BPH zu verlangsamen.

•	 Prostataentzündung: Chronische Prostatitis 
(PIS, persistent prostatic inflammatory status) 

1	E ine IPSS-Punktzahl von 1-7 bedeutet leichte Miktionsbeschwer-
den, von 8-19 mäßig starke und von 20-35 starke Miktionsbe-
schwerden. Eine Intervention ist erfolgreich, wenn der IPSS um 
mindestens 25%sinkt.

fördert die Entwicklung und beschleunigt das 
Fortschreiten von LUTS/BPH. Proinflammatorische 
Zytokine erhöhen die Expression verschiedener 
Wachstumsfaktoren in der Prostata, deren Umfang 
dadurch zunimmt. Lipide in der Prostata (wie 
oxidiertes LDL-Cholesterin) halten die Entzündung 
möglicherweise aufrecht. Eine Prostatitis kann 
sich durch Schmerzen im Unterkörper, Schmerzen 
oder ein brennendes Gefühl beim Wasserlassen, 
starken Harndrang und Blut im Urin äußern, 
aber bei einer geringgradigen Prostatitis können 
die Symptome fehlen. Faktoren wie bakterielle 
Infektionen, Virusinfektionen (HPV, Herpes simplex 
Typ 2, Cytomegalovirus), Geschlechtskrankheiten 
(Gonorrhoe, Chlamydien), ungesunde Ernährung, 
metabolisches Syndrom, Harnrückfluß und/oder 
Autoimmunität können die Entzündung auslösen.

•	 Psychischer Streß: Streß wird mit einem 
höheren Risiko für ein Fortschreiten der BPH 
und eine symptomatische BPH assoziiert.

•	 Metabolisches Syndrom: Die Gesamtheit 
der kardiometabolischen Risikofaktoren 
(Insulinresistenz, [abdominale] Adipositas, 
Glukoseintoleranz, Bluthochdruck, Dyslipidämie, 
chronische niedriggradige Entzündungen, 
chronischer Streß) ist eine wichtige Ursache der 
symptomatischen BPH. Es gibt Forderungen nach 
einer proaktiven Herangehensweise an die benigne 
Prostatahyperplasie, um sie mehr als eine Erkrankung 
anzusehen, der man vorbeugen kann, anstatt sie als 
Teil des normalen Alterungsprozesses zu betrachten.

Zwischen erektiler Dysfunktion und LUTS/ BPH besteht 
eine starke Korrelation. Beides wird durch Medikamente 
verbessert, die eine entzündungshemmende Wirkung 
haben und/oder die Entspannung des glatten Muskelgewe-
bes in der Prostata und den Harnwegen bewirken.

Androgene Alopezie
Bei der männlichen Glatzenbildung (androgene Alope-
zie, Alopecia androgenetica) nimmt das Haarwachstum, 
beginnend am Wirbel und an den Schläfen, aufgrund einer 
(Über-)Empfindlichkeit der Haarfollikel gegenüber DHT 
(Dihydrotestosteron) ab. In den Haarfollikeln wird eine Dys-
regulation der Umwandlung von Testosteron in DHT durch 
die 5α-Reduktase vermutet. Die DHT-Konzentration in der 
verkahlenden Kopfhaut ist dann höher als normal. Dadurch 
werden die Haarfollikel kleiner und die Wachstumsphase 
(Anagenphase) der Haare wird kürzer, was zu dünnerem 
und kürzerem Haar führt. Die erbliche Veranlagung spielt 
bei der androgenen Alopezie eine wichtige Rolle. Männer, 
die bereits in jungen Jahren eine Glatze bekommen, haben 
signifikant häufiger ein metabolisches Syndrom als Männer 
ohne Haarausfall. Ob das metabolische Syndrom bei der 
Entstehung der androgenen Alopezie eine Rolle spielt, ist 
unbekannt.

Heilpflanzenextrakte und Phytonährstoffe, die die 
5α-Reduktase und/oder Androgenrezeptoren hemmen, 
können das Fortschreiten der androgenen Alopezie mögli-
cherweise aufhalten.
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Highlight im Juli
Erlebnisabend mit Master Sai Cholleti
19. Juli 2022, Inselhalle Lindau 

KURSE, WORKSHOPS und VORTRÄGE

Prana Heilung Grundkurs (P1) nach Master Choa Kok Sui® 
25./26. Juni 
09.-11. August, vormittags
24./25. September

Fortgeschrittene Prana-Heilung (P2) nach MCKS® 
16./17. Juli 2022

Sri Sai Prana Yoga / Hatha Yoga
Montags um 19 Uhr
Mittwochs um 18 Uhr

KONTAKT
Angelika Buch, Prana- und Yoga-Lehrerin
Wiesenstraße 2, 88138 Sigmarszell
Telefon 08389 9228843
angelika.buch@pranazentrum-bodensee.de
www.pranazentrum-bodensee.de

Prana-Heilung 
nach Master Choa Kok Sui

Weitere Kurse auf: www.pranazentrum-bodensee.de

Ayurveda im Sommer – einen kühlen Kopf bewahren
Ann-Katrin Ammel-Bleck

Die ayurvedischen Lehren des Körpers vermitteln das Ziel, die Doshas der Elemente Feuer, Luft und Erde im 
Gleichgewicht zu halten. Da zu jeder Jahreszeit ein anderes Dosha aktiver ist, kann durch dessen Beachtung 
mehr Balance erreicht werden. Dies ist im Ayurveda Voraussetzung für körperliche und seelische Gesundheit.

Im Sommer ist das Pitta-Dosha am stärksten vertreten, das 
für Feuer und somit Energie, Kraft sowie einen gesunden 
Stoffwechsel steht. Je wärmer die Tage werden, desto kräf-
tiger ist Pitta. Unser Körper schafft einen natürlichen Aus-
gleich, indem er die Stoffwechselaktivität herunterfährt. 
Dadurch reduziert sich auch unser Agni, das Verdauungs-
feuer, und wir verspüren automatisch weniger Appetit. 
Bei ungünstiger oder zuviel Nahrungsaufnahme zeigt sich 
hingegen eine schwerfällige Verdauung. Tip: Mit einer 
ganzheitlichen ayurvedischen Darmreinigung, noch bevor 
der Hochsommer vor der Tür steht, bleibt Agni im Gleichge-
wicht und hält uns und unsere Verdauung auch an heißen 
Tagen fit.

Erwachsene sowie Kinder gehören verschiedenen Konsti-
tutionstypen an, die einem der Doshas zugeordnet werden 
und über verschiedene Eigenschaften verfügen. Wissens-
wert ist, daß die ersten Jahre der Kindheit stets der Kapha-
Konstitution zugeordnet werden. Das Gesamtempfinden 
während des Sommers hängt bei Jung und Alt vom domi-
nierenden Dosha ab. Wer hauptsächlich von Pitta beein-
flußt wird, dem macht die Hitze am meisten zu schaffen, 
hauptsächlich, wenn sie feuchtwarm ist. Hingegen ist der 
Vata-Typus nahezu belebt von warmem Wetter und gerne 
in der Sonne, während Kapha-Typen die Wärme mögen, 
aber nicht die feuchtwarme Hitze.

Sonnenreiche Stunden und viel 
Hitze – so halten wir uns fit

Für die heißen Mittagsstunden schadet es nicht, wenn 
wir uns ein bißchen was von den Südländern abschauen: 
Solange die Sonne am stärksten strahlt, wäre das die opti-
male Zeit für eine Siesta. Dabei sollte es kein ausgedehnter 
Mittagsschlaf sein – ein kleines Nickerchen von 10-20 Minu-
ten zum Krafttanken ist völlig ausreichend. Bei Kindern darf 
es gerne etwas länger sein. Wer eine Pitta-Konstitution hat, 
sollte dies umso mehr beherzigen. Körperliche Aktivitäten 
daher lieber auf den Abend verschieben, sobald die Hitze 
etwas nachläßt. Einzige Ausnahme: Schwimmen oder nicht 
allzu lange Spaziergänge am Meer.

Optimale Kühlung durch richtiges 
Essen und Trinken

Zwischenmahlzeiten sind an heißen Tagen nicht emp-
fehlenswert, es sei denn, sie bestehen aus frischem Obst. 
Optimaler sind drei regelmäßige Mahlzeiten aus leichter 
Nahrung mit kühlenden Eigenschaften. Dafür empfehlen 
sich beispielsweise die Geschmacksrichtungen süß, bitter 
und herb, da sie Pitta reduzieren. Auch die Gewürze Kur-
kuma, Safran, Fenchel und Kardamom verfügen über küh-
lende Eigenschaften. Gurken, Zucchinis, Brokkoli, Spargel 
und weitere, vor allem grüne, Gemüsesorten sind gut ver-
träglich. Rote Beete, Tomaten, Zwiebeln, Knoblauch und 
ähnliche anregende (rote) Sorten sollten eher gemieden 
werden. Was die Wahl der Getränke betrifft, sollten wir 

den ganzen Tag über immer wieder zu Wasser greifen. 
Den Morgen am besten direkt mit einem Glas Wasser auf 
nüchternen Magen beginnen, um die innere Reinigung 
sowie morgendliche Darmentleerung anzuregen. Das ist 
übrigens schon für Kinder ab einem Jahr eine empfeh-
lenswerte Morgenroutine. Verdünnte Säfte sind ebenfalls 
nahrhaft, hingegen ist von Kaffee, schwarzem Tee und Co. 
eher abzuraten, da diese anregend wirken, während unser 
Körper bei Hitze ohnehin bereits auf Hochtouren läuft. Wer 
nicht ganz verzichten möchte, könnte als Alternative koffe-
infreien Kaffee wählen. In Indien ist das sogenannte Jeera 
Water während der heißen Monate begehrt. Es handelt 
sich um Kreuzkümmelwasser, das auf gesunde Art hilft, den 
Stoffwechsel in Schwung zu bringen und gleichzeitig die 
Körpertemperatur herunterzukühlen. Dafür einfach einen 
Eßlöffel Kreuzkümmel in 750 ml Wasser aufkochen und für 
fünf Minuten köcheln, im Anschluß kühl werden lassen und 
über den Tag verteilt trinken.

Tip: Neigt sich der Sommer dem Ende zu, bricht auch für 
unseren Stoffwechsel ein neuer Abschnitt an. Mit einer 
ayurvedischen Darmreinigung helfen wir dem Körper 
rechtzeitig, sich optimal darauf einstellen und reinigen zu 
können.

Wohltat für die Haut
Unsere Haut macht im Sommer viel mit und muß einiges 
aushalten. Für den Aufenthalt in der Sonne empfiehlt sich 
ein natürlicher Sonnenschutz wie Kleidung aus dünnem Lei-
nen. Aloe Vera ist während der heißen Tage ideal, um die 
Haut zu kühlen und zu beruhigen. Weiterer Tip: Über den 
Tag verteilt immer mal wieder Gesicht und Dekolleté mit 
Rosenwasser einsprühen. Vor allem bei Kindern ist die Haut 
noch sensibler und braucht bei Strapazierung eine beson-
dere Pflege. Verfügt ein Kind ohnehin über viel Pitta, kann 
es im Sommer gereizter und aggressiver werden. Eine Mas-
sage mit dem zum Typus passenden Öl ist demnach nicht 
nur eine Wohltat für die Haut, sondern auch für das Gemüt.

S
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Die Empfehlungen in diesem Artikel ersetzen nicht den Besuch beim Heilpraktiker oder Arzt.
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Rezepte und Anwendungen

Kamillentee
2-3 Teelöffel Kamillenblüten werden mit 250 ml heißem 
aber nicht mehr kochendem Wasser übergossen und 10 
Minuten ziehen gelassen. 
Bekannte Anwendungen sind Magen-Darm-Beschwer-
den und Gastritis. Ebenso gegen Entzündungen im 
Mund- und Rachenraum als Mundspülung. Außerdem 
als Schlaf- und Beruhigungsmittel, auch entkrampfend 
bei Menstruationsbeschwerden.
Tipp: Man kann Kamillentee auch als pflegende Haar-
spülung einsetzen. Er pflegt dabei die Kopfhaut und 
hellt die Haare leicht auf.

Kamillentinktur
4 Teelöffel Kamillenblüten mit etwa 100 ml hochprozen-
tigem Alkohol (etwa 60%) übergießen. Mindestens 10 
Tage stehen lassen. Danach filtern.
Bekannt bei Gastritis und allen Magen- und Darm-
problemen. Am besten 3x täglich 1 Teelöffel nach den 
Mahlzeiten nehmen.

Kamille inhalieren
In einen Topf heißes Wasser auf zwei Handvoll Kamil-
lenblüten gießen. Den Kopf für einige Minuten mit ei-
nem Handtuch abgedeckt über den Topf beugen und 
etwa 10 bis 20 Minuten tief ein- und ausatmen. 
Durch den Wasserdampf werden die trockenen und ge-
reizten Schleimhäute neu befeuchtet, die ätherischen 
Öle der Kamille wirken beruhigend und lindern Entzün-
dungen bei Atemwegsbeschwerden und Erkältungen.

Kamillen-Smoothie
2 EL getrocknete Kamille oder 1 Beutel Kamillentee, 1 
Mango, 100g Ananas, 2 EL Leinsamen 
Zubereitung: Kamille in eine Tasse geben und mit 200 ml 
heißem Wasser aufgießen. Während der Tee abkühlt, 
die Ananas und die Mango schälen und kleinschneiden, 
so daß die Stücke gut in den Mixer passen. Den abge-
kühlten Tee mit den anderen Zutaten in den Mixer ge-
ben und auf höchster Stufe, bis der Smoothie schön cre-
mig ist, mixen. Auf 2 Gläser verteilen und genießen.

(Inhalation und Tee), Haarschuppen (Waschung), Erkältun-
gen, Verdauungsbeschwerden, Schlafstörungen, Entzün-
dungen im Mund- und Rachenraum, Hautentzündungen, 
Entzündungen der Bronchien, Frauenkrankheiten u. v. m.

Ein wahrer Tausendsassa, was die Heilwirkung betrifft. 
Verantwortlich dafür sind u. a. die enthaltenen Stoffe, 
die eine antibakterielle, pilz- und entzündunghemmende, 
krampflösende, wundheilungsfördernde und beruhigende 
Wirkung besitzen. Inzwischen sind diese Heilwirkungen 
auch medizinisch belegt. 

In der Kamille sind Substanzen enthalten, die in unserem 
Gehirn eine ähnliche Wirkung wie chemische Beruhigungs-
mittel haben. Man hat festgestellt, daß die Kamille sogar 
bei Angststörungen hilft. Ein enthaltenes Flavonoid, das 
Apigenin, wird dafür verantwortlich gemacht. Im Gegen-
satz zu chemischen Medikamenten macht Kamille jedoch 
nicht abhängig bzw. süchtig und hat zudem keine gefährli-
chen Nebenwirkungen.

Ein weiterer wünschenswerter Effekt der Kamille ist der, 
daß sie den Glyzinspiegel in unserem Körper erhöht. Glyzin, 
was eine Aminosäure ist, hat wiederum eine beruhigende 
Wirkung auf Nerven und Muskeln.

Inhalt- und Wirkstoffe
Ätherische Öle (Chamazulen, Bisabolol) Flavonoide, Glyko-
side, Schleimstoffe, Cumarin, Bittersoffe

Ernte- / Sammelzeit
Der richtige Zeitpunkt des Pflückens und die Art der Trock-
nung sorgen für die beste Qualität der Kamille, um ihre 
Wirkstoffe zu erhalten. Die beste Zeit zum Pflücken ist der 
dritte bis fünfte Tag nach dem Blühen. In dieser Zeit sind 
die Wirkstoffe am besten ausgebildet. Trocknen sollte man 
die Kamille sehr luftig und bei nicht allzu hoher Tempera-
tur. Am besten verwendet man einen luftigen, schattigen 
Ort.

Pflanzenprofil: Echte Kamille  
(Matricaria chamomilla L. auch Matricaria recutita L.)

Angelika Hinne

Die Kamille wächst im Garten und kann es kaum erwarten. Sie hilft dem Kranken sehr, das ist 
bekannt von alters her. Plagt den Menschen Bauchweh sehr, muß ein Bund Kamille her. Schaut 
das Blütenköpfchen lustig drein, muß es die Kamille sein. Das Kamillenköpfchen heftig nickt, 
schon ist es abgepflückt. Schnell mach ich daraus einen Tee und im Nu tut nichts mehr weh.

Volksnamen

Apfelkraut, Dickköpfe, Drudenkraut, Gemeine Kamillen, 
Haugenblum, Hemdknöpfe, Hermelin, Kathreinenblä-
ume, Kornelle, Kragenkgnebcher, Hemdknöpkes Krampf-
Kamille, Küh-Melle, Magdblume, Maria Magdalena Kraut, 
Mutter, Wilde Gramille

Die echte Kamille ist eine sehr anspruchslose Pflanze. Ihre 
ursprüngliche Heimat befindet sich in Süd- und Osteuropa 
sowie im Nahen Osten. Mittlerweile ist sie aber weltweit 
in allen gemäßigten Klimaregionen zu finden. Sie wächst 
bevorzugt an Weg- und Ackerrändern. Da die Pflanze als 
typisches Ackerunkraut gilt, wurde sie, mit der Zunahme 
der intensiven Landwirtschaft, aus ihrem natürlichen 
Lebensraum verdrängt. Heute ist die echte Kamille deshalb 
eher selten anzutreffen.

Die alten Ägypter weihten die sonnenliebende Kamille 
dem Sonnengott Re. Die Germanen brachten die Pflanze 
ihrem Gott Baldur dar. Diesem Umstand hat sie ihren Bei-
namen „Wimper des Baldur“ zu verdanken. Bei den Kelten 
zählte die Heilpflanze zu den neun heiligen Kräutern. Des-
halb trägt bei der Krönungsfeier bis heute der zukünftige 
König oder die zukünftige Königin ein Sträußchen Kamille 
mit sich. Im Brauch des Christentums weihte man die Kamille 
dem heiligen Johannes. Brachte man am Johannistag einen 
Kranz an der Pforte des Hauses an, schützte dies bei Gewit-
ter vor den gefürchteten Folgen von Blitzschlag und Sturm.

Im Volksglauben galt die Kamille als eine reinigende und 
schützende Pflanze. So hängte man kleinen Kindern ein 
Kamillensträußchen über die Wiege, um sie zu beschützen. 
Doch auch bei Liebeszauber durfte sie nicht fehlen: Kamille 
auf dem Bettlaken sollte die Leidenschaft steigern.

Der römische Kräuterkenner Plinius hat der Pflanze den 
Namen Matricaria chamomillae gegeben. Matricaria leitet 
sich vom lateinischen Wort mater = Mutter ab und kenn-
zeichnet die Pflanze als Mutterkraut besonders bei Wochen-
betterkrankungen. Auf Grund des apfelartigen Geruchs der 
Kamille wurde die griechische Bezeichnung chamomille aus 
chamai = niedrig wachsender Apfel festgelegt.

Botanik
Die Kamille gehört der Familie der Korbblütengewächse an.
Die echte Kamille ist eine einjährige krautige Pflanze mit 
einer Wuchshöhe von bis zu 50 Zentimetern. An ihren 
Stengeln sitzen zwei- bis dreifach gefiederte Blätter. Diese 
Laubblätter sind vier bis sieben Zentimeter lang und mit fei-
nen, langen Fiedern versehen. Die aromatisch riechenden 
Blütenköpfchen bestehen aus etwa 500 bis zu vier Millime-
ter langen gelben Rohrblüten, die auf einem kegelförmig 

gewölbten, innen hohlen Blütenboden stehen. Umgeben 
ist der Kopf der Blüte von circa 15 weißen Strahlenblüten 
mit einer Länge von etwa einem Zentimeter. Die Blütezeit 
reicht von Mai bis September. Ihre Haupterntezeit für die 
Verwendung als Arzneipflanze liegt im Juni und Juli.

Die Kamille ist eine anspruchslose Pflanze. Sie wächst in 
fast ganz Europa auf Äckern, Schuttplätzen und Brachland, 
an Wegrändern, Böschungen, Feldrainen und vor allem 
in Getreidefeldern. Sie kann problemlos in jedem Garten 
angebaut werden.

Man unterscheidet von dieser Gattung mehr als 20 Arten, 
als erstes die echte Kamille, mit dem hohlen Blütenboden, 
dem feinen Geruch und den nach unten geschlagenen 
Blütenblättern. Als zweites kennt man die Hundskamille 
Anthemis arvensis, mit dem markigen Blütenboden, ohne 
Geruch und mit horizontalen Blütenblättern. Die dritte Art 
ist die falsche geruchslose Kamille, Matrica inodora, wel-
che der Hundskamille ähnelt aber höher wächst. Und dann 
kennt man noch die strahlenlose Kamille, Matricaria disco-
idea, welche keine Blütenblätter trägt aber den Kamillen-
duft ausströmt. Eine weitere Verwandte ist die römische 
Kamille Anthemis nobilis oder auch Chamomilla romanae 
genannt.

Ausschlaggebend für die Wirkung der Kamille als Heil- 
und Arzneimittel ist der Gehalt an ätherischem Öl. In den 
Blüten ist der Anteil mit 0,3-2,5% am höchsten. Dieses aus 
der Echten Kamille gewonnene Öl nennt man auch (Blaues) 
Kamillenöl. Hauptbestandteile des Öls sind Bisabolol und 
Matricin, welche eine entzündungshemmende Wirkung 
besitzen. Wird Kamillenöl mithilfe von Wasserdampfde-
stillation gewonnen, bildet sich Chamazulen – dieses wirkt 
ebenfalls entzündungshemmend und verleiht dem Öl 
zusätzlich eine tiefblaue Farbe. Am höchsten ist der Gehalt 
der wirksamen Stoffe in der Echten Kamille (Matricaria cha-
momilla), doch auch die Römische Kamille (Chamaemelum 
nobile) kann als Heilpflanze genutzt werden. Die Arten der 
Hundskamille (Anthemis) gelten jedoch als schwach giftig 
und sollten nicht in der Heilkunde und Küche verwendet 
werden. Die übrigen Kamillen-Arten sind zwar nicht giftig, 
enthalten aber auch keine nennenswerten Wirkstoffe und 
werden daher selten genutzt.

Anwendung und Heilwirkung
Folgende Anwendungsgebiete der echten Kamille sind 
bekannt: Krämpfe, Magenbeschwerden, Ekzeme, Stim-
mungsschwankungen, Sonnenbrand, Nesselsucht, bei 
Schnitten und Verletzungen, Schleimhautentzündungen 
(Genitalbereich, Mund, Rachen, Afterbereich), Rheuma und 
Blutergüssen (als Auflage), Nebenhöhlenentzündungen 
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„Wir bleiben 
hier!“, war das Grund-

motto der ersten Montags-
demonstranten der DDR im Jahr 

1989, als so viele ihrer Landsleute nach 
Ungarn oder in die Botschaften der Nach-

barländer flüchteten, um irgendwie nach 
dem Westen zu gelangen. Die Bleibenden 

wollten ihr Zuhause zu einem besseren, men-
schenfreundlicheren Ort machen. Von anderen 

Ländern, speziell vom Westen, erwarteten sie ihr 
Heil ganz und gar nicht, obwohl sie dennoch davon 

träumten, einmal ohne Einschränkungen an viele Orte 
der Welt reisen zu können. Was soll woanders schon 

besser sein, freier, lebenswerter? Es kommt ja sowieso 
alles aus dem eigenen Inneren. Wer grundsätzlich unzu-

frieden ist, nimmt diese Weltsicht auch in andere Länder 
mit, dorthin, wo er sich angeblich ein neues Leben erschaf-
fen möchte. Wer seine Nachbarn bisher noch nie mochte, 
wird auch die nicht mögen, die er am Ziel seiner Träume 
antrifft. Ich bin, wie ich bin, und ganz gleich, wohin ich mich 
bewege, so nehme ich nicht nur meine Licht-, sondern auch 
meine Schattenseiten mit. Was mich zu Hause belastete, wird 
mich – wenn auch auf vielleicht sehr andere Weise – in einem 
anderen Land ebenso belasten. Überhaupt ist Auswandern 

in den meisten Fällen mehr eine Flucht als die Vision eines 
völligen Neuanfangs. Man kann schließlich nicht wissen, was 

einen irgendwo dort, wo man noch nie gewesen war, erwartet. 
Wovon man aber weggeht, weiß man sehr gut. Wenn ich schon 

mein Leben verbessern möchte, kann und sollte ich das zuallererst 
dort tun, wo ich geboren wurde und aufgewachsen bin, wenigstens 

dort, wo ich mich gerade befinde. – Es ist nirgendwo schöner als zu 
Hause, es kann nirgendwo schöner sein. Wie viele, die um die halbe 

Welt gereist waren, haben von ihrer Rückkehr geschwärmt und wollten 
danach nie mehr weg?! Hieß nicht sogar mal ein Liedtitel „Am schönsten ist 

es zu Hause“? Wir müssen einfach nur etwas daraus machen, das verändern, 
was uns nicht gefällt. Es gibt immer Mittel und Wege, unzählige Möglichkeiten 

finden sich, wenn wir nur wollen. Das Ausland kann dieses Heimatgefühl niemals bie-
ten, meistens muß man sogar noch eine andere Sprache lernen. Selbst in diesen Corona-

Jahren konnten wir leicht sehen, daß die Maßnahmen nicht nur Deutschland betrafen, sondern im 
Grunde die gesamte Welt. Was sollte schon in Paraguay besser sein? Die Maskenpflicht galt dort ebenso. In Ungarn wurde 
sie sogar ziemlich rigoros durchgesetzt, erfuhr ich von guten Bekannten. Steuern muß ich überall in der Welt zahlen, und 
mietfrei kann ich nur wohnen, wenn mir das Haus gehört. Auch woanders schenkt mir keiner etwas. Mit etwas positivem 
Denken komme ich im eigenen Land schon ganz gut vorwärts. Wir neigen nur dazu, immer den Ort zu verklären, an dem 
wir uns gerade nicht befinden. So, wie wir immer das haben wollen, was gerade ein anderer hat; schon als Kinder waren 
wir so drauf. Veränderungen können nur in mir selbst beginnen. Das Ausland macht sie mir nicht leichter, auch wenn ich 
mir das einbilde. Natürlich ist es gerade für sehr junge Menschen legitim, sich einen Wohnsitz dort zu suchen, wo es ihnen 
am meisten gefällt, doch irgendwann sollte meine Wahl eben passen. Auswandern bedeutet, für einen fragwürdigen 
Zweck einen gewaltigen Aufwand zu betreiben. Der Weise bleibt, wo er ist.

Die dunkle und die helle Seite: Auswandern
Andreas H. Buchwald

Wenn es zu Hause unerträglich wird, wandert man aus. Das war vor Jahrhunderten schon so. Unzählige 
Menschen, die das Gefühl hatten, in ihrer angestammten Heimat auf keinen grünen Zweig mehr zu gelangen, 
suchten sich eine neue. Ohne die gewaltigen Auswanderungsbewegungen der Geschichte hätte es ein 
Staatsgebilde wie die USA nie gegeben, und man darf wohl mit Fug und Recht behaupten, daß die ganze 
industrielle Revolution ohne Auswanderer undenkbar gewesen wäre.

Der Traum einer neuen Existenz in einem vollkommen anderen Land, vielleicht sogar einem anderen Erdteil, hat auch 
heute noch eine hohe Anziehungskraft. In Deutschland und überhaupt Mitteleuropa lebte man über einige Jahrzehnte 
sehr bequem und gut, doch die Steuerlasten wurden kaum merklich immer höher, die Politiker immer 
tauber für die Sorgen und Nöte ihrer Wähler. Und nun kamen auch noch die wahnsinnigen 
Maßnahmen hinzu, die die Vision eines Neuanfangs an einem anderen – erträumt freie-
ren und schöneren Ort – geradezu befeuerten. Die Drohkulisse einer erzwungenen 
Impfung tat ein Übriges. Doch die Welt ist groß und weit, und es kann nicht 
sein, daß der Umgang der Menschen miteinander überall so uneinsichtig und 
empathielos ist wie zu Hause. Auf nach Paraguay! Beispielsweise. Der Euro 
ist dort mindestens das Doppelte, oft sogar das Drei- oder Vierfache wert. 
Viele meiner Landsleute sind schon dort und fühlen sich ausnehmend 
wohl – was also sollte mich daran hindern, ihrem Beispiel zu folgen? 
Den erzwungenden Rundfunkbeitrag gibt es dort nicht, die Steu-
ern haben ein ausnehmend niedriges Niveau, in vielen Siedlungen 
und kleinen Städten spricht man deutsch. Das Leben ist wieder 
angenehm, das durchschnittlich wärmere Klima macht die Men-
schen zusätzlich offener und zutraulicher. Offiziell – so heißt 
es – gelten ebenfalls ein paar Hygieneauflagen, aber nur 
wenige halten sich daran. Leben und leben lassen! Man muß 
nicht einmal über das große Wasser düsen. Selbst im alten 
Europa gibt es Enklaven, die sich empfehlen lassen. Landge-
meinden in Ungarn beispielsweise. Preiswerte Grundstücke, 
angenehme freundliche Nachbarn. Die etwas sehr fremd-
artig klingende Landessprache nimmt man locker in Kauf, 
und eigene Landsleute trifft man ebenfalls viele. Mancher 
zieht Nordspanien vor, andere gehen gar nach Polen oder 
Rußland, und wem die Kälte wenig ausmacht, könnte auch 
von den nur dünn besiedelten Weiten Norwegens und 
Schwedens schwärmen. Woanders ist es einfach schöner 
als im alten, engstirnigen und moralinsauren Deutsch-
land. Die Nachbarn sind netter, die Sonne scheint 
heller, die Landschaft ist zumeist atemberaubend. 
Freiheitsatmosphäre, der Reiz des Neuanfangs, alles 
kommt zusammen. Wer etwas aus sich machen will, 
wer seine Träume leichter Materie werden lassen 
möchte, sollte auswandern. Man lernt automa-
tisch dazu, erweitert den eigenen Horizont 
zwangsläufig. Die Chance einer großen 
Zukunft – das bedeutet Auswandern. 
Wem sie sich bietet, der sollte 
nicht zögern.

Zum Thema
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Salvatorische Klausel
Vorsicht Satire!

Veganer bekommen keine Kinder. Sie bekommen Sprößlinge.

Alle Kinder essen Fleisch – außer Björn, der mag nur Möhr’n.

„Meine Mutter versteht nichts von Kindern“, sagt Steffi. „Wie kommst du denn darauf?“, fragt die Tante.

„Wenn ich wach bin, muß ich ins Bett. Und wenn ich müde bin, weckt sie mich auf.“

„Papa, Papa, was ist ein Vakuum?“

„Ich hab’s im Kopf, mein Sohn, aber ich komm g’rad nicht drauf!“

Allen Kindern steht das Wasser bis zum Hals, außer Heiner, der ist kleiner.

Chuck Norris schläft mit eingeschaltetem Licht. Nicht, weil er Angst vor der Dunkelheit, sondern weil die 

Dunkelheit Angst vor Chuck Norris hat.

Korrektur zur letzten Frühlingsausgabe Nr. 35.
Thorsten van Bokhoven

Leider ist uns bei der Bildauswahl zum Artikel „Gesund-
heits-/Krankheitssystem“ ein Fehler unterlaufen und wir 
sind auf einen „Fake“ reingefallen: Das Bild auf Seite 38 
links entstand bei einem Papstbesuch in Israel und bei den 

Herren, denen der Pontifex die Hand küßt, handelt es sich 
nicht um Rockefeller & Co.

Die Online-Version der Ausgabe wurde korrigiert. Wir 
bedanken uns bei der aufmerksamen Leserin für den 
Hinweis.
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Unsere oberste Pflicht laut Grundgesetz ist es, die Würde 
von Mensch, Tier und Natur zu unterstützen. Jedenfalls 
sollte es so in der Verfassung stehen. Wir sind nicht die 
Krone der Schöpfung. Das sollte uns nun endlich klarge-
worden sein. Menschen sind gut und böse – immer und für 
immer beides. Das ist auch gut so, denn dies sichert unser 
Überleben. Wir könnten das Gute vom Bösen gar nicht 
unterscheiden, wenn wir nicht beides kennen würden – 
durch uns. Und das Ringen um gute Lösungen für mehr als 
eine Partei eröffnet uns immer wieder die Chance, der hel-
len Seite der Macht den Vortritt zu lassen. Nur, wenn wir 
dem Guten aktiv entgegenstreben, sind wir für die Entste-
hung guter Dinge selbst verantwortlich. So können wir uns 
das selbst zuschreiben und schauen nicht ohnmächtig zu, 
wie sich etwas von allein entwickelt.

Wir haben mehr Spielraum als andere Tiere, und die-
sen müssen wir der guten Seite der Macht widmen. Das 
ist unsere Verpflichtung, Menschen, inklusive des eigenen 
Menschenlebens, Tieren und der Natur gegenüber. Und 
die gute Nachricht ist: Dies kommt auch uns selbst zugute. 
Denn unsere Gesundheit, unser Wohlgefühl und das Einge-
bettetsein in ein großes Ganzes speist sich maßgeblich aus 
dem Umgang mit unserer Umwelt.

Parks und Grünflächen sollten viel mehr in urbane Plätze 
eingearbeitet werden, weil sie nur so kühl, gereinigt und 
lebenswert sind. Stadt- und Landleben muß kein Gegenteil 
sein, der wurde nur künstlich kreiert. Es ist wissenschaftlich 
nachgewiesen, daß uns der Aufenthalt in der Natur und das 
Zusammensein mit Tieren gesünder und zufriedener macht. 
Erkennen wir das an! Städte müssen daher viel grüner wer-
den. Jede ungenutzte Fläche sollte begrünt sein. Fassaden 
und Dächer öffentlicher Gebäude müssen entweder der 
Energieerzeugung dienen oder begrünt werden. 

Es könnte gesetzlich verankert sein, daß je nach Größe 
einer Stadt eine bestimmte Anzahl von Parks benötigt 
werden. Kleine Parks an verschiedenen Stellen sind besser, 
da sie dann von vielen Menschen gut zu erreichen sind. 

Gesundheit und Lebensqualität werden durch den Einzug 
der Natur erhöht. In den Parks sollte es auch Obstbäume 
und Beerensträucher geben, damit die Natur nicht nur 
schön im Anblick, sondern auch eine Lebensmittelquelle 
wird. Eßkastanien und verschiedene Beeren sollten dort 
wachsen. Das gibt die Gelegenheit, zu den verschiedenen 
Jahreszeiten auch ohne eigenen Garten nah an der Natur 
zu sein und von ihr profitieren zu können, ohne sie aus-
zubeuten. Teiche sollten fester Bestandteil von Parks sein, 
damit Tiere angelockt und beobachtet werden können. 
Grüne Lungen muß es in jeder Stadt geben, weil wir nur 
dadurch atmen und durchatmen können. 

Die Innenstädte sollten frei von privatem Autoverkehr 
und variantenreicher gestaltet werden. Großeinkäufe wer-
den dadurch vermieden, so daß häufiger eingekauft wird. 
Auch Obst und Gemüse aus eigenem Anbau, Selbstgebac-
kenes und dergleichen könnte an Ständen, die die Stadt 
Bürgern bereitstellt, feilgeboten werden. Wichtig ist, daß 
jeder mal die Chance bekommen sollte, etwas anzubieten 
und auszutesten, damit eine Kultur in Städten entsteht, die 
Bürger zum Mitmachen animiert. Wir könnten jede neue 
Idee anerkennen, egal, ob sie uns gefällt oder nicht, denn 
Geschmäcker sind verschieden, und vielleicht gefällt es 
anderen. Das macht unser Leben reicher und interessanter.

In Innenstädten müssen auf jeden Fall Bäume stehen. 
Wegen des Laubfalls im Herbst können es vielleicht nur 

Kinder-, Umwelt- und Tierrechte
Claudia Kassner, Auszüge aus dem Buch „Selbstwirksamkeit“

In diesem Artikel geht es um die Aufnahme von Kinder-, Umwelt- und Tierrechten in das 
Grundgesetz, damit der ganzheitlichen Wechselwirkung zwischen allem Lebendigen 
Rechnung getragen und ein gutes Zusammenleben aller Parteien möglich wird.

Regeln ---> bieten Sicherheit ---> geben inneren Frieden

Grenzen ---> begrenzen Mißbrauch --->  
befreien uns von Ängsten

Einschränkungen ---> beschränken Suchtverhalten ---> 
begünstigen neue Ideen

Gesetze ---> Ordnung ---> Klarheit ---> Stärke ---> 
Verbesserung in die richtige Richtung

Tannen sein, aber immerhin wird es dadurch natürlicher, 
und ein wenig CO2 wird auch dadurch gebunden. 

Wenn alle Menschen näher heranziehen an Städte und 
stadtnahe Orte, kann man Straßenbahnen bauen, die 
zu Wildparks, Zoos und Wäldern fahren, damit man dort 
die Natur genießen kann. Spezielle Abteile für Fahrrad-
mitnahmen sollten natürlich vorhanden sein. Es könnte 
Ranger geben, die Führungen durch die Natur anbieten, 
aber ansonsten kann man dann viel größere Gebiete zu 
Naturschutzbereichen ernennen, die unsere Ökobilanz 
verbessern. 

Bäume, die resistenter gegen Schädlinge und Dürre sind, 
können dann gepflanzt und in Ruhe gelassen werden. 
Tierbestände könnten sich erholen, und wir wären nur 
Besucher in ihrem Reich, die sorgsam und rücksichtsvoll 
anderen Lebewesen begegnen. Wenn Natur etwas Beson-
deres bleibt, steigert das unsere Wertschätzung und damit 
unseren Respekt, was uns wiederum mehr das Gefühl gibt, 
in einer faszinierenden Welt zu leben, die wir beschützen 
müssen. 

Windräder in großer Stückzahl können dann in ähnlichem 
Abstand zwischen Bevölkerung sowie Wald- und Wiesenge-
bieten stehen. Die Menschen in der Region sollten davon 
persönlich profitieren, einen Geldanteil bekommen, damit 
sie in die Technologie eingebunden werden. 

Bauern sollten Obst und Gemüse ressourcenschonend 
in Gewächshäusern ohne Erde anbauen, Gülle trocknen, 
damit sie nicht schnell in den Boden einsickert und das 
Grundwasser verseucht, Pflanzen in Böden so anbauen, daß 
natürliche Schädlingsbekämpfung zum Tragen kommt, und 
zu strengem Tierwohl muß verpflichtet werden. Der Staat 
kann für das Letztere einen zinslosen Kredit geben, aber 
alle Tierbetriebe müssen umbauen, ansonsten sollten sie 
geschlossen werden. 

Aus Gülle kann man mittlerweile Kleidung herstellen. Das 
sollten wir unbedingt fördern. Tiertransporte ins und aus 
dem Ausland müssen verboten sein, und die Einfuhr darf nur 
noch von Fleisch ermöglicht werden, bei dem nachgewie-
sen wird, daß Tiere vor dem Schlachten Auslauf und große 
Ställe hatten, sowie ein längeres Leben und eine schmerz-
lose Tötung. Alles andere ist unethisch und ungesund.

Die Zusätze zu Lebensmitteln müssen grundsätzlich in 
Produkten reduziert werden, es muß strengere Überprü-
fungen und Regeln bei der Nahrungsherstellung geben, 
weil die Industrie im Laufe der Zeit zu viele natürliche 
Inhalte durch chemische Substanzen ersetzt hat. 

Wenn wir strengere Vorschriften machen, macht das Pro-
dukte teurer, und das wird höchste Zeit, denn die Preise 
unserer Lebensmittel sind, verglichen mit Produkten ande-
rer Länder, zu niedrig. Die gleichen Standards müssen auch 
für importierte Güter gelten. Politik muß festlegen, wie 
hoch der Zucker-, Salz- und Fettgehalt von verschiedenen 
Produkten sein darf. Darüberhinaus müssen die Produkte, 
die an dem erniedrigten Grenzwert als Maßstab für unge-
sundes Essen heranreichen, groß kenntlich gemacht wer-
den, damit jeder sofort sehen kann, was gute und schlechte 
Ernährung ist. Grenzwerte für gesundheitsschädliche 
Substanzen müssen verringert werden, damit Lebensmit-
tel generell gesünder werden. Schlachtvorschriften müs-
sen viel rigider werden, denn die Hygiene ist hierbei oft 
nicht ausreichend. Strengere Vorschriften sollten erlassen 
werden, da zum Beispiel Hähnchenfleisch sehr häufig mit 
schädlichen Bakterien belastet ist und durch die Verbesse-
rung von Schlachtprozessen viel gesündere Produkte ent-
stünden. Wenn Tiere schon für unseren Genuß sterben, 
müssen sie wenigstens vorher ein längeres und schöneres 
Leben geführt haben. 

Vorgeschrieben sollte es werden, daß es in jedem Super-
markt Abteilungen gibt, in denen regionale Produkte ange-
priesen werden. Das heißt, daß umliegende Bauernhöfe 
und nahgelegene Lebensmittelhersteller die Supermärkte 
beliefern sollen, und daß man die Nahrungsmittel gut von 
anderen unterscheiden können muß. Essen, das nicht in 
Europa hergestellt wird, sollte gar nicht eingeführt werden 
dürfen, da dies für die Umwelt verheerend ist. Die Gewin-
nung fossiler Energie dürfte aber zumindest ab sofort nicht 
mehr vom Staat unterstützt werden. Veraltete, umwelt-
schädigende Produktionen müssen, sobald es Alternativen 
gibt, abgestellt werden. Der Staat, also wir, kann auch hier 
zinslose Kredite anbieten, aber die Unternehmer, die sich 
nicht umstellen wollen, müssen ihren Betrieb aufgeben. 

Die ganzen finanziellen Anreize, die der Staat gibt, damit 
sich die Industrie ökologisch ausrichtet, müssten verboten 
werden. Es kostet uns Millionen, um Firmen zu umgarnen. 
Unternehmer sollten immer von sich aus versuchen, ihre 
Produkte weiterzuentwickeln, umweltfreundlicher, kun-
denfreundlicher, innovativer zu machen, einfach nur, um 
sich zu verbessern. Stattdessen müssen sie dazu bestochen 
werden, und selbst dann verzögern sich Veränderungen. 
Es gibt das unternehmerische Risiko – das sollte für jeden 

Zum Verantwortungsbewußtsein erziehen ---> 
Verantwortung übernehmen ---> etwas Gutes für sich 

und gleichzeitig für andere bewirken ---> 
 Zufriedenheit mit sich und der Welt 

Bemühungen ---> mehr Erfahrung ---> mehr Wissen ---> 
mehr Stärke ---> bessere Entscheidungen

---> mehr Möglichkeiten ---> Sinn und Wohlergehen

Lernen ---> Klugheit ---> Stolz ---> Erfolg ---> 
Neues lernen ---> Gesundheit ---> Kraft ---> 

Selbstrespekt ---> gutes Vorbild sein ---> Wissen vermit-
teln ---> Welt ein kleines Stück verbessern

Innere Ruhe immer wieder selbst herstellen ---> gute 
Gehirnwellen, die das Lernen erleichtern --->

in der Ruhe liegt die Kraft ---> sich und die Welt ausba-
lancieren ---> Selbstwirksamkeit

http://www.salve-gesund.de
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Betrieb gelten, egal wie groß er ist. Wenn wir vorschreiben 
würden, wieviel jeder Unternehmer von seinem Betriebs-
gewinn in Modernisierung investieren muß, würde mehr 
Druck für Veränderungen entstehen, und wir hätten erst 
gar nicht das Problem, daß Unternehmen nicht mit der Zeit 
gehen, und an der Produktion veralteter und schädlicher 
Produkte festhalten, bis sie sie nicht mehr los werden. 

Heutzutage versuchen Firmen eher, ihre Produkte billiger 
zu produzieren, egal, was das für den Verbraucher oder die 
Umwelt bedeutet. Sie erforschen, wie sie Material einspa-
ren, Lohnkosten drücken und andere Dinge verändern kön-
nen, die dazu führen, daß sie mehr Geld verdienen, aber 
ihre Produkte gehen dadurch schneller kaputt oder wer-
den umweltschädlicher. Diese Negativspirale muß endlich 
aufhören. Es muß verboten werden, solche Gegenstände 
und Herstellungsweisen anzubieten oder auszuführen, weil 
dann „Made in Germany“ zu einem schuld- und schambe-
setzten Ausspruch wird.

Und wir müssen Standards festlegen, die auch für Pro-
dukte gelten, die wir importieren. Wie groß darf der Fuß-
abdruck sein, wie gesundheitsschädlich, wie tierquälerisch 
usw.? Wir legen das bis dato nicht fest, überlassen alles dem 
Markt und der freien Entscheidung, egal, was es uns kostet 
auf lange Sicht. Kurzfristige Gewinne sollten verpönt sein, 
weil sie selten mehr als einer kleinen Gruppe von Menschen 
nützen und anderen eher schaden.

Schlechte Ernährung belastet unser Gesundheitssystem, 
mangelndes Tierwohl zerstört die Öko-Bilanz, und der 
uneingeschränkte Kauf von umweltschädigenden Produk-
ten fördert die Vernichtung unserer Lebensgrundlagen.

Alles Extreme ist mit Vorsicht zu genießen. Es geht 
nicht darum, alles zu verbieten. Setzen wir Grenzen, um 
mehr Spielraum für uns, andere Tiere und die Natur zu 
ermöglichen.

Erhöhen wir das Wachstum unserer Zufriedenheit, 
indem wir sehr schädliche Produkte verbieten und somit 
die Lebensmittel- und Verpackungsindustrie zu Innovatio-
nen zwingen. Führen wir mehr und bessere Regeln ein, 
damit sich Ungerechtigkeiten vermindern und es reichen, 
mächtigen Menschen etwas weniger leicht gemacht wird, 
Beschränkungen zu umgehen. Das ist auch gut für sie, denn 
für jeden Menschen ist Grenzenlosigkeit auf Dauer schäd-
lich. Wir verlieren uns ohne Begrenzung, richten Schaden 
an, werden gierig und somit unzufrieden auf lange Sicht.

Wenden wir uns kollektiv der guten Seite der Macht 
zu. Auch dann passieren noch genug schlechte Dinge. Wir 
bleiben, was wir sind – gut und schlecht. Selbst mit besten 
Absichten geht etwas schief. Auch wenn unsere Priorität 
das Gute ist, entsteht Schlechtes. Nur eben weniger. Das 
sollte unser Ziel sein. Weniger Gesundheitsschaden für uns 
und andere Tiere, weniger Umweltschäden, weniger Unheil 
– das können wir erreichen und uns dadurch auch noch bes-
ser fühlen, ein schöneres Leben führen und mehr Sinn für 
unser Leben generieren. Dieses „Besser“ muß aber so ambi-
tioniert sein, daß es wirklich einen Unterschied macht. Da 
wir spät dran sind und viel zerstört haben, müssen wir mehr 
machen und das auch noch schneller. Konsequenz ist das 
Zauberwort. Wenn wir konsequent Kinder zu freundlichen, 
lernwilligen und ausgeglichenen Wesen erziehen, werden 
sie ein zufriedenstellendes Leben führen können. Wenn wir 
langfristig gut wirkende Grenzen einziehen und befolgen, 
werden wir innerhalb der Rahmensetzung freier und flexib-
ler, weil wir erfindungsreicher werden. Wenn wir der Natur 
mehr Raum in unserem Leben geben, werden wir gesün-
der und entspannter. Wenn wir nur noch Fleisch essen und 
importieren, das von Tieren stammt, die länger und besser 
leben konnten, werden wir nicht antibiotikaresistent, und 
laden nicht mehr ganz so viel Schuld auf uns. S

Wirklich zuhören ---> weg von einem selbst ---> da sein, 
im Hier und Jetzt ---> aufnehmen, um den inneren Schatz 
aufzufüllen ---> Ärger erkennen, aber umnutzen, um sich 

selbst zu justieren ---> sich disziplinieren, um mehr zu 
werden, als man bisher war ---> einordnen, nachdenken, 
bevor man spricht ---> das zeigt Stärke, das macht stark, 

das definiert, was wertvoll ist.

Dankbarkeit ---> vergrößert den Schatz, der wir sind und 
den wir haben ---> zieht Gutes an

www.naturheilpraxis-wiesenhoefer.de 
Sonthofen, 08321 / 89991
Mit deinen Händen heilen 2, Fortgeschrittenenseminar
9. Juli, 9.30 - 18 Uhr
Austesten mit der Einhandrute und dem Körpertest erlernen
23. Juli, 9.30 - 18 Uhr
www.punkt-genau-seminare.de 
Braunsbach-Geislingen a.K.
Wohlfühl- & Begegnungswochenende für Paare
16. Juli, 15 - 18 Uhr u. 17. Juli, 9.30 - 12.30 Uhr u. 13.30 - 16.30 Uhr
www.litios.com 
Oberuhldingen, 07556 / 929080
Die Göttin in dir erwacht
15. - 17. Juli

Veranstaltungen
Frühlingsausgabe – 15. März bis 14. Juni 2022

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

Trinkwasser filtern? Warum? 
Wieso? Gibt es Unterschiede? 
Worauf darf ich achten?
www.wasser-richtig-filtern.com

Entspannter Kiefer - 
entspannter Körper

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

Energetisierte Produkte für 
eine Neue Zeit. Es gibt so viele – 
Heilberater klärt auf.
www.energetisierte-produkte.de

CRANIOSACRALE-BALANCE
v. d. Osteopatie,
entspannend-selbstregulierend
Aromaölmassage u.a.
kolb_conny@web.de
Scheidegg 01629875196

Unsere Kunden und Partner 
sprühen vor Begeisterung – 
Alterungsprozess gestoppt?
www.informations-kosmetik.de

Lebens-Beratung
Frei-Froh-Glück-lich und gesund 
werden und bleiben zu dürfen.
Anna Maria Endress, Kempten
0831 - 74 58 71 30

E-smog-Harmonisierung, Infrarot-
matten, gesundes Wasser

NATURHEILPRAXIS

Heilende Hände
naturheilpraxis-wiesenhoefer.de

Tantra
SkyDancingTantra - Stärke Deine 
Lebensliebe und Dein Liebesleben
Kennlernabende, Wochenenden, 
Jahresgruppen und Paarseminare
Info: www.SkyDancing-tantra.de

Wohlfühlen

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

Gruppenarbeit

TRAUMGRUPPE Wer hat Lust in
ein- bis zweiwöchigem Abstand
an einer Traumgruppe 
teilzunehmen,
in der wir uns gegenseitig
helfen, unsere Träume zu
interpretieren und zu verstehen.
Treffpunkt Praxis van Bokhoven,
Bitzenhofen bei Oberteuringen.
Zeiten nach Absprache. Methoden
(v.a.) Trauminterview nach
Delaney, prozessorientiert nach
Corriere/Hart.
HPBokhoven@hotmail.com
0177 552 1947

Kleinanzeige

Wähle die Rubrik und sende 
uns den Text einfach per E-mail. 
Gültig ist nur Text!
Preis pro Zeile: 3,30€

Kleinanzeige 
PLUS

Mit Grafik/Logo.
Preis pro Zeile: 5,95€

Veranstaltungen

Der Veranstaltungskalender ist 
für Inserenten kostenfrei.
Preis pro Zeile: 3,30€

Marktplatz / Kleinanzeigen

www.pranazentrum-bodensee.de 
Sigmarszell, 08389 / 9228843
Prana-Heilung Grundkurs (P1) nach Master Choa Kok Sui®
25./26. Juni 
9.-11. August, vormittags 
24./25. September
Fortgeschrittene Prana-Heilung (P2) nach MCKS®
16./17. Juli
Sri Sai Prana Yoga / Hatha Yoga
Montags um 19 Uhr 
Mittwochs um 18 Uhr
Erlebnisabend mit Master Sai Cholleti
19. Juli, Inselhalle Lindau

http://www.salve-gesund.de
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Dein Shop

DOPPELTE SCHÜTTELREIME
Hans Werner Sokop 

Der bekannte Übersetzer klassischer 
Literaturwerke ins Wienerische bleibt 
einmal größtenteils bei der deutschen 
Sprache und beweist sein Vergnügen an 
witzigen Reimen. 

Edition S&L, ISBN 978-3-949143-06-9, 
Softcover, 120 S., 12,00 Euro

DER GEISTERPILGER VON 
LENGENFELD
Andreas H. Buchwald

Eine ungewöhnliche Pilgernovelle, die 
den Handschriftenforscher Constantin 
v. Tischendorf (Entdecker des Codex 
Sinaiticus) mit den Jahren 2020/2021 
verbindet und auf dem sächsischen 
Jakobsweg spielt. Herausfordernd und 
voller Aha-Erlebnisse.

AndreBuchVerlag, ISBN 978-3-949143-08-3, 
Softcover, 152 S., 12,90 Euro

DER TRÄUMER 
Jeremiah D. Raven

Philosophische Gedanken in einer 
kleinen Geschichte, erinnernd an 
Streleckys Das Café am Rande 
der Welt, vielleicht auch ein wenig 
an Khalil Gibrans Der Prophet. Mit 
ungewöhnlichen Zeichnungen des 
Autors, gewidmet all denen, die ihre 
Träume leben.

Edition S&L, ISBN 978-3-942469-76-0, 
Softcover, 152 S., 12,90 Euro 

20% Rabatt
Vitamin C + D3, 60 Gummis

•	 ideale Art der Verabreichung für Kinder  
in Form eines kleinen Bären

•	 mit köstlichem Waldfruchtgeschmack
•	 100 % vegan, ohne Zuckerzusatz 

oder synthetische Süßungsmittel
•	 gesüßt mit Fructo-Oligosacchariden 

(FOS) aus der Chicoréewurzel
•	 großzügige Dosen Vitamin C und D3 pro Fruchtgummi

19,95� nur 15,96 Euro

Die Zeitschrift SALVE - Dein Gesundheitsgruß bietet mit 
diesem Shop die Möglichkeit, ausgewählte Produkte zu 
beziehen. Während der letzten Jahre sind wir mit vielen 
Kooperationspartnern in Kontakt getreten. Bücher, 
Gesundheits- und Wellnessprodukte, ökologisches Waschen 
und mehr haben wir hier zusammengestellt.

Unsere Webpräsenz ist wie wir selbst und das Leben: 
ständig im Wachsen, ständig im Wandel. Was dieser oder 
jener daher als Unvollkommenheit empfinden mag, ist aus 
unserer Sicht völlig natürlich und entspricht unserem (Da-)
Sein.

KINDER-PFLEGEÖL Calendula, 
145ml
Der sonnige Duft von Orangen, Rosengeranie 
und Ringelblumen macht fröhlich und ver-
treibt Müdigkeit. 
•	 aus Pflanzenölen zu 100%  

aus kontrolliert biologischem Anbau
•	 mit rhythmisiertem Mistelextrakt

16,90 Euro

20% Rabatt

Jeden Tag Junior, 90 Kautabletten
•	 frei von zugesetztem Zucker, künstlichen 

Süßungsmitteln und unnötigen Hilfsstoffen
•	 großzügige Dosen von 

Schlüsselnährstoffen, die für die 
Gesundheit, das Wachstum und die 
Entwicklung von Kindern wichtig sind

•	 mit 15 μg Vitamin D3, 30 μg K1 und 45 μg 
K2 in stabiler Form (K2Vital® Delta)

•	 Calcium und Magnesium 
aus natürlicher Quelle (Aquamin®)

29,95� nur 23,96 Euro

Das Seelenfenster von 
AC-creativ unterstützt in der 
Therapie oder im Coaching 
und hilft Patienten dabei, ihre 
Gefühle und Befindlichkeiten 
auszudrücken oder zu visualisieren.
139,00� nur 131,00 Euro

Seelenfenster

6% Rabatt

Schriftsteller - Verleger
Der mit dem Hut liest

Vorschau
In der nächsten Ausgabe gibt’s folgende Artikel:

Unser Miteinander

Querdenker

Unsere Lebensart

Die Heiligsprechung des Opfers

Transformation

Jahrsiebte Teil 2

Unsere Gesundheit

Heilpilze

Unsere Kritik

Verschwörungstheorientatsachen Teil 3
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* Gesundheitsbezogene Angaben, deren Genehmigung durch die Europäische Kommission noch aussteht. 

Eine vollständige Formel für den Testosteronspiegel1 und die  
Fruchtbarkeit2 des Mannes

MÄNNERFORMEL PRO 
TESTOSTERON

Männerformel Pro Testosteron ist ein Nahrungs­
ergänzungsmittel, das speziell für Männer for­
muliert wurde. Es enthält einen einzigartigen, 
patentierten Bockshornklee­Extrakt namens 
Testofen®, der in zahlreichen Humanstudien 
nachgewiesen wurde. Der Ashwagandha­Extrakt 
(KSM­66®) hat ebenfalls eine sehr starke wissen­
schaftliche Basis. Männerformel Pro Testosteron 

enthält Zink1, das zur Unterstützung des männ­
lichen Hormonspiegels und eines normalen  
Testosteronspiegels* verwendet werden kann, 
sowie Selen2, Zink2, Ashwagandha2 und Maca2, 
die zur Fruchtbarkeit* beitragen. Lesen Sie mehr 
über die besonderen Inhaltsstoffe von Männer­
formel Pro Testosteron auf www.vitals.eu. 

 . mit Zink, das zur Aufrechterhaltung eines normalen Testosteronspiegels im  
 Blut beiträgt

 . enthält Ashwagandha (KSM-66®) und Maca (Maca-OG™) zur Unterstützung  
 der sexuellen Funktion und der Fruchtbarkeit

 . mit patentiertem Bockshornklee-Extrakt (Testofen®)
 . starke wissenschaftliche Basis

NEU!

JEDEN TAG BESSER

Mannenformule Pro Testosteron adv 210x297mm DE.indd   1 17-05-2022   11:13
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