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Man kann wohl sagen, nichts ist so pragend wie

die Kindheit. Ausnahmslos alle Eindruicke, die wir
erleben, hinterlassen Spuren in uns und summieren
sich zu der Art, wie wir agieren und reagieren. Das
meine ich auch in den homd&opathischen Anamnesen
bei Erwachsenen zu erkennen, wobei ich dann den
Patienten gegeniber behaupte, das Leben sei eine
groBe blihende 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 6ffnen, erfordert Mut. Diesen
ersten Schritt lobe ich ganz ehrlich.

Nun wird es klarer, daB wir wohl kaum eine bes-
sere Zukunft mit vielen ,sollte”, ,missten” 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 méchte jedoch die Freiheit, und insbe-
sondere die der informativen MeinungsduBerung,
hochhalten und nach Méglichkeit jedem die Gele-
genheit bieten, die seinige hier kundzutun. Natdrlich
gestehen wir dabei auch Fehler, die wir, wie in der
letzten Ausgabe passiert, hier wieder berichtigen
und entschuldigen méchten.

Was kédnnen wir als Erwachsene also tun, um die
Kindheit der nachsten Generationen bestmdoglich
zu begleiten? Liegt die Losung in den ,modernen
Helikoptereltern”? Oder muBB man sein Kind best-
moglichst behlten? An dieser Stelle méchte ich spe-
ziell auf die Artikel von Elke Grézinger und Joachim
Armbrust aufmerksam machen, die es schaffen, mit
so wenig Text die wichtigsten Punkte und Lebensab-
schnitte in Worte zu fassen. Der SchlUssel liegt, wie
so oft, im BewuBtsein. WeiB3 man als Erwachsener
die Momente einzuschatzen, kommt man weniger
schnell ,ins Schleudern” und somit zu vorschnellen
Entscheidungen.
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Jung wie alt: Haltet euren Kopf offen flr neue
Eindricke, stellt Fragen, wenn ihr ,Bauchgrum-
meln” bekommt, setzt Grenzen wo es ,euch ans
Leder geht” und geht erhobenen Hauptes durch das
Leben.

SWalk 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 Vergniigen bei der Lekture.
Herzlichst
Euer
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Die Falle der Wahrnehmung

Andreas H. Buchwald

In der Schule hilt 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 Verbliiffung J
seiner Schiiler, das Buch sei schwarz. Er dreht es einfach herum,

und sie sehen nun alle, dafd 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 héchstwahrschein-
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 wirden, weil sie Rot sehr mdgen, das
Schwarz, das sie ablehnen, mit in Kauf nehmen und sich
daher fur das ganze Buch entscheiden. Sie sind die groB-
zUgigeren Leute oder Leser, die auch weniger von auf3en
beeinfluBbar sind.

Diejenigen aber, die ihre Aufmerksamkeit gewohnterma-
Ben auf das ihnen Unsympathische richten und daraus oft
sogar gern einen Elefanten machen, falls es nur eine Mucke
sein sollte, kann man am leichtesten manipulieren, lenken
oder steuern. Sagt man ihnen ,Jenes Haus da drlben ist
abgrundhaBlich”, werden sie es auch glauben, wenn sie
bei ndherem Hinsehen feststellen, daB die Fassadenfarbe
vielleicht ein wenig abgeblattert, das Gebaude aber sonst
in erstklassigem Zustand und gerdumig ist, zudem archi-
tektonisch sogar eine Glanzleistung. Denselben Leuten
kann man umgekehrt eine halbzerrissene und den Bauch
einzwangende Hose als ,hochmodisch” verkaufen. Sie sind
von vornherein bereit, die Wahrnehmung eines anderen zu
ihrer eigenen zu machen, ohne selbst nachzuprifen und
eine wirklich eigene Position dazu zu finden.

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

Das ist die Wahrheit

S

als muBten wir uns bei
jeder Angelegenheit, die
nicht nur zwei, sondern
sehr viele verschiedene
Aspekte hat, fur einen ein-
zigen entscheiden. Als gabe
es nicht die Mdglichkeit, mehr als nur
eine Dimension (beim Beispielbuch:
,hur 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 wahlen 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 unzahlige Male in dieselbe Pfuitze getreten ist, sollte
allmahlich lernen, sie zu umgehen. Oder kdnnen wir einer
festgefahrenen Gewohnheit so gar nichts entgegensetzen?

Dabei gibt es Alternativen. Naturvolker, die viele von uns
far ,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 daftr Auserwéhlten zu Gebote
steht. (Wobei diese ,Auserwahlten”, Hauptlinge, Altesten
usw. sehr schnell in die Wiste geschickt werden, sobald sie
sich als unfahig erweisen!)

Schade, daBB wir noch nichtso weit sind. Da laBt sich schein-
bar gar nichts machen. Wir bestehen nur zu gern darauf,
daB 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 fur gefahrlich, bedroh-
lich, verhangnisvoll, vielleicht
sogar fur abgrundtief bose.

Allein die persénliche Ent-
wicklung, von manchen auch
~Wachstum” genannt, schafft
es, unsere Aufmerksamkeiten
mit der Zeit auszubalancieren
und harmonischer zu gestal-
ten. So daB wir irgendwann
doch die Falle unserer Wahr-
nehmung verlassen und spar-
bar entspannter leben. wn
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Geisteswandel kommt vor Klimawandel

Dr. rer. nat. Diether Graf

Klar, wir haben eine Erderwdrmung, und man hat den Suin-
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 fihrt 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 unveranderlich
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
BewuBtseins und die Entwicklung héherer BewuBtseinszu-
stande. Der Veda ist so alt wie das Leben. Er wurde immer
mindlich weitergegeben und spater 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

SALVE

Der egriff ,,Kliawandel“ ist heute mehr denn je in aller Munde. Vor allem die
heute (Anfang August 21) tiglich zu sehenden fiirchterlichen Waldbrinde in den
Mittelmeerlindern und die sintflutartigen Uberschwemmungen z.B. in der Eifel und in

Bayern riitteln die Menschen auf. |

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

»2Richo Akshare Parame Vyoman“ (Vedisches
Sprichwort), besagt, daBB das Gesamtwissen der

Natur im ganzheitlichen Bereich des BewuBtseins
strukturiert ist. Nicht im aktiven Geist, weil
der Veda nicht ein begrenzter Teil ist.

Den Klimawandel machen wir verantwortlich fur alles,
was an Wetter-Anormalitdten im Moment passiert. Und
fur den Klimawandel machen wir die Erderwarmung durch
Kohlendioxid verantwortlich.

Mir erscheint es wesentlich logischer, daB3 wir zuerst ein-
mal gestorte Gleichgewichte in der Natur heranziehen mus-
sen. Und: das Prinzip Ursache vor Wirkung!

A A

Auf der Ebene der Stoffe ist das am leichtesten zu erkla-
ren: Der Mensch hat einen bestimmten Nahrungsmittel- und
FlUssigkeitsbedarf. Tue ich mir etwas zu viel des ,Guten”
an, sprich Essen, dann geht das in Richtung ,,Huftgold” —ich
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nehme zu. Der normale Kérper reagiert, wenn er genug
hat, mit Sattigungsgefuhl. Wenn das tberspielt wird, hei3t
das, daB3 ein Ungleichgewicht entsteht, sprich mehr hinein-
als hinausgeht. Das Wohlbefinden ist beim Menschen der
Indikator fur Gleichgewicht.

Uberall in der Natur herrschen Gleichgewichte. Sie halten
die Korpertemperatur konstant, sorgen fur einen sauren
pH-Wert im Magen, einem basischen im Darm, fur gere-
gelte Verdauung, fir einen normalen Schlaf, fur ein ausge-
glichenes Temperament, ein intaktes Immunsystem. Lauft
das alles normal ab, so reagieren wir mit Wohlbefinden,
und hier erbringt der Mensch auch die hoéchsten Leistun-
gen, ist nach auBen friedfertig und umganglich.

Bei einer Storung ist irgendetwas zu viel oder zu wenig,
wobei man naturlich auch nicht-materielle, geistige ,,Gro-
Ben"” berlcksichtigen muB. Sorgen, Zukunftsdngste,
instabile Umgebung kénnen das Gleichgewicht erheblich
beeinflussen. Angst ist ein schlechter Ratgeber. Permanente
und nur einseitig negative Corona-Berichterstattung mit
den taglichen Toten und Neuerkrankten, sowie Androhun-
gen weiterer Ubler Varianten des Virus, sowie Lockdowns
far alle sind das pure Gift mit den Folgen von Gesund-
heits- und Befindensverschlechterungen, Depressionen,
Aggressionen, Tatlichkeiten... Die Menschen haben eine
angegriffene Psyche, reagieren mit Kompensationsverhal-
ten in Form von UbermaBigem Essen, Trinken, Drogenkon-
sum, Streit, suchtdhnlichem GenuBB von Computerspielen,
Ublen 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 Burgerkrieg enden. Wenn Politiker und andere
Verantwortliche nicht im Sinne der Mehrheit des Volkes
handeln, fihrt das zu Kompensationen in Form von Demon-
strationen, Gewalt und Aufstanden.

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

In der Halle der héchsten Harmonie in der verbotenen
Stadt in Peking mufB3te der Kaiser sicherstellen, da3 diese
Harmonie zwischen dem Géttlichen 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 EinfluB auf das andere hat -
und Dieses beeinfluBt Jenes. Der Mensch meint — getrieben
durch seinen unsteten Charakter — ununterbrochen tatig
sein zu mussen. Monche hatten urspringlich die Aufgabe,
durch Kultivierung der Stille, dem entgegenzuwirken und
Mensch und Kosmos zu verséhnen, d.h. Gleichgewichte
wiederherzustellen.

Die menschlichen Tatigkeiten verursachen naturgemaf
eine stete Zunahme der Unordnung, welche die Systeme
derart aus dem Gleichgewicht bringen, daB3 auf den ver-
schiedensten Ebenen zerstorerische Wirkungen hervorge-
bracht werden. Es gibt Regel- und Ausgleichsmechanismen
in allen Gleichgewichten, die aber bei dauernder , Uberla-
stung” irgendwann zusammenbrechen.

Extreme Unausgewogenheiten entstehen mit ebenfalls
extremen, nicht mehr vom Menschen gewollten und nattr-
lich nicht beherrschbaren Auswirkungen. Dazu zéhle ich die
Wetterextreme. Eine Unordnung ist die Voraussetzung fur
die nachste und wieder die nachste, bis ein groBes System
kollabiert. Die Probleme, wobei das Wetterextrem nur eines
von vielen ist, kdnnen nur ganzheitlich gelést werden. Und
das ist kein Glaube oder esoterische Behauptung.

Der Mensch setzt immer noch auf die kausale Schiene:

Wetterextrem = Erderwarmung = Kohlendioxid

Das ist zu einfach. Moderne Forschungsgebiete wie die
Quantenmechanik zeigen, daB vieles in der Natur nicht-kau-
sal abl3uft. Ahnlich kénnten die Zusammenhénge zwischen
geistiger Unordnung - chaotischen Ablaufen — Stérung der
Gleichgewichte und Wetterextremen funktionieren.

Es gibt Forschungsergebnisse hinsichtlich computer-
gestUtzten Wettervorhersagen, die zeigen, daB winzige
Anderungen in den zu berlcksichtigenden Faktoren eine
vollig 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 Kénigreich
verloren.“ (alter angelsachsischer Vers ) — eine winzige
Unausgewogenheit fuhrt zu machtigen Wirkungen.

Die Wiederherstellung gestdrter Gleichgewichte scheint
abstrakt, ist aber bei richtigem Vorgehen machbar. Der
Schlussel zur Wiederherstellung von Harmonie und Ausge-
wogenheit liegt im BewuBtsein. Reines BewuBtsein ist die
GroBe, welche alles im Universum verbindet. Und BewufBt-
sein in seiner reinsten Form ist zu erschlieBen durch syste-
matischen Zugang zu allerfeinsten Aktivitaten an der Quelle
unseres Denkens. Und da dieses BewuBtsein 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.
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Und dieses Wissen ist keine philosophische These, son-
dern gelebte Realitat, seit es Menschen gibt. Meditation als
wichtige Kulturtechnik hat es immer gegeben. Und deren
wohltuenden und systematisch zu reproduzierenden Wir-
kungen sind vielfaltig bewiesen und dokumentiert. Nur ein
Ignorant kommt auf die Idee, das abzustreiten.

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

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

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

Alle bisherigen Anstrengungen, die Erderwdrmung in
den Griff zu bekommen, kénnen als gescheitert betrachtet
werden. Durch die unglaublich vielen zusammenhangen-
den Systeme und Abhéangigkeiten ist der Problemkreis der-
art groB3 und komplex, daB sich das mit den herkémmlichen
Mitteln wohl nicht realisieren laBt.

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

Wir wissen nicht jeden Schritt, wie die Natur das ein-
fadelt, aber wir wissen aus der Vedischen Literatur und
eigenen s5o-jahrigen Erfahrungen, wie die Prinzipien in
Richtung perfektes Funktionieren und BewuBtseinskoha-
renz funktionieren. Und ich bin sicher, daB dabei nicht nur
dieses Megaproblem des Bevoélkerungswachstums geldst
wird, sondern auch Wetterextreme und andere Probleme
dieser Erde der Vergangenheit angehéren werden.

Die Natur hat eine Haupteigenschaft: sie ist ,intelligent”.
Daher wird sie Loésungen 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 MaBnahmen zur Kohlendioxidreduktion.

LFriday for Future”: ok, wenn es in ausgewogener Weise
zu Verbesserungen fuhrt.

Aber: ist ,Friday for Mind” nicht viel wichtiger und viel
einfacher zu erreichen?

Die Menschen kénnen diese einfachen Weisheiten igno-
rieren. Aber die Wirklichkeit wird sie einholen. Wenn regel-
maBig 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 Uber so-jahrige
Erfahrung mit der Transzendentalen Meditation und der
Vedischen Wissenschaft zeigt, daB3 das so funktioniert. N
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Franz-Theo Gottwald u. Wolfgang Howald. Ayurveda im
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Tony Nader. Menschlicher Kérper. Ausdruck des Veda und
der Vedischen Literatur. Mah.Vedic Univ. Press, 6063 Vlo-
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Ulrich Bauhofer. Aufbruch zur Stille. Maharishi Ayur-Vada,
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@ Naturheilverein Bodensee e.V.

Jahreshauptversammlung

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

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

Hier entstehen oft gute Impulse fir neue Ideen und Ange-
bote wie beispielweise Messen, Vortrage, Stammtische
oder andere gesundheitsférdernde Aktivitaten.

Sprecht uns auf eure Vorschlage an.

In Planung

Unsere Aktiven stehen fir Fragen bereit, stellen ihre
Angebote vor und haben zudem viele gesundheitliche Tips
bereit. Kommt vorbei und la3t euch Gberraschen.

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

Mit der Jahreshauptversammlung geht der Verein in
die konkrete Vorbereitung einer eigens ausgerichteten
Gesundheitsmesse fir Anfang 2023.

Standbewerber, Helfer und Unterstltzer sind naturlich
bereits jetzt herzlich willkommen.

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

Wir winschen dir eine gute Zeit
und bleib’ gesund.

Fir den Vorstand
Leo Pachole
Vorsitzender NHV

L R\

UNSERE LEISTUNGEN
Ein PLUS FUR IHRE GESUNDHEIT

. Sie erhalten eine Vereinszeitschrift . Werden Sie Teil einer gemeinniitzigen Organisation
. Vortréage, Workshops, Ausbildungen und Seminare . Bekleiden Sie ein Ehrenamt und wirken
. Gewinnen Sie kompetente Partner fiir Thre Gesundheit gemeinschaftlich an gesundheits- und sozialpolitischen

Entwicklungen mit

@ Naturheilverein Bodensee eV  www.nhv-bodensee.de
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MAYA-Horoskop vom 15. Juni bis 14. September 2022
Die Zukunft aus der Adlerperspektive

u.r.s. jOsé | KIN 94, WeiBer 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 «Grune Tag» gefeiert, verbunden Uber die
beriihmte Zeitformel von Dr. José Arguelles :

«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 |duft aus mit dem

12. Kristallenen (30. Mai - 26. Juni) und 13.
Kosmischen Mond (27. Juni - 24. Juli). Ideal

fur einen Ruckblick, Austausch unter Freunden
und naturlich die Feier des Lebens (Sommerferien).
Mehr Informationen zum Grinen Tag in unserem «13
Monde Wandkalender 2022/23».

Am Dienstag, 14. Juni, beginnt die BewuBtseinswelle
von «MANIK», der «Blauen Hand», welche dich einladt,
in deine physische Kraft zu kommen und diese zum Aus-
druck zu bringen. Ob als Backerin, als Heiler, als Klinstlerin,
Steinmetz, Gartenbau, SchneckenflUsterin, Alterspflege,
Massage, Achtsames Berthren, Kuscheln, Umarmen, Umrei-
chen, Bereichern, ... Manifestieren, auf den Boden bringen,
sichtbar machen und segnen gehéren 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 Zeitschlo mit
seinen vier Wellen (4 x 13 Tage = 52 Tage = ZeitschloB)
abschlieBt 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 héheren Ziel. Daher ist die Sonne im
Dreamspell-Kalender das letzte der 20 Zeichen/Archetypen,
weil es fur das Aufwachen, Erwachen, Erleuchtung und uni-
verselle InspiratiOM steht.

Das zweite ZeitschloB wird von «BEN», dem «Roten Him-
melswanderer» am Sonntag, 10. Juli, er6ffnet. Es ist die
Kraft des Raumes und seiner Grenzen. Wie grof3 ist mein
Wirkfeld? Wo ist mein Zentrum? Wo sind meine Grenzen?
Wo bin ich grenzenlos? Welche Raume in mir gibt es, und
wieviele davon kenne ich bereits? Was unterscheidet men-
tale Raume, emotionale Schichten und kérperliche Dimen-
sionen? Was macht eine Grenze zu einer Grenze, und
warum kénnen wir sie Uberhaupt wahrnehmen?

Nachdem wir Freiheit geschnuppert haben in der Him-
melswanderer-Welle, sorgt der «Welteniiberbriicker»
«KIMI» dafur, daB 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) fur das
nachste 13 Monde Jahr, welches wie immer (gregorianisch)
am 26. Juli seinen Lauf nimmt. Der WeiBe Weltentberbrik-
ker kann sehr kompromiBlos sein, wenn man ihm zu lange

das Gesprach, den kreativen Austausch verwehrt hat. LaB
dich aufihn ein, und deine Angst vor dem Tod wird sterben.

Am Freitag, 5. August beginnt die «QuantenbewuBtseins-

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 stirmischen Zei-
ten ihr inneres Zentrum halten kénnen, um
ein Leuchtturm fur 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 fur Schritt. Er
laBt sich weder von Regen noch von starkem Sonnen-
schein aufhalten, sein Kompal ist auf sein Ziel ausgerich-
tet, und trotzdem versteht es der «Gelbe Mensch», den
Weg dorthin zu genieBen. Er macht eine Pause, wenn ihm
danach ist, er setzt sich unter einen Baum und meditiert
oder genieBt ein kraftvolles Essen in Dankbarkeit zur Gro-
Ben Mutter. «EB», wie er in der Sprache der Yucatan Maya
heiBt, steht fur unsere Heldenreise.

Am Mittwoch, 31. August, beginnt mit der «Roten Schlan-
genwelle» das dritte ZeitschloB. 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 Ubrigens zehn aufein-
anderfolgende «Galaktische Portale», welche zusatzliche
Energiestrome aktivieren kénnen.

Nachdem du auf der «Kosmischen Regenbogenschlange»
geritten bist, gelangen wir mit der «WeiBen Spiegelwelle»
ab Dienstag, 13. September, ins Zentrum des Tzol'Kins, wo
sich die «Mystische Saule» 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 muB sich
andern, um das Spiegelbild zu andern? Wo setzt du an?

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

Rubrik MAYA-Horoskop mit freundlicher Unterstitzung von u.r.s. jOsé
www.zuvuya-agenda.ch/salve-agenda /) Videos unter: www.vimeo.com/zuvuya
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Die Sackgasse der Ideologien
Andreas H. Buchwald

Der Mensch scheint so gestrickt zu sein, dafd er an
irgendetwas glauben muf3. Wer an gar nichts mehr
glaubt, nimmt sich nicht selten das Leben. Die blof3e
Behauptung, an nichts zu glauben, entspricht nur
selten der inneren Wahrheit dessen, der sie dufiert.

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 Erklarungsmodell gab, welches unfehl-
bar und unanfechtbar gewesen waére. Da der Mensch sich
aber ohne jegliches Weltbild dem freien Spiel der Ener-
gien vollkommen ausgeliefert sehen wiirde und sich ihnen
nicht gewachsen fuhlt, wahlt er eines, das ihm irgendwann
einleuchtend erscheint. Und er wehrt sich wild, sobald es
jemand hinterfragt.

Machen wir uns nichts vor. Nach der Ara der groBen
kommunistischen Revolutionen sollten die alten Weltbil-
der — die Religionen - verworfen und geéchtet 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
fur das Bisherige, und in seinem wiederum oft fanatischen
Kampf gegen Religion bewies er, daB3 er keinen Deut besser
war als diese.

Ideologie will recht haben. Gluck, Freude, Zufriedenheit,
gar Liebe, sind ihr gleichgultig. Sie argumentiert bestenfalls
mit diesen Begriffen, um sich den Anschein moralischer
Uberlegenheit zu geben. Deshalb werden wir nicht nur
nicht gltcklich, wenn wir uns mit Ideologien identifizie-
ren und ihnen anhangen, sondern wir produzieren Feinde
und Gegner in unerschépflichem AusmaB. Die fixe Idee des
Rechthabens erzeugt in uns eine diffuse Vorstellung von
Macht, und sie dient uns fast immer als Ersatz fur das, was
wir viel lieber hatten, aber meinen, nicht erreichen zu kén-
nen: GELIEBTWERDEN.

Wir téten mit unserem Kopf — unserem Verstand — unser
Herz. Dadurch stirbt unser Einfuhlungsvermégen, 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
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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, Stadter, 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 Ubel-
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) konnen. Wer immer will, kann uns
fur seine Zwecke benutzen, und ebenso oft werden wir alle
zu héren bekommen, daB3 immer der Andere schuld ist, der
ja schon mal deswegen bose sein muB, weil wir selber gut
sind. Das Spiel ist so uralt wie die Menschheit. Anscheinend
macht es vielen von uns aber heute noch Spal.

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

Wir kénnen also den Ausweg nur finden, wenn wir bereit
sind, ALLE Ideologien hinter uns zu lassen. Wenn wir jeden
Menschen, der uns gegentibertritt, so nehmen, als wiBten
wir nichts von ihm, als hatten wir noch nie etwas von ihm
gehort. Ohne (Vor-)Urteil, ohne Schublade, ohne Etikett.
OHNE ANGST. Wir sehen ihm in die Augen und fiihlen das,
was in ihm ist. Wir fuhlen 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 verruckt sein, naiv, gefahrlich, vielleicht auch sehr
schwer. Es mag Geduld mit uns selbst und anderen erfor-
dern und ein langwieriger
ProzeB sein. Wenn wir — als
Gesamtheit der Bewohner die-
ses Planeten — uns jemals Gber-
haupt in Frieden begegnen
. wollen, wenn die Wunden, die
man uns mit der Pandemie-Pro-
paganda zugefugt hat, wieder
heilen sollen, wird uns jedoch
nichts anderes Ubrigbleiben.

wn
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MAL LANGSAM GEMACHT

EIN MORGEN

Andrea GrieBmann

Seit geraumer Zeit klingelt mein Wecker morgens eine \

Stunde fruher. Das war gewdhnungsbedurftig, 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 Stref3, das tat mir gesundheitlich nicht
gut. Als erstes gehe ich in die Kiiche, 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
paBt, und los geht’s. Mein Korper streckt und dehnt sich in
alle Richtungen, ganz ohne vorgegebene Ubungen. Einfach
so, wie es mir gut tut. Nach ein paar Minuten nehme ich
wahr, wie Energie durch meinen Koérper flieBt. Alles wird
warm und gut durchblutet, auch die Organe freuen sich.
Manchmal ist mir dann nach Tanzen oder meine Muskeln
zu starken, und ich passe die Musik an. Gut gelaunt, vol-
ler Energie, mit einem geschmeidigen Kérpergefiihl starte
ich in den Tag. Der Unterschied zu fruher ist gravierend fur
mich. Ich bin dankbar fur die Zuwendung, die ich meinem
Korper schenke. Es macht mich gelassener, einfach weil ich
mir einen entspannten Start in den Tag gonne. wn
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Wie entschleunigst du? Schicke uns deine Rituale, Ideen
und Eindriicke: post@salve-gesund.de

Sab'ine Richter

Mobile Wellness

Steinbrunnen 2, 7924
Tel. 07636/ 78 72 770 .
www.engelsenergien.de

Delfina Coaching

+  spirituelles LEBENS-
Coaching

+  Kristallbehandlungen

+  Energetische
Gebdrmutter-Reinigung

*  Aura-Chakren-Reinigung

Energetischer Aufbau

Bin gerne fiir euch da.
Eure Delfina

Lichtkristalle der Neuen Zeit

IM AUFTRAG VON LICHTFURST METATRON

Aktiviere deine spirituelle Entwicklung

Erhohe dein positives Lebensgefiihl

Verbinde dich mit Lichtwesen

Litios®-Lichtkristalle

88690 Oberuhldingen
+49 (0)7556 92 90 80

- www.Litios.com
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Die Vormunder
Andreas H. Buchwald

Noch immer scheinen wir von ihnen
umgeben zu sein, obwohl wir lingst
erwachsen sind. Einige von ihnen
wollen uns verbieten, unsere Sprache
so zu gebrauchen, wie sie entsprechend
unserem Gefiihl am leichtesten flief3t,
andere meinen, sie seien berufen,
unsere Gesundheit geradezu mit Gewalt
zu schiitzen. Als ob wir nicht selbst

in unserer Art und Weise sprechen
konnten. Als ob wir nicht selbst

LHRE MEINUNEG
IST UNS WICHTLG!

feststellen konnten, ob wir gesund sind oder krank,

als ob wir nicht wifdten, wie wir uns fithlen.

Unsere Vormunder arbeiten intensiv daran, daf3 es wieder
verbotene Literatur gibt, setzen zahlreiche Kontroll- und
Zensurstrategien ein, um unsere zarten Seelchen zu schit-
zen. Sie wissen eben am besten, was uns gut tut und was
uns schadet.

Als wir 1989 im Osten Deutschlands auf die StraBe gin-
gen, bestand eines unserer Ziele darin, jegliche Zensur
abzuschaffen, einen freien (in GroBbuchstaben: FREIEN)
Literatur- und Medienmarkt zu bekommen. Wir wollten
SELBST und héchstpersénlich all das beurteilen, was wir
lasen. Um sich fUr oder gegen einen Text zu positionie-
ren, ihn vielleicht auch nicht sonderlich zu beachten, muf3
man die Moéglichkeit haben, ihn zu lesen, sich mit ihm zu
beschaftigen.

Dazu dienen zum einen Buchhandlungen. Eine der Auf-
gaben des Buchhéndlers besteht in seiner Neutralitat den
Texten gegenlber, die er vertreibt. Naturlich kann es sein,
daB er begeistert von bestimmten Autoren oder Bichern
schwarmt, doch es steht ihm nicht zu, potentiellen Lesern
vorzuschreiben, was fur sie bestimmt ist oder eben nicht.
Es obliegt letztlich deren héchsteigenem Urteil, sobald sie
erwachsene Menschen sind.

Der Sinn der Meinungs- und Pressefreiheit besteht in
offenen Grenzen, offenen Denk-Grenzen. Das ist einfach
so. Wir missen es aushalten, daB andere Menschen andere
Meinungen haben und andere Blcher lesen als wir. Auch
wenn sie leicht beeinfluBbar 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 kénne doch keine
~menschenverachtenden” Blicher, Texte, wie auch immer,
zulassen. Hallo? Wer bestimmt denn, was ,,menschenver-
achtend” ist, wer?

Ich méchte all das SELBST beurteilen. Ich méchte nicht,
daB andere irgendein Buch fUr mich aussortieren bzw.
meinen, es durfe nicht im Regal stehen. Und man soll
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selbstverstandlich auch ALLES ohne Ausnahme prasen-
tieren und bewerben durfen. Freiheit besteht u. a. in der
WAHLméoglichkeit, und zwar in MEINER Wahlméglichkeit.

Den selbsternannten ,Vormundern” geht es in Wahr-
heit nur um die Deutung bzw. DeutungsanmaBung!!! 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
~Negerkénig”. Das ist fur einige der umtriebigen Fanati-
ker von heute durchaus , menschenverachtend” (was sie
allein an der Bezeichnung ,Neger” festmachen), fir mich
indessen nicht, weil ich die Dinge in ihrem Kontext und
auBerdem gelassen betrachte. Hinzu kommt, daB ich den
Unterschied zwischen der Bezeichnung ,Neger” und ,Nig-
ger” kenne und auf gentigend Dunkelhdutige verweisen
kénnte, die Uber eine solche Kriimelkackerei nur lachen. -
Oder: Der KORAN, der in 184 verschiedenen Versen zur Ver-
nichtung ,,Unglaubiger” aufruft, ist fur mich zwar durchaus
.~menschenverachtend”, doch ebenfalls in seinem Kontext
und seiner Entstehungszeit zu bertcksichtigen. Also stehe
ich ebenfalls ziemlich neutral zu diesem Buch und méchte
es lesen durfen. — Oder: Hitlers MEIN KAMPF hat durchaus
einige nach meinen Begriffen ,,menschenverachtende” Pas-
sagen, wurde aber trotzdem kurzlich in einer zweibédndigen
Ausgabe von dem beriihmten GroBverlag DVA vertrieben.
Ein Buch, fur das ich, nachdem ich mal hineingelesen habe,
nie Geld ausgeben wurde, 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 hatte 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 anmaBenden
Gruppierung, die meint, sie habe die Weisheit samt Moral
mit Loffeln gefressen und durfe daher offenherzige Leser
bevormunden.

Wir mussen uns entscheiden: Sind wir selbst alt genug,
all das, was wir lesen, horen, sehen, fuhlend wahrnehmen,
zu beurteilen? Oder brauchen wir dazu Vormunder, wenn
nicht sogar - Fiihrer? n
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Med. FuBpﬂege-demetik-WeIInes:s
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88069 Tettnang, 07542 / 9487855
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Ayurvedic Colon-Cleaning

‘Wohlbefinden nach indischem Yorbild:
Ihre Maglichkeit der ganzheitlichen
Reinigung wan Kdrper, Geist und Seele.

whswrwL.ayundedic-calon-cleaning.cam

federleichte
- KUNST

ANKE SCHREY

Buch: 22€
Kartenset: 22€
CD: 15€

Mindelauer Str. 1a

86825 Dorschhausen bei Bad Wérishofen
Telefon 0 82 47.906 27 73
federanke@gmx.de
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Heilkraft .
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-~ OKOLOGISCH
.~ NACHHALTIG : FAIR.
~ " GroBe Auswahl an Naturmode und
« Heimtextilienfir die ganze Familie!
w LadenrHauptstraBe 33 - Altusried
-- www.biotextilien-allgaeu.de

Punkt-Genau-Seminare

Wir freuen uns auf die
Zusammenarbeit.

Sandra Rose
Joachim Armbrust

Tel.: 07906/9417774

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

Aufstellungsarbeit mit Gro3familien oder Gruppenzusammenhiangen
Gemeinschaftsbildender Wir-Prozess mit Gemeinschaften oder in Unternehmen

Dialogische Organisationsentwicklung in Unternehmen
Nachstes Paarwochenende 16./17. Juli 2022
Mediation und Konfliktmanagement
Perspektivenfindung fiir Jugendliche und junge Erwachsene

Einjahrige Ausbildung zum Systemischen Berater

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

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

Handy: 0160 91719672 u.0157 39100038

www.Punkt-genau-seminare.de
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Nachhaltige Baby- und Kinderkleidung -
gute Grunde fur okologische Textilien in Bio-Qualitat

Tina Drobionka, BioTextilien-Allgau

Die Erde ist schiitzenswert - fiir dich, fiir mich und fir unsere Kinder. Das ist und bleibt
ein relevantes Thema und ist eine wichtige Aufgabe fiir jeden einzelnen. Im ersten
Moment klingt es nach einer grof3en, schier unlosbaren Herausforderung. Aber durch eine
nachhaltige Lebensweise kann jeder in seinem eigenen Minikosmos selbst etwas dafiir tun.

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

Hier ein paar Beispiele:
e  Auf Plastiktiten im Supermarkt verzichten
e Lebensmittel regional beim Bauern kaufen
e Radfahren statt Autofahren
e Weniger fliegen
o Okostrom nutzen oder
e Okologische, nachhaltige und faire Kleidung tragen

Bio-Textilien vom ersten Moment an

Das wohl gréBte Anliegen von Eltern ist es, daB3 ihre Babys
und Kinder gesund sind und in einem gesunden Umfeld
aufwachsen. Am liebsten mdchte man die Kleinen vor allem
beschitzen. In manchen Dingen kann man EinfluB auf den
Schutz nehmen. Namlich wenn es darum geht, Babys und
Kinder vor Hautallergien zu schiitzen, welche z. B. durch
schadstoffbelastete Kleidung hervorgerufen werden. Bei
zu hohen Chemikalienwerten in Baby- und Kinderkleidung
kénnen beim dauerhaften Tragen Hautirritationen auftre-
ten. Selbst krebserregende Stoffe kénnen auf die zarte Kin-
derhaut Ubertragen werden.

Trotz der kleinen KérpergroBe gibt es bei Kindern ganz
schén viel Hautflache, die mit Kleidung in Berthrung
kommt. Die Haut ist das gréBte Organ, deren Aufgabe es
ist, den Korper vor chemischen, mechanischen und thermi-
schen Einwirkungen zu schitzen. Ebenso dient sie als Bar-
riere gegen eine Vielzahl von Krankheitserregern. Gerade
die zarte Babyhaut ist noch diinn, und der Stoffwechsel
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arbeitet schneller, so daB ungewollte Stoffe in ungeahn-
ten Mengen in den Kérper kommen. Ausschlége, Juckreiz,
Rotungen oder Entziindungen sind haufig die Folge bei zu
langem Tragen von belasteten Materialien. Sie entstehen
aber erst mit der Zeit.

Beim konventionellen Anbau von Naturtextilien kénnen
gefahrliche Chemikalien bereits durch die Dingung der
Pflanze oder die Haltung der Tiere in den Kreislauf eindrin-
gen. Bis zum fertigen Produkt folgen Verarbeitungsschritte,
wie z. B. Spinnen, Farben, Weben, Stricken, Zuschneiden,
Drucken, N&hen, Verpacken, Transportieren, denen das
Produkt ausgesetzt ist und wo weitere schadhafte Sub-
stanzen auf das Material moglicherweise einwirken. Allein
beim Farben kénnen verbotene Substanzen, wie schwer-
metallhaltige Farben oder aminfreisetzende Azofarbstoffe,
eingesetzt werden, die zwar fur schéne, bunte Kleidung
sorgen — was Kinder lieben — die aber schadlich sind.

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

Mit der Durchflhrung einer schadstofffreien Textilher-
stellung wird darUberhinaus ein groB3er Beitrag zum Schutz
unserer Erde geleistet. Das war nur ein Grund, warum
Roland Spieker, der Inhaber des Unternehmens Bio-Tex-
tilien-Allgau, bereits 2007 begann, Bio-Mode anzubieten.
Im Online-Shop und auf einer Verkaufsflache von 180 gm
wird eine groBBe Auswahl an nachhaltiger, 6kologischer und
fairer Mode und Bio-Heimtextilien fur die ganze Familie
angeboten.

SALVE

Textil-Labels auf die man achten sollte

Wer auf Nummer sicher gehen mochte, daf3 es im gesamten
ProduktionsprozeB3 6kologisch und fair zugeht, und daB
Umwelt- und Sozialstandards tGber die gesamte textile Pro-
duktionskette eingehalten werden, sollte darauf achten,
daB Kleidung Bio-zertifiziert ist.

Beispielsweise sind IVN Best und GOTS (Global Organic
Textile Standard) zwei international etablierte Standards.
Sie setzen weltweit einen Mafstab hinsichtlich Umwelt-
und Sozialvertraglichkeit in Sachen Textil. Neben Vorgaben
zum Chemikalienmanagement in allen Produktionsstufen
des Herstellungsprozesses gibt es Richtlinien fir den so-
zialen Bereich, mit denen die Mindestanforderungen an
ein glaubwirdiges und sicheres Produkt garantiert werden
kénnen. RegelméaBige Kontrollen garantieren die 6kologi-
sche, nachhaltige und sozial faire Herstellung auf hohem
Niveau.

Auswahl der Hersteller

Wichtig ist die Glaubwrdigkeit der Hersteller und die Qua-
litat der Produkte. Artikel im Sortiment mussen qualitativ
Uberzeugen. Denn nachhaltig ist, was lange getragen und
von Generation zu Generation weitergegeben werden
kann. Naturlich ist die Grundvoraussetzung immer, daf3 sie
okologisch und fair hergestellt worden sind.

Neben Zertifizierungen, die das Vertrauen starken, ist der
persénliche Kontakt zu den Herstellern sehr wichtig. Durch
den besténdigen Dialog mit Lieferanten kann man sicher
sein, daB die Artikel den Erwartungen an ein nachhaltiges
Produkt entsprechen.

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

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

Beihilfefdhig

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

Bei BioTextilien-Allgdu 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 fur Neugebo-
rene, Babys und Kinder bis GréBe 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 langjahrige
Geschaftsbeziehungen fuhren, sind renommierte Hersteller
im Kindermodensegment, wie beispielsweise PURE PURE,
PICKAPOOH, Engel Natur, Enfant Terrible, Fred’s World,

Grodo, Kite oder Leela Cotton. wn
Anzeigen
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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. Wéhrend wir uns angestrengt bemihen,
zieht das Leben an uns vorbei. Dabei tun wir doch alles, um
glucklich zu sein.

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

Wir haben gelernt, Mitgefuhl mit anderen zu haben,
doch wenn wir mehr Mitgefuhl fur uns entwickeln, wird
sich auch unser Wohlbefinden verandern. Je mehr wir

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

Selbstmitgefuhl braucht den
Willen, es zu tun und erfor
dert Mut, fur sich einzustehe
,Das bin ich mir wert!”

Es ist auch nicht anstrengend, denn wir kdmpfen weni-
ger — nicht mehr. Aus Selbstmitgefthl kann bald Selbstliebe
werden.

Immer wieder achtsam mit mir sein, den Augenblick
beobachten, bewuBt 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. wn

Als ich mich selbst zu lieben begann...

Charlie Chaplin

Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich verstanden, daB3 ich immer und bei jeder Gele-
genheit, zur richtigen Zeit am richtigen Ort bin

und daB alles, was geschieht, richtig ist,

von da an konnte ich ruhig sein.

Heute weiB ich: Das nennt man VERTRAUEN.

Als ich mich selbst zu lieben begann,

konnte ich erkennen, dal3 emotionaler Schmerz und
Leid nur Warnungen fur mich sind, gegen meine eigene
Wahrheit zu leben.

Heute weiB ich: Das nennt man AUTHENTISCH SEIN.
Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich aufgehort, mich nach einem anderen Leben
zu sehnen und konnte sehen, daB3 alles um mich herum
eine Aufforderung zum Wachsen war.

Heute weif3 ich, das nennt man REIFE.

Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich aufgehort, mich meiner freien Zeit zu berau-
ben, und ich habe aufgehort, weiter grandiose Projekte
far die Zukunft zu entwerfen.

Heute mache ich nur das, was mir Spa3 und Freude
macht, was ich liebe und was mein Herz zum Lachen
bringt, auf meine eigene Art und Weise und in meinem
Tempo.

Heute weif} ich, das nennt man EHRLICHKEIT.

Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich mich von allem befreit, was nicht gesund fur
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 weil3 ich, das
ist SELBSTLIEBE.

Als ich mich selbst zu lie-
ben begann,

habe ich aufgehort, immer Werbefoto aus Charlie Chaplins
recht haben zu wollen, AL g Tt (el v d

so habe ich mich weniger Quelle: WikimediaCommons

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, daB mich mein Denken armselig und
krank machen kann.

Als ich jedoch meine Herzenskrafte 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 furchten, denn sogar Sterne knallen manch-
mal aufeinander, und es entstehen neue Welten.
Heute weiB ich: DAS IST DAS LEBEN!
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Was mache ich nur falsch
Karin Vetter, AhePa AKADEMIE

Damit du nicht leidest, sondern lebst, solltest du dir

bewufdt werden, was du denkst. Es bestimmt in hohem

Mas3e deine Lebensqualitit! Folgst du vermehrt dem
Negativen, was deine Stimmung und deinen Alltag
massiv beeinflussen kann, oder widmest du dich
ausschliefllich dem Positiven und idealisierst, anstatt
zu realisieren, was wirklich wichtig ist in deinem
Leben?

Yin Yang

LaB stets zwei Moglichkeiten offen, denn du weiBt nicht,
ob dein Gegenuber oder dein Thema wirklich gegen dich
sprechen. Denk an dein Ziel und mach dich auf den Weg,
herauszufiltern, was fur deine Weltanschauung von Bedeu-
tung ist. Deine Wahrnehmung darf einem nattrlichen 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 betrachtlichem MaBe beeinflussen. Aufmerksam-
keit: Du brauchst Dramen und Tragddien 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, fur ein
produktives und kreatives Leben voller Liebe und Anerken-
nung. Alles, was du angehst und was du von deinem Leben
erwartest, kann zur Realitat werden.

Verantwortung iibernehmen
kann auch Spaf 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 StreB zu bekommen.
Dazu gehoéren deine Lebenseinstellung, deine Korperhal-
tung und der gute Ton.

Entspanne dich, dann Gbst du keinen Druck aus, auch
wenn du erzieherisch wirken muBt, oder Ernstes, Wichti-
ges, sogar Belastendes ansprichst. Wenn mdoglich, lehne
dich zurtick, damit 148t du genug Raum fur Reaktionen und
bestimmst nicht die Losung, sondern bietest sie lediglich
an! Halte deine FuBe ruhig, dann laufst du innerlich nicht
davon, du bleibst stabil. Du muf3t im Gesprach auch nicht
Recht bekommen, jeder hat seine eigene Sichtweise und
Wahrheit, aber kann tber deine Philosophie nachdenken,
wenn du dem Prozedere genug Zeit schenkst. Es klappt
nicht immer sofort, aber es funktioniert.

Rede langsam und werde nicht lauter. LaB3 dich also nie-
mals dazu drangen, unangenehm zu werden in deiner Aus-
fuhrung und in deinem Auftreten. Manchmal dauert es, bis
deine Gesprachspartner, 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
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,Die Natur eilt nicht und dennoch wird alles erreicht” — Laotse

du sagst, denn du kénntest schlieBlich revidieren, wenn dir
einféllt, daB deine Einstellung doch nicht den Segen brin-
gen wird, den du dir vorgestellt hast. Deine Flexibilitat ist
die Méglichkeit, unabhangig zu bleiben. Du kdnntest dir
vermeintliche Fehler eingestehen, das ware ehrlich und
erfrischend menschlich.

Wozu Ausreden?

Verteidige dich nicht, sonst klagst du dich an. Was du sagst,
ist in diesem Moment deine Uberzeugung und die kann
sich mit weiterer Recherche durchaus verdndern. Zu sagen:
»Das war zumindest nicht ganz richtig”, kostet doch keine
Uberwindung. Lichle, denn du hast es gut gemeint! Und
das Leben zeigt uns manchmal bessere Lésungen, als jene,
die wir uns ausgedacht haben. Manchmal kénnen wir sogar
lachen Uber unser Gerede von gestern, aber Starrsinn ware
fatal. Das macht unsympathisch.

Die Anderen sind schuld

Es wirde bedeuten, daB du abhéngig 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 genétigt bist, dich unangenehm zu verhal-
ten, bist du das ultimative Opfer.

Beachte: Zu jeder Zeit kannst du so handeln, daB du dich
selbst akzeptierst und respektierst. Deine Aktionen und
Reaktionen solltest du auch im Nachhinein nicht bereuen
und dich morgen noch wohl fuhlen 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...

)
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Dieser erste Teil mochte die Kindheit genauer in den Blick
nehmen, denn die Kinder sind darauf angewiesen, daR
Erwachsene ihnen wissend, heilend und hilfreich zur Seite
stehen. Was ich anbiete, steht manchmal im Gegensatz zu
momentanen , pddagogischen” Lehrinhalten und Uberzeu-
gungen. Mit etwas Lebenserfahrung, wachem BewuBtsein
und Beobachtungsgabe der heutigen Zustdnde unserer
Welt kann man selbst die Stimmigkeit prufen.

So kann man den Mitmenschen (und vor allem den Kin-
dern) auf neue, menschengeméaBe Weise begegnen und sie
bestmaoglich unterstitzen.

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 fur alle Beteiligten. Hier
mehr BewuBtsein 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 bertick-
sichtigen, wiarde einen groBen 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 Koérper zu ergreifen und umzuformen, Lebens-
techniken und Kulturtechniken zu erlernen, und naturlich
zu wachsen, was es mit erstaunlicher Kraft taglich tut. Die
Vererbungskrafte sind ganz stark wirksam, bis der Umbau
abgeschlossen ist, wobei hier auch die Kinderkrankheiten
helfen.

Das seelisch-geistige Erwachen vollzieht sich durch Sin-
neseindricke von auBen. Sind diese angemessen und
angenehm, fuhlt sich das Kind wohl und gedeiht. Sind
sie unangemessen, gar schmerzlich, zieht sich das Kind in
sich zurtick. Das Kind lernt durch Nachahmung und erhalt
aus seiner Umwelt die Grundlagen fur sein moralisches
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Jahrsiebte

Elke Grézinger

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

Immerhin hat auch er einen Friihling, einen
Sommer, einen Herbst und einen Winter. Und

es gibt jeweils bestimmte Entwicklungs- und
Lernaufgaben. Weifs man darum, kann man viel fiir
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
zuriickzuerobern.

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

Das Kind braucht ein Nest, Warme, Umhullung, Schutz,
Rhythmen und verlaBliche Regeln, geregelte Mahlzeiten
und Schlaf, und vor allem Liebe und ungeteilte wohlwol-
lende Aufmerksamkeit. Aufrecht gehen, sprechen und
denken als grundlegende Krafte entwickeln sich durch
Nachahmung. Die Krafte hierfur bekommt man ,von den
Gottern geschenkt”. Etwa mit drei Jahren tritt das erste
Ich-Erleben auf. Jetzt erst ist das Nerven-Sinnessystem
ausgereift.

Umgebung, Natur und Elternhaus sind pragend. Das Kind
vertraut sich der Welt an, muB es ja auch. Erwachsene sind
far das Kind Gotter, so will es werden, alles an ihnen emp-
findet es als ,gut und richtig”. Kinder sollen in ihrer Phan-
tasie leben, diese entwickeln, spielen kénnen. Sie sollen die
Erfahrung machen: ich bin geliebt, beschitzt, die Welt ist
schon, 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 Korper ist umgestaltet, die hierfir bendtigten Gestal-
tungskrafte werden jetzt frei. Das Kind ist schulreif und
aufnahmefahig und nutzt diese Krafte, um Wissen in kind-
gemaBer Form (nicht akademisch!) aufnehmen zu kénnen.

Zu frihe Einschulung und zu frihes Akademisieren hat
nachteilige Folgen, die sich viel spater erst zeigen in kor-
perlichen und seelischen Stérungen/Schaden, etwa ab dem
50. Lebensjahr. Jetzt reifen die Atmungsorgane aus, welche
Tréger der Gefuhle sind. Das Gelingen zeigt sich spater in
der Fahigkeit, gelingende Beziehungen zu Mitmenschen
und Welt aufzubauen. Reiches Innenleben und Phantasie
entwickelt sich nun.

Das Kind braucht den Erwachsenen als Autoritat, zu dem
es ,liebend” aufschauen kann. Diese Autoritat pragt das
zukUnftige Weltbild des Kindes. Mit Autoritat ist nicht
.Strenge” gemeint, sondern jemand, der eine Autoritat
darstellt durch sein ,weise”-Sein... Zu viel Autoritat (hier
auch im Sinne von rein autoritdrem Machtgehabe) bewirkt
Introvertiertheit, zuwenig Autoritdt produziert Unfahig-
keit zur Innerlichkeit, zur schadlichen , Extrovertiertheit”.
Rhythmen im Leben haben gesundende Wirkung, fehlen
sie, folgen Rhytmusstérungen aller Art, wie Mudigkeit und
Asthma.

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

Das Gefuhlsleben ist eng verbunden mit ,Religiositat”
oder ,Spiritualitat” und Kunst. Kinder nehmen Gewohn-
heiten und Moralitdt der sie umgebenden Erwachsenen
auf und deren Urteile, beispielsweise ,,du bist dumm* oder
L»Jungs weinen nicht”.

Mit etwa neun Jahren kommt ein zweites Ich-Erleben,
man merkt, man ist getrennt von allen anderen und
Lallein”. Sind das meine richtigen Eltern? Eltern sind jetzt
doof, Lehrer doof. Kind-Eltern-Einheit zerbricht. Der Leh-
rer mu3 ,sein”, was er sagt, er muf3 authentisch sein und
stabil in seinen Wertvorstellungen. Es findet ein neues
Ich-Du-Erleben statt, welches gelbt werden muf3, damit
eine spatere Beziehungsfahigkeit gelingen kann. Puber-
tat beginnt so langsam. Damit fallen die Kinder aus dem
Paradies der Kindheit heraus, sind aber auch noch nicht
erwachsen.

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

SALVE

14 - 21 Jahre:

Koérper und Muskeln wachsen, Unterleibsorgane entwik-
keln sich. Ein Idealbild des Menschen erwacht im Jugendli-
chen und streitet mit den biologisch-erwachenden Kraften.
Unzufriedene Rebellen mit Verschlossenheit hinterfragen
jetzt alles, suchen den Sinn fur alles, fragen: ,Wer bin ich?”

Denken, Fuhlen und Wollen klaffen auseinander. Die
Suche nach der Wahrheit beginnt. Erwachsene mussen
authentisch sein. Die Grundlage fur die spatere geistige
Entwicklung wird jetzt angelegt. Die Jugendlichen werden
zumehmend selbst verantwortlich far ihr Schicksal. Freiheit
und Verantwortung gehéren zusammen, beides muf3 hier
erprobt werden. Jedoch nie Freiheit von..., sondern Freiheit
fur..., und zwar mit Verantwortung! Vertrauensverhaltnisse
durfen jetzt nicht getribt 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 verratst du dich selbst?)

Das Abstraktionsvermégen 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 1aBt uns wie durch
eine offene Himmelstlre auf unseren Lebensplan schauen.
Drittes Ich-Erleben. Selbsterziehung mufB3 beginnen, wahre
Werte mussen gefunden werden kénnen! Bis hier werden
wir noch gefuhrt vom Schicksal, von den ,Engeln”, ab dem
21. Lebensjahr mussen wir uns um alles selbst bemuhen, 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 fir ihr ganzes wei-
teres Leben. Doch die Entwicklung des Menschen ist hier
noch lange nicht abgeschlossen. Jedes Lebensalter hat seine
Aufgaben, seine Herausforderungen und trégt auch seine
eigenen Geschenke mit sich. Die Entwicklungsmdéglichkeit
ist erst dann zu Ende, wenn man den letzten groBen Schritt
tut: wenn die Seele Uber die Schwelle geht. s

Quelle: www.hexen-heuler.de/jahrsiebte
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# Angste erleben = Angste bestehen

Joachlm Armbrust

Uer die Kindliche Angst gerade alch in angstvollen Zeiten

N\

Jeder Entwicklungsschritt, speziell in der Kindheit, wird
begleitet von Angst. Allzu oft versuchen wir — die Erwach-
senen - Kinder vor Situationen zu schitzen, die ihnen
Angst machen. Nicht selten wollen wir uns sogar selbst
weismachen, daB3 die kindliche Welt voller Glick ist und
Angst(-momente) nicht kennt. Gefuhle der Angst zu mei-
den, nicht zuzulassen oder sie den Kindern gar auszureden,
fuhrt jedoch nicht dazu, Angst als nattrliche Emotion ken-
nen und mit ihr umgehen zu lernen. Noch differenzierter
zu betrachten sind die Auswirkungen, die gesellschaftlich
ausgeléste Angste — ob es sich nun um Corona und die
damit verbundenen Angste/Panikwellen oder um den Kon-
flikt zwischen RuBland und Ukraine handelt — bei Kindern
haben.

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

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

Deshalb lohnt es sich fur die Kinder, aber auch fur uns
Erwachsene, die wir alle einmal Kinder waren, sich mit den
kindlichen Angsten zu beschéaftigen.

Kinder lieben Marchen — gerade auch deshalb, weil fast
alle Marchen von Angst handeln, ohne sie direkt anzuspre-
chen. DaB3 Angst zum Menschen gehért und den Menschen
erst menschlich macht, wissen die Méarchen von alters her,
und das druckt sich nicht nur in jenen Marchen aus, in denen
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einer auszieht, um das Furchten zu lernen. Deshalb kénnen
wir mit einem Blick auf Mérchen auch viel Gber Angst und
Angstbewaltigung verstehen lernen.

Fast jedes Marchen handelt von etwas, das den Fortgang
des Lebens bedroht oder jedenfalls Befindlichkeit und Ord-
nung durcheinanderbringt — meistens dargestellt in der
Ausgangssituation des Marchens —, und es zeigt, welcher
Entwicklungsweg aus diesem Problem und der damit ver-
bundenen Angst heraus- und in eine neue Lebenssitua-
tion hineinfUhren kénnte. Genaueres kénnen wir aber erst
erfahren, wenn wir uns mit dem Marchenhelden auf den
Weg machen. Wir wissen alle, daB dieser Entwicklungsweg
jeweils auch noch Umwege, Gefahren oder Scheitern in
sich birgt. Das sind — jetzt Ubersetzt — Gefahren, die den
uns anvertrauten Kindern auf ihren Entwicklungswegen
genauso drohen, wie den Helden im Marchen. Sie betrach-
ten den Helden im Marchen quasi als Modellfigur, der
durch sein Verhalten eine Problemsituation aushalt und
den Weg beschreitet, der nétig ist, um das Problem zu [6sen
und seine Angst zu bewaltigen.

Die Marchen sagen unausgesprochen: ,Fang einfach an,
mach den ersten Schritt, alles andere wird sich weisen.” Sie
sagen weiter: ,Trau dir was zu! Sei wahrnehmungsstark,
hore auf deine Instinkte, auf die naturlichen Krafte in dir,
und laB dich von ihnen fuhren. Bleibe offen fur die Zeichen,
die das Leben dir gibt.” Und: ,Bleibe dir und deinen Wer-
ten treu, dann kann dich nichts wirklich erschittern.”

Wer also als Erwachsener die Botschaften der Marchen ver-
steht, ist auch in der Lage, der kindlichen Angst hilfreicher
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Begleiter zu sein. Im Ubrigen strahlen die Marchen immer
Zuversicht aus und bleiben im Vertrauen fur's Leben. Und
indem aus einem Prinzen oder einer Prinzessin ein Kénig
oder eine Konigin wird, besiegelt das Marchen auch, daB
sich hier ein unlbersehbarer Entwicklungsschritt, persénli-
che Reifung vollzogen hat. ,Am Ende wird alles gut”, ist
doch eine sehr trostliche Botschaft und macht Mut, in den
Zwischenrdumen der Verzweiflung nicht aufzugeben, son-
dern dran zu bleiben. Angste wollen demnach erlebt und
bestanden werden. Zum Bestehen der Angst gehort das
Standhalten, aber ebenso der Mut zur Erprobung. Mit der
Angst umgehen lernen, bedeutet, sich ihr zu stellen, ihr
standzuhalten, sie zu fihlen, sie verstehen zu lernen, sie zu
beriicksichtigen und sie fuhren und besanftigen zu lernen.
Strategien der Angstbewaltigung kennen und anwenden
zu lernen, ist wiederum Teilaufgabe der emotionalen und
sozialen Entwicklung jeden Kindes und jedes Menschen.
Die Angst ist ein Gefuhl von vielen Gefuihlen, die es alle
kennenzulernen gilt. Wenn wir es uns erlauben, daB3 wir
unsere Gefuhle wahrnehmen und anerkennen, erfahren
wir Grundlegendes Uber uns selbst. Wenn wir unseren
Geflihlen einen Raum der wachen Aufmerksamkeit schen-
ken, kénnen wir erfahren, daB3 sich Uber die Gefuhle inner-
lich erlebte Befindlichkeitszustande und damit verbundene
(Entwicklungs-)Aufgaben ausdricken.

Kinder bewiltigen ihre Angst

Angste entstehen immer und (iberall. Entwicklung und Rei-
fung haben viel zu tun mit Angstiberwindung. Sind die
Entwicklungsbewegungen zu gro3 — handelt es sich um
regelrechte Anforderungsspriinge —, wird naturlich auch die
Angst des Kindes gréBer. Angsterleben findet grundséatzlich
seine individuelle Auspragung bei jedem Kind. Es gibt im
Hinblick auf Angst kein idealtypisches Durchschnittskind,
das wir zum MaBstab fur andere Kinder machen kénnten.
Jedes Kind bringt sein eigenes Wesen, seinen eigenen
Wesensklang mit auf diese Welt. Daran gebunden sind auch
ganz individuelle Gefiihlserlebnisbahnen, die mit keinem
anderen Kind identisch sind und auch nicht miteinander
verglichen werden sollten. Auch die Intensitat ausgeloster
Angsterregung kann sehr unterschiedlich sein, und selbst
wenn das Angstniveau dhnliche Angstspitzen erreicht, kann
das je nach kindlicher Personlichkeit wiederum ganz unter-
schiedlich in die Gesamtidentitdt eingeordnet werden. Wir

als begleitende Erwachsene, die wir uns als Handlungsvor-
bild und als Gegenuber fur die Angstbewaltigung zur Ver-
fugung stellen, sind die wichtigste ,Didaktik”.

Gefuihle gehodren zur Grundausstattung des Menschen.
Die Angst ist ein Gefuhl von vielen Gefuhlen. Angst zu
empfinden ist wichtig, Angst macht uns wach fur den
Augenblick, weckt unsere Krafte, schittet Energie aus und
macht uns stark. Angst ist Ausdruck dafur, daB sich unser
FrGhwarnsystem 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 Verstandnis, Geduld und vor allen Din-
gen Zeit. Alle drei GUter sind in unserer Welt LuxusguUter,
die als Ressourcen oft nicht vorhanden sind. Das fihrt dazu,
daB Angst oft unterdrickt wird, anstatt als Anstof, fur sich
zu sorgen, verstanden wird.

Die Dimensionen, die unsere Angstgefihle auslésen,
hangen 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 6ffnen, sie annehmen, hinhoéren, 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 besanftigen, sie an die Hand zu nehmen. Die
Angst wird nicht statisch, sie kommt und geht, sie bindet
sich an auslésende Situationen und kann deshalb bewaltigt
werden.

Wenn wir die Angst verdrangen, verleugnen, verschie-
ben, wegsperren, oder zudeckeln, dann verfestigen sich
unsere Angstzustande. Es entsteht [dhmende Angst, infla-
tionierende Angst. Die Angst verselbstandigt sich. Der Kon-
takt zur Angstursache geht eventuell verloren, es kommt zu
Angstkrankheiten und zu Angststérungen. Wir bekommen
Angst vor der Angst und geraten schlieBlich in kopflose
Panik.

Kinder sind ihre Angst,
Erwachsene haben Angst.

Darin druckt sich aus, daB3 der Erwachsene viele Erfahrun-
gen mit Angst bewaltigt hat und Strategien des Umgangs
entwickelt hat, deshalb kann er meistens zu seiner Angst
ein distanziertes und sachliches Verhaltnis einneh-
men und mit seiner Angst umgehen. Er kann sie
vorlaufig wegschlieBen, sie spater 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 tréstet und
halt, 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 muB der Erwachsene kind-
liche Bedirfnisse kennen. Kinder sprechen zu uns oft
in Bildern, wenn sie von ihrer Angst sprechen. Wenn
wir diese Bilder an der Realitdt messen, neigen wir
oft dazu zu sagen, das gibt es doch gar nicht. Doch
ihre Angstbilder haben in der Tiefe Ausloser, die es
zu entdecken gilt.
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Wahrnehmung unterschiedlicher
Aspekte von kindlicher Angst

Wourzeln der Angst kénnen sein:
e situativ durch Bedrohung ausgeléste Angste

Plotzlich ist die Mutter nicht mehr im Gesichtsfeld des
Kindes, und es fuhlt sich verloren; ein gréBeres 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.
e entwicklungsbedingte Angste

Entwicklung bedeutet immer Autonomiezugewinn, aber
auch Angst davor, den nachsten anstehenden Schritt, die
Entwicklungsherausforderung, nicht zu schaffen. Das druk-
ken Kinder in Bildern aus, in Angst vor Monstern, Angst vor
Spinnen, Angst vor dem Gang auf die Toilette usw.
e 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 faBbare” Coronavirus, der das Kind zur Bedro-
hung fur die Oma werden lasst...
e erziehungsbedingte Angste

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 Geflhl
von Verlorensein geben und ihm Angst machen.
e Imitationsangste

Wenn die Eltern selbst ein leicht zu initiierendes und
hohes Angsterregungsniveau haben, kann es sein, daB die
Kinder sich die gleichen Erlebnismuster ,,abschauen” und
die Eltern so instinktiv mit ihrem Verhalten imitieren.
e menschheitsgeschichtlich bedingte Angste

In der Tierwelt ist ein Junges ohne Herde oder ohne Tier-
mutter verloren, in der Menschenwelt ist das ahnlich; ein
Kind reagiert unter Umsténden instinktiv aus solchen Uber-
lebensdngsten heraus beim Verlassen seiner Familie und
muB erst erfahren, daB im Zusammenhang mit Nachbarn,
befreundeten Familien oder in der Kita, ja andere Men-
schen verantwortlich da sind und sich um es kimmern.
e durch Erfahrung bedingte Angste

Vielleicht hat das Kind schon einmal auf eine hei3e Herd-
platte gefaB3t, oder es ist auf einer Mauer balanciert und
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heruntergefallen. Vielleicht hat es deshalb
vorlaufig das Zutrauen in sich verloren und
die jeweilige Situation mit vermeidender
Angst aufgeladen.
eBeziehungsstérungen erzeugen Angst

Ein Elternteil ist nicht verlaBlich, wechselt
zwischen HaB und Uberschittender 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 fUhrt zu grundlegenden
Beziehungsstérungen zwischen Eltern und
Kind. Wacht ein Kind auf und niemand ist
da, kann das zu einer vorlUbergehenden
Beziehungsstérung fuhren.
|4 _.|[||r l eKoérperbedingte Angste

Ein Kind reagiert auf Alltagsspannungen
mit Blasendruck und macht deshalb 6fter in
die Hose, es entwickelt Angst davor, dafB3 sich das wieder-
holt. Ein Kind besitzt disharmonische Korperkoordination
und labiles KérperbewuBtsein und meidet deshalb vielerlei
Bewegungsspiele.

Wie konnen Eltern ihren Kindern helfen?

Wodurch die Angste eurer Kinder auch ausgelést sein
mogen, nehmt sie ernst und helft dem Kind bei der
Bewaltigung.

lhr werdet Uberrascht sein, wie kreativ Kinder sind, wenn
es darum geht, Lésungen und Rituale gegen die Angst zu
finden. Die meisten Monster und Gespenster lassen sich
spielerisch verjagen: durch Talismane, Gllickssteine und
andere Kraftspender, indem man sie malt oder im Puppen-/
Rollenspiel darstellt und erlegt. Die gemeinen Ungeheuer
zu malen, zu spielen und danach tber sie zu reden, hilft fast
immer, ihnen etwas von ihrer Bedrohlichkeit zu nehmen.
Helfen Sie Inrem Kind, die gebastelten oder ins Bild gebann-
ten ,Angstmacher” zu vergraben, zu zerrei3en oder in die
Luft zu schicken, es gibt unzahlige Mdéglichkeiten.

Wenn dein Kind Liebe, Geborgenheit und Sicherheit bei
dir erfahrt, hast du ihm schon sehr geholfen. Starke sein
SelbstbewuBtsein, traue ihm die Bewaltigung zu, dann ist
fur viele Angste gar kein Platz mehr.
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Selbstfindung

Olaf Zimmerman

Kennst du dieses Phinomen - alle Jahre immer wiederkehrend -; sich hinzusetzen und
dariiber 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 musf ich
verindern? Mus ich tiberhaupt etwas verindern? = '

Die heilsame Wirkung der dtherischen Ole

Ich habe mich mit diesen Fragen und Themen immer wie-
der beschéaftigt und bin zur Erkenntnis gelangt, daB3 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
Personlichkeit (weiter)zuentwickeln bzw. zu hinterfragen.
In solchen Prozessen beschaftigte ich mich mit zahlreichen
religiosen und spirituellen Themen und war anfangs tber-
rascht, daB diese trotz unterschiedlichster Herkunft oft
Schnittstellen aufweisen.

Ahnlich erging es mir, nachdem ich mich mit &therischen
Olen und ihrer Wirkweise — insbesondere auf die Psyche -
beschaftigte. Das dtherische Ol des Lavendels beispielsweise
-noch als Kind und junger Mensch von mir eher verachtet —
fand mit den Jahren immer mehr Bedeutung fur mich. Da es
ein Ol ist, welches wie ein buntes Potpourri in vielerlei Hin-
sicht Anwendung findet, verwunderte es mich nicht, daB
es insbesondere zur Unterstltzung der Psyche verwendet
wurde und wird. In Kombination mit dem &therischen Ol
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 beschaftigt ist. In Kombination mit
den Olen der Limette und des Rosmarins hingegen klart es
die Gedanken, hilft bei der Konzentration und gibt Energie
in den Tag, wenn man sich erschlagen und mude fuhlt.

Der Duftkreis

Ahnlich wie beim Artikel zum Thema Sterbebegleitung
in der vorangegangen SALVE-Ausgabe, ist Selbstfindung
bzw. Personlichkeitsentwicklung eine Thematik, die sehr
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individuell beleuchtet werden sollte. Und wie es manchmal
im Leben lauft — ich glaube nicht an Zufalle, sondern mehr
an die richtigen Wege zum richtigen Zeitpunkt —, bekam
ich, kurz bevor ich diesen Artikel verfaBBte, ein neues Exem-
plar des Aromareports. Darin waren mehrere Artikel von
Martin Henglein zusammengefaBt: Der Duftkreis® von
Martin Henglein und Der Duftkreis — 6 Notfall6le® nach
Martin Henglein. Sie beschreiben auf wunderschéne Weise,
mit welchen &therischen Olen man bestimmte Situationen
im Leben begleiten und verarbeiten kann.

Henglein hat seinen Duftkreis entwickelt, welcher sowonhl
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 ahn-
lich einem Mandala kreisférmig abgebildet und hat struk-
turell den Jahreszyklus, Tages- und Mondzyklus sowie die
Tierkreiszeichen (planetarisch) erfaBt. Wenn man sich mit
diesen intensiver befaBBt, wird man schnell erkennen, da3
sich auch weitere Ansatze, Erkenntnisse und bestehende
Schemata in den Kreis einarbeiten lassen. Aus dem Indi-
schen (Ayurveda) ist die kreisférmige Anordnung in weitere
Kreise — duBerer Kreis (Sattva, Kardinal, erhellend), mittlerer
Kreis (Tamas, fix, starr), innerer Kreis (Rajas, Beweglichkeit,

Blockaden-Losen-Mischung

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

9 Tr. Mandarine
3 Tr. Immortelle
2 Tr. Lavendel
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Feuer (Sommer)

Belebende, erfrischende Mischung.
10 Tr. Zitrone 3 Tr. Niaouli
2 Tr. Kardamom 2 Tr. Cajeput

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

Martin Henglein geht davon aus, daf3 alles miteinander
verbunden und verwoben ist und sich als groBes Ganzes
auch wieder in einem Kreis schlieBt. Mit dem archetypi-
schen Duftkreis zeigt er die Eigenschaften atherischer Ole
und ihrer Wirkweisen mit- und zueinander auf. Die Mitte
des Kreises bilden die Ole der Rose und der Kamille, welche
als Verbindung zwischen den &duBeren angelegten Polen
der Elemente dienen. Die vier Elemente an den &uBeren
Punkten des archetypischen Kreises sind: Feuer (Durchset-
zung, Energie, Warme), durch das &therische Ol des Ros-
marins vertreten, und Wasser (Liebe, Gefuihl, Emotion,
Ausdauer), vertreten durch das atherische Ol Geranium
(Rosengeranie).

In der Elementenlehre entsteht aus der Vereinigung
von Feuer und Wasser gleichsam als Kind das Element Luft
(Erkenntnis, Verarbeitung, Ausgeglichenheit). Mit dem
atherischen Ol der Bergamotte liegt das Element Luft der
Erde (Verwirklichung, Stabilitat, Standhaftigkeit) gegen-
Uber, welche durch das &therische Ol des Patschulis vertre-
ten ist.

Die sechs Notfallole

Aus diesem Modell entstanden die sechs Notfallole, wel-
che als einzelnes Ol oder in Kombination begleitend mit

Erde (Spatsommer)

Erfrischende, aufhellende, konzentrationsférdernde
Mischung.

3 Tr. Bergamotte
3 Tr. Lorbeer

5 Tr. Kiefer
9 Tr. Grapefruit
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dem &therischen Ol der Kamille

(bei psychischer Unruhe, Unsicherheit) oder dem
atherischen Ol der Rose (Erkenntnis, Spiritualitat,
Besinnung) hinzugezogen werden kénnen. Das
&therische Ol des Rosmarins, welches es in drei
verschiedenen Chemotypen (Varianten) gibt, zeigt jedoch
schnell auf, daB man einen Fachmann hinzuziehen sollte,
um fur sich individuell und fachlich abgestimmt mit ent-
sprechenden Olen arbeiten zu kénnen. Zwar haben alle
drei Rosmarin-Typen — der Cineol, der Verbenon und der
zwischen beiden gelegene Borneon - die Eigenschaft, die
Willenskrafte des Menschen zu begleiten und wie Feuer zu
entfachen, unterscheiden sich aber dennoch voneinander.

Schnell wird klar, daB3 die Arbeit mit dem Duftkreis© nach
Martin Henglein von ihm ausgebildeten Experten vorbehal-
ten sein sollte. Dennoch finde ich es ein wunderschénes
Hilfsmittel bzw. Werkzeug im Bereich der Aromapflege,
um sich mit dem einen oder anderen &therischen Ol etwas
intensiver und detaillierter auseinanderzusetzen.

Ich teile seine Ansatze, mit den atherischen Olen 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 génnen. Welche Mdéglichkeiten sich
hier ergeben, wird einem schnell bewuBt, wenn man die
Ganzheitlichkeit der dtherischen Ole in Einklang vieler uns
bekannter und bestehender Systeme, wie dem Sonnensy-
stem, der Farbenlehre, etc. einbezieht.

Holz (Fruhling)

Tonisierende, erdende Mischung

2 Tr. Patschuli 5 Tr. Narde

(oder Himalaya Zeder) 10 Tr. Bergamotte
3 Tr. Weihrauch

Eine Losung fiir den Notfall: Waldbaden

Im Bereich der Selbstfindung/Personlichkeitsentwicklung
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, Waéarme, Verstdndnis oder auch N&he und
Liebe spuren zu kénnen. Das scheint in dieser Situation oft-
mals weit entfernt.
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Waéhrend solcher Zeiten hieB meine persénliche Notfall-
Lésung: vermehrt an die frische Luft zu gehen, Sonne zu
tanken und vor allem weit ausgedehnte Waldspaziergange
zu unternehmen. Nach meinen Ausbildungen im Bereich
der Aromapflege weiB ich nun, daB vor allem die atheri-
schen Ole der in Wald- und Nadelbdumen 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 konzentrationsférdernden atherischen
Olen (Zitrone, Fichtennadel, Latschenkiefer) konnte ich
durch meine Ausbildungen auch stimmungsaufhellende
(Bergamotte, Vanille, Benzoe) oder auch erdende (Zeder,
Narde, Eichenmoos) Ole fir individuelle Mischungen hinzu-
nehmen, je nach Bedarf.

Mit voranschreitendem Alter bemerkte ich, da8 insbe-
sondere Ole, welche ich gerne rieche, oftmals begleitend in
Prozessen der Selbstfindung positiv wirken.

Transformationsmischung

5 Tr. Rose
5 Tr. Kamille, rémisch
5 Tr. Lavendel

7 Tr. Grapefruit
2 Tr. Lemongrass

Ein breites Spektrum an Méglichkeiten

Fur diese Ausgabe stelle ich mehrere Rezepte in Anlehnung
an die Elemente zur Verfiigung, um vielleicht dem einen
oder anderen interessierten Leser eine Mdglichkeit zu eige-
nen Prozessen zur Verfigung zu stellen. Diese kénnen stets
als Grund(duft)mischung verwendet werden, verdinnt mit
zehn Tropfen an 5o ml Pflanzenél auch als Aromapflege-Ol.
Sie sollen eine kleine Hilfestellung in der Arbeit mit eigenen
Prozessen geben. Bekannt ist bereits seit einigen Jahren, daf3
atherische Ole wie das der Vanille, Benzoe und Tonka Stoffe
enthalten, welche sich positiv auf unseren Serotoninspiegel

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
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Wasser (Winter)

Schiutzende, einhtllende Mischung
1 Tr. Jasmin (oder Iris) 5 Tr. Benzoe
3 Tr. Ylang Ylang (oder Vanille)
12 Tr. Mandarine

(Glucksgefuhle) auswirken kénnen, aber auch, daf3 minimal
enthaltene Stoffe, wie etwa das Methylanthranilat im athe-
rischen Ol der Mandarine, stimmungsaufhellend und kon-
zentrationsférdernd wirken kénnen.

Schnell ist daher fUr interessierte Leser ersichtlich, welch
breites Spektrum an Méglichkeiten sich hier ergibt. Atheri-
sche Ole sind Vielstoffgemische, die zum GroBteil bis heute
nicht vollstdndig 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 atherischen Ole 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 GroBmutter, oder Zitronenduft mit
dem Urlaub im Suden dem begleitenden Menschen zur
Verfigung zu stellen. Und vielleicht kann ich mit diesem
Artikel den einen oder anderen Leser dazu anregen, sich
mit dem Thema é&therische Ole und Aromapflege etwas
intensiver zu beschaftigen.

wn

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 fir Alternative Medizin) - Gesund-
heit beginnt mit GenieRen 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
nattrlichen Diiften von Martin Henglein), Nr. 16 (Wasser

- die weibliche Seite des Duftkreises von Martin Henglein),
18 (Die vier Jahreszeiten im Spiegel der Diifte von Martin
Henglein) und Nr. 19 (Der persénliche Duft - Pomander von
Martin Henglein)
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Mannerbeschwerden -
— .=F - . .

Pflanzliche Heilmit

PM Stiftung OrthoKnowledge

Mit zunehmendem Alter leiden viele Mianner unter typischen Miannerbeschwerden:
Gesundheitsprobleme wie Mudigkeit, Depressionen, verminderte Libido, Impotenz und
verringerte Fruchtbarkeit, Probleme des unteren Harntrakts und minnliche Glatzenbildung

(androgene Alopezie).

Bildung von Sexualhormonen

Die Hoden produzieren aus Cholesterin androgene Hormone
(mannliche Sexualhormone), insbesondere Testosteron, das
in kleinen Mengen auch in den Nebennieren entsteht. Es ist
far die sekundaren Geschlechtsmerkmale verantwortlich,
die sich wahrend der Pubertat entwickeln: Tieferwerden
der Stimme, mannliche Kérperbehaarung, Wachstum der
duBeren Genitalien (Penis, Hodensack) und Zunahme von
Muskelmasse und Muskelkraft (anabole Wirkung). Testoste-
ron ist fur die mannliche Sexualitat und Fruchtbarkeit uner-
[aBlich und wirkt sich positiv auf Knochen, Muskeln, Gehirn
(Stimmungslage, Wahrnehmung), Prostata, Haut, Blutdruck,
Vitalitat 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 Talgdrisen durch das Enzym 5a-Reduktase in
den aktiven Metaboliten DHT (Dihydrotestosteron) umge-
wandelt werden. DHT hat eine starkere Wirkung als Testo-
steron, da es eine groBere Affinitat zu Androgenrezeptoren
besitzt.

Beim Mann werden aus Androgenen mit Hilfe des Enzyms
Aromatase auch geringe Mengen an Ostrogenen gebildet.
Zwanzig Prozent der Ostrogene entstehen in den Hoden
(Leydig-Zellen) und 8o Prozent an anderen Stellen im Kor-
per (u. a. im Fettgewebe, im Gehirn, in der Haut und in den
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Knochen). Ostrogene sind fir die méannliche Gesundheit
unerlaBlich 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 Harnrohre beférdert,
wobei Samenflussigkeit aus den Blaschendriisen und Pro-
stataflUssigkeit aus der Prostata, die sich bei der Ejakulation
zusammenzieht, hinzukommen. Die Harnréhre verlauft
durch die Mitte der Prostata.

a4

Zentralzone ® -———+
Ubergangszone @ ----

periphere Zone ® - - -

Urethra (Harnréhre) --—- 4=

Gebiete in der Prostata (Zentralzone,
Ubergangszone, periphere Zone).
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Die Synthese von Sexualhormonen wird auf Ebene der fur
ihre Synthese notwendigen enzymatischen Wege reguliert;
der Korper verfugt Gber keine Vorrate 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 Manner das 35. Lebensjahr Uberschritten haben,
kann der Testosteronspiegel aufgrund der verminderten
Funktion der HHG-Achse und der Hoden im Durchschnitt
um 1-2% pro Jahr absinken; auBerdem flacht der (zirkadi-
ane) 24-Stunden-Rhythmus der Testosteronausschittung
ab. Es handelt sich um einen sehr allmahlichen Prozef3, und
der Grad und die Geschwindigkeit des Testosteronabfalls
sind individuell sehr unterschiedlich. Der Grad des Testo-
steronabfalls hangt auch davon ab, ob chronischer Stref
(das StreBhormon 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. DarlUber hinaus haben Alkohol, Freizeitdrogen,
Strahlentherapie und Medikamente wie Zytostatika, Opi-
ate, Kortikosteroide und Antidepressiva einen negativen
EinfluB auf den Testosteronspiegel.

Wissenschaftler vermuten, daB der allméahliche Rickgang
des Testosteronspiegels kein normaler Alterungsprozef
ist, sondern das Ergebnis einer kumulativen altersbeding-
ten Komorbiditat. Umgekehrt ist Testosteronmangel mit
einem hoheren Risiko fur kognitiven Abbau, Demenz,
metabolisches Syndrom, Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Prostatakrebs verbunden. Es ist ein
Teufelskreis. Die Vermeidung von Ubergewicht und eine
gesunde Erndhrungs- und Lebensweise tragen dazu bei,

4
N

Hypothalamus

i GnRH

f Hypophyse ¢
FSH

Inhibin

LIH—’

Spermienproduktionproductie

Testosteron

Testosteronproduktion

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, wahrend die Sertoli- Zellen unter dem

EinfluB von FSH (follikelstimulierendes Hormon) aus dem
Hypophysenvorderlappen und Testosteron Spermien
produzieren. Negative Rlickkopplungsmechanismen regulieren
die Testosteronsynthese und die Spermienproduktion.
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den Testosteronabfall im Alter zu verhindern oder zu

begrenzen.

Verschiedene medizinische Organisationen verwenden
unterschiedliche Grenzwerte fur einen niedrigen (Gesamt-)
Testosteronspiegel; die Untergrenze rangiert zwischen 230
und 350 ng/dl. Studien haben gezeigt, daB bei 4% der Man-
ner im Alter zwischen 40 und 49 Jahren ein Testosteron-
mangel vorliegt und sich dieser Prozentsatz bei Mannern
Uber 80 Jahre auf fast 50% erhoht. Das bedeutet auch, daB
mehr als 50% der Uber 8o-Jahrigen 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) Stérungen 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 kénnen auf TDS hinweisen:

e Korperliche Symptome und Stérungen:
Energiemangel, Lethargie, geringe Ausdauer,
Abnahme der Arbeitsleistung, Abnahme der
Muskelmasse und Muskelkraft (Abnahme der
Magermasse), Ubergewicht (Zunahme der Fettmasse),
Verlust der Kérperbehaarung, verminderter
Bartwuchs, Gyndkomastie (VergroBerung
der ménnlichen Brust), Unfruchtbarkeit,
unerklarliche (leichte) Anédmie, Osteopenie/
Osteoporose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
metabolisches Syndrom, Gelenkschmerzen,
UbermaBiges Schwitzen/SchweiBattacken;

e Mentale Symptome und Stérungen: Depressionen,
kognitive Stérungen, mangelnde Motivation,
Konzentrationsprobleme, Gedachtnisprobleme,
Reizbarkeit, Schlafprobleme.

e Sexuelle Symptome und Stérungen:

Libidoabnahme, erektile Dysfunktion, Abnahme der
Morgenerektionen. In der European Male Aging
Study wurden drei sexuelle Symptome (geringere
Haufigkeit von morgendlichen Erektionen, geringere
Haufigkeit von sexuellen Fantasien, erektile
Dysfunktion) bei Mannern tber 40 am starksten

mit Testosteronmangel in Verbindung gebracht.

Testosteronmangel geht nicht immer mit Beschwerden
einher. Umgekehrt kénnen TDS-assoziierte Erkrankungen
und Symptome auch bei M&nnern ohne Testosteronmangel
auftreten.

Gutartige Prostatavergrofierung (BPH)

Sie gilt im Gegensatz zum Testosteronmangel als normale
Alterserscheinung. Bei den go-Jdhrigen haben 20% eine
histologisch nachgewiesene gutartige ProstatavergroBe-
rung, bei den 60-Jahrigen 50%, bei den 85-Jahrigen mehr
als 90% und bei den go-Jahrigen fast 100%. Es handelt sich
um eine fortschreitende Hyperplasie (Zellvermehrung),
nicht um eine Hypertrophie (ZellvergréBerung) des Epithels
und des fibromuskuldren Stromas im inneren Teil (Uber-
gangszone) der Prostata und um die Harnréhre herum. BPH
kann zu BlasenauslaBobstruktion, Blasenreizung und Sym-
ptomatiken der unteren Harnwege (LUTS, Lower Urinary
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Tract Symptoms) fihren, wenn der gutartige Tumor
die Harnréhre zusammendrickt (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 Lebensqualitat beeintrachtigt.
Von den Méannern im Alter zwischen 40 und
49 Jahren haben 14,8% eine symptoma-
tische BPH, wéhrend 38,4% der Méanner
im Alter von 8o und mehr Jahren BPH-
bedingte Beschwerden versplren. Etwa
einer von vier Ménnern 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)" ist ein weit verbreiteter, validierter Fragebogen mit
sieben Aspekten zu BPH-bezogenen (unspezifischen) Mikti-
onsbeschwerden, namlich:
e das Gefuhl, die Blase nicht vollstandig

entleeren zu kénnen,
e haufiger Harndrang,
e Haufigkeit, beim Wasserlassen aufhéren

und neu beginnen zu mussen,
e Schwierigkeiten, das Wasserlassen

hinauszuzégern (Drang, Dringlichkeit),
e schwacher Urinstrahl,
e das Bedurfnis zu pressen, um mit dem

Wasserlassen zu beginnen,
e haufiges Unterbrechen des Nachtschlafes

infolge von Harndrang (Nykturie).

SchlieBlich wird gefragt, wie hoch die Lebensqualitat bei
den aktuellen Miktionsproblemen ist. Die Pathogenese der
BPH ist noch nicht vollstandig geklart. Unter anderem die
folgenden Faktoren tragen zur Entwicklung und zum Fort-
schreiten von (LUTS/)BPH bei:

e Dihydrotestosteron (DHT): Die Langzeitwirkung
von (anabolen) Androgenen, insbesondere von
DHT und DHT-Metaboliten, férdert wahrscheinlich
langfristig eine gutartige ProstatavergréBerung
durch ein Ungleichgewicht zwischen Zellproliferation
und Apoptose. Auch die Dysregulation von
Androgenrezeptoren spielt hierbei eine Rolle.
Klinische Studien haben gezeigt, daB Méanner
mit hohen DHT-Konzentrationen im Serum
ein erhohtes Risiko fur eine symptomatische
BPH haben. Die Hemmung der 5a-Reduktase
und/oder der Androgenrezeptoren hilft, das
Fortschreiten der BPH zu verlangsamen.

e  Prostataentziindung: Chronische Prostatitis
(PIS, persistent prostatic inflammatory status)

" Eine IPSS-Punktzahl von 1-7 bedeutet leichte Miktionsbeschwer-
den, von 8-19 maBig starke und von 20-35 starke Miktionsbe-
schwerden. Eine Intervention ist erfolgreich, wenn der IPSS um
mindestens 25%sinkt.
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fordert die Entwicklung und beschleunigt das
Fortschreiten von LUTS/BPH. Proinflammatorische
Zytokine erhéhen die Expression verschiedener
Wachstumsfaktoren in der Prostata, deren Umfang
dadurch zunimmt. Lipide in der Prostata (wie
oxidiertes LDL-Cholesterin) halten die Entzindung
moglicherweise aufrecht. Eine Prostatitis kann
sich durch Schmerzen im Unterkérper, Schmerzen
oder ein brennendes Gefuihl beim Wasserlassen,
starken Harndrang und Blut im Urin duBern,
aber bei einer geringgradigen Prostatitis kénnen
die Symptome fehlen. Faktoren wie bakterielle
Infektionen, Virusinfektionen (HPV, Herpes simplex
Typ 2, Cytomegalovirus), Geschlechtskrankheiten
(Gonorrhoe, Chlamydien), ungesunde Erndhrung,
metabolisches Syndrom, HarnrickfluB und/oder
Autoimmunitat konnen die Entziindung auslésen.
e Psychischer StreB: StreB wird mit einem
hoéheren Risiko fur ein Fortschreiten der BPH
und eine symptomatische BPH assoziiert.
e Metabolisches Syndrom: Die Gesamtheit
der kardiometabolischen Risikofaktoren
(Insulinresistenz, [abdominale] Adipositas,
Glukoseintoleranz, Bluthochdruck, Dyslipidéamie,
chronische niedriggradige Entziindungen,
chronischer StreB) 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 entzindungshemmende Wirkung
haben und/oder die Entspannung des glatten Muskelgewe-
bes in der Prostata und den Harnwegen bewirken.

Androgene Alopezie

Bei der maéannlichen Glatzenbildung (androgene Alope-
zie, Alopecia androgenetica) nimmt das Haarwachstum,
beginnend am Wirbel und an den Schlafen, aufgrund einer
(Uber-)Empfindlichkeit der Haarfollikel gegeniiber DHT
(Dihydrotestosteron) ab. In den Haarfollikeln wird eine Dys-
regulation der Umwandlung von Testosteron in DHT durch
die sa-Reduktase vermutet. Die DHT-Konzentration in der
verkahlenden Kopfhaut ist dann héher als normal. Dadurch
werden die Haarfollikel kleiner und die Wachstumsphase
(Anagenphase) der Haare wird klrzer, was zu dinnerem
und kirzerem Haar fuhrt. Die erbliche Veranlagung spielt
bei der androgenen Alopezie eine wichtige Rolle. Manner,
die bereits in jungen Jahren eine Glatze bekommen, haben
signifikant haufiger ein metabolisches Syndrom als Ménner
ohne Haarausfall. Ob das metabolische Syndrom bei der
Entstehung der androgenen Alopezie eine Rolle spielt, ist
unbekannt.

Heilpflanzenextrakte und Phytonadhrstoffe, die die
5a-Reduktase und/oder Androgenrezeptoren hemmen,
kénnen das Fortschreiten der androgenen Alopezie mégli-
cherweise aufhalten.
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Pflanzliche Therapeutika und Ndhrstoffe

Schon immer verwenden Maénner fruchtbarkeitsférdernde

und aphrodisierende pflanzliche Mittel wie Maca, und es

gibt auch traditionelle Heilmittel flr Prostatabeschwerden
wie zum Beispiel Kurbiskerne. In den letzten Jahrzehnten
wurden viele (Phyto-)Nutrienten bezuglich ihrer Auswir-
kungen auf die ménnliche Sexualitat, Vitalitat und Frucht-
barkeit wissenschaftlich untersucht. In der unten stehenden

Tabelle werden neun Phytotherapeutika und Nahrstoffe

vorgestellt, die einen positiven EinfluB auf den Testoste-

ronspiegel, die Spermienproduktion und die Gesundheit
der Prostata haben und zur Vorbeugung und Behandlung
haufiger Médnnerbeschwerden eingesetzt werden kénnen.

e 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 StreBsystems
(Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse)
und der Keimdrusen (HHG-Achse) hat Ashwagandha
eine streBreduzierende Wirkung. (Siehe Artikel in
der SALVE-Sommerausgabe 2021, Nr. 32, Seite 28)

Die Supplementierung mit Ashwagandha kann
dem alters- und streBbedingten Testosteronabfall,
dem Libidoverlust, der Impotenz, der verminderten
Fruchtbarkeit und dem Nachlassen der kérperlichen
und kognitiven Funktionen entgegenwirken.

e Maca ist eine Knollenpflanze, die in den Héhenlagen
der Anden wachst und auch als “peruanischer
Ginseng” bekannt ist, verfugt Gber starke adaptogene
(u. a. energiesteigernde und streBregulierende)
Eigenschaften. Insbesondere schwarze Maca
férdert die mannliche 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 StreBsystem
und die Keimdrusen. Es kann die Spermaqualitat
verbessern, da die Spermienkonzentration, das
Ejakulatvolumen und die Spermienmotilitat erhéht
wird. Zudem kommt eine libidosteigernde Wirkung
und es kann Erektionsstdrungen entgegenwirken.

e Bockshornkleesamen haben eine
testosteronsteigernde Wirkung. Bockshornklee-Extrakt

erhéht den Blutspiegel von freiem Testosteron,
indem er die Umwandlung von Testosteron in DHT
und Ostradiol 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
fugt die Prostata dem Sperma viel Zink zu, so daB
der Zinkgehalt 85 bis go Mal hoher ist als im Blut.

Es wird angenommen, daB3 Zink vor BPH schitzt.

Das Spurenelement Selen ist fur die normale
Struktur und Funktion der Hoden und folglich

fur eine gute Spermaqualitat und Fruchtbarkeit
unerlaBlich. Ebenso wie Zink ist Selen gut

fur die Bewahrung gesunder Haare.

Die Rinde des Baumes Pygeum africanum

wird von afrikanischen Mannern traditionell

als Aphrodisiakum und zur Bekampfung von
Harnwegsbeschwerden genutzt. Es hemmt die
Produktion von Wachstumsfaktoren, die die
Zellvermehrung im Prostatagewebe auslésen.
Kirbiskern-Extrakt kann einer ProstatavergréBerung
entgegenwirken, die Schwere und Haufigkeit

von Miktionsbeschwerden wie unvollstandige
Blasenentleerung und Nykturie verringern

und die Lebensqualitat von Mannern mit

einer vergroBerten Prostata verbessern.
Sagepalmenextrakt reduziert die Bildung und
maoglicherweise die Aktivitdt von DHT, hemmt die
Zellvermehrung in der Prostata und entspannt das
glatte Muskelgewebe der Blase und der Harnwege.
Beta-Sitosterol kann die Miktionsbeschwerden bei
Mé&nnern mit einer vergréBerten Prostata verbessern.

A

Pflanzenextrakt/ Niedriges Geringe Impotenz Sub- oder Androgene | BPH LUTS
(Phyto)Nihrstoff Testosteron | Libido Infertilitit | Alopezie

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
Kirbiskerne X X X
Sigepalmenfriichte X X X X X
B-Sitosterol X X X

EinfluB der Pflanzen(-extrakte) und (Phyto-)Nédhrstoffen auf Médnnerprobleme.

Quelle: https://orthoknowledge.eu/forschung/mannerbeschwerden/ - Mit ausfiihrlichem Literaturverzeichnis.

SALVE

31


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

Ayurveda im Sommer - einen kiithlen Kopf bewahren

Ann-Katrin Ammel-Bleck

Die ayurvedischen Lehren des Korpers 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 fiir korperliche und seelische Gesundheit.

Im Sommer ist das Pitta-Dosha am starksten vertreten, das
fur Feuer und somit Energie, Kraft sowie einen gesunden
Stoffwechsel steht. Je warmer die Tage werden, desto kraf-
tiger ist Pitta. Unser Korper schafft einen nattrlichen Aus-
gleich, indem er die Stoffwechselaktivitat herunterféhrt.
Dadurch reduziert sich auch unser Agni, das Verdauungs-
feuer, und wir versplren automatisch weniger Appetit.
Bei ungunstiger oder zuviel Nahrungsaufnahme zeigt sich
hingegen eine schwerfdllige Verdauung. Tip: Mit einer
ganzheitlichen ayurvedischen Darmreinigung, noch bevor
der Hochsommer vor der Tir steht, bleibt Agni im Gleichge-
wicht und héalt uns und unsere Verdauung auch an heif3en
Tagen fit.

Erwachsene sowie Kinder gehoéren verschiedenen Konsti-
tutionstypen an, die einem der Doshas zugeordnet werden
und Uber verschiedene Eigenschaften verfligen. Wissens-
wert ist, daB3 die ersten Jahre der Kindheit stets der Kapha-
Konstitution zugeordnet werden. Das Gesamtempfinden
wahrend des Sommers hangt bei Jung und Alt vom domi-
nierenden Dosha ab. Wer hauptsachlich von Pitta beein-
fluBt wird, dem macht die Hitze am meisten zu schaffen,
hauptsachlich, wenn sie feuchtwarm ist. Hingegen ist der
Vata-Typus nahezu belebt von warmem Wetter und gerne
in der Sonne, wahrend Kapha-Typen die Warme mdgen,
aber nicht die feuchtwarme Hitze.

Sonnenreiche Stunden und viel
Hitze - so halten wir uns fit

Fur die heiBen Mittagsstunden schadet es nicht, wenn
wir uns ein biBchen was von den Sudlandern abschauen:
Solange die Sonne am starksten strahlt, ware das die opti-
male Zeit fur eine Siesta. Dabei sollte es kein ausgedehnter
Mittagsschlaf sein — ein kleines Nickerchen von 10-20 Minu-
ten zum Krafttanken ist vollig ausreichend. Bei Kindern darf
es gerne etwas langer sein. Wer eine Pitta-Konstitution hat,
sollte dies umso mehr beherzigen. Korperliche Aktivitaten
daher lieber auf den Abend verschieben, sobald die Hitze
etwas nachlaBt. Einzige Ausnahme: Schwimmen oder nicht
allzu lange Spaziergénge am Meer.

Optimale Kiihlung durch richtiges
Essen und Trinken

Zwischenmahlzeiten sind an heiBen Tagen nicht emp-
fehlenswert, es sei denn, sie bestehen aus frischem Obst.
Optimaler sind drei regelmaBige Mahlzeiten aus leichter
Nahrung mit kihlenden Eigenschaften. Dafur empfehlen
sich beispielsweise die Geschmacksrichtungen suB, bitter
und herb, da sie Pitta reduzieren. Auch die Gewdlrze Kur-
kuma, Safran, Fenchel und Kardamom verfligen tber kih-
lende Eigenschaften. Gurken, Zucchinis, Brokkoli, Spargel
und weitere, vor allem griine, GemuUsesorten sind gut ver-
traglich. Rote Beete, Tomaten, Zwiebeln, Knoblauch und
ahnliche anregende (rote) Sorten sollten eher gemieden
werden. Was die Wahl der Getranke betrifft, sollten wir
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den ganzen Tag Uber immer wieder zu Wasser greifen.
Den Morgen am besten direkt mit einem Glas Wasser auf
nichternen Magen beginnen, um die innere Reinigung
sowie morgendliche Darmentleerung anzuregen. Das ist
Ubrigens schon fur Kinder ab einem Jahr eine empfeh-
lenswerte Morgenroutine. Verdinnte Safte sind ebenfalls
nahrhaft, hingegen ist von Kaffee, schwarzem Tee und Co.
eher abzuraten, da diese anregend wirken, wahrend unser
Koérper bei Hitze ohnehin bereits auf Hochtouren lauft. Wer
nicht ganz verzichten méchte, kénnte als Alternative koffe-
infreien Kaffee wahlen. In Indien ist das sogenannte Jeera
Water wahrend der heiBen Monate begehrt. Es handelt
sich um Kreuzkiimmelwasser, das auf gesunde Art hilft, den
Stoffwechsel in Schwung zu bringen und gleichzeitig die
Korpertemperatur herunterzukihlen. Dafur einfach einen
EBloffel Kreuzkiimmel in 750 ml Wasser aufkochen und far
funf Minuten kécheln, im AnschluB kihl werden lassen und
Uber den Tag verteilt trinken.

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

Wohltat fiir die Haut

Unsere Haut macht im Sommer viel mit und muB einiges
aushalten. Fur den Aufenthalt in der Sonne empfiehlt sich
ein naturlicher Sonnenschutz wie Kleidung aus dinnem Lei-
nen. Aloe Vera ist wahrend der heiBen Tage ideal, um die
Haut zu kiihlen und zu beruhigen. Weiterer Tip: Uber den
Tag verteilt immer mal wieder Gesicht und Dekolleté mit
Rosenwasser einsprihen. Vor allem bei Kindern ist die Haut
noch sensibler und braucht bei Strapazierung eine beson-
dere Pflege. Verfugt ein Kind ohnehin Uber viel Pitta, kann
es im Sommer gereizter und aggressiver werden. Eine Mas-
sage mit dem zum Typus passenden Ol ist demnach nicht
nur eine Wohltat fur die Haut, sondern auch far das Gemut.
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Pflanzenprofil: Echte Kamille

(Matricaria chamomilla L. auch Matricaria recutita L.)
Angelika Hinne

E

Die Kamille wichst im Garten und kann es kaum erwarten. Sie hilft dem Kranken sehr, das ist

bekannt von alters her. Plagt den Menschen Bauchweh sehr, muf3 ein Bund Kamille her. Schaut
das Bliutenkopfchen lustig drein, mufd es die Kamille sein. Das Kamillenkopfchen heftig nickt,

schon ist es abgepfliickt. Schnell mach ich daraus einen Tee und im Nu tut nichts mehr weh.

Volksnamen

Apfelkraut, Dickkoépfe, Drudenkraut, Gemeine Kamillen,
Haugenblum, Hemdknépfe, Hermelin, Kathreinenbla-
ume, Kornelle, Kragenkgnebcher, Hemdknopkes Krampf-
Kamille, Kih-Melle, Magdblume, Maria Magdalena Kraut,
Mutter, Wilde Gramille

Die echte Kamille ist eine sehr anspruchslose Pflanze. Ihre
urspringliche Heimat befindet sich in Std- und Osteuropa
sowie im Nahen Osten. Mittlerweile ist sie aber weltweit
in allen gemaBigten Klimaregionen zu finden. Sie wachst
bevorzugt an Weg- und Ackerrandern. Da die Pflanze als
typisches Ackerunkraut gilt, wurde sie, mit der Zunahme
der intensiven Landwirtschaft, aus ihrem naturlichen
Lebensraum verdréngt. Heute ist die echte Kamille deshalb
eher selten anzutreffen.

Die alten Agypter 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
zahlte die Heilpflanze zu den neun heiligen Krautern. Des-
halb tragt bei der Krénungsfeier bis heute der zuktnftige
Ko6nig oder die zuklnftige Kénigin ein StrauBchen 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, schitzte dies bei Gewit-
ter vor den gefurchteten Folgen von Blitzschlag und Sturm.

Im Volksglauben galt die Kamille als eine reinigende und
schitzende Pflanze. So hangte man kleinen Kindern ein
KamillenstrauBchen Uber die Wiege, um sie zu beschitzen.
Doch auch bei Liebeszauber durfte sie nicht fehlen: Kamille
auf dem Bettlaken sollte die Leidenschaft steigern.

Der rémische Krauterkenner 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 gehért der Familie der KorbblUtengewachse an.
Die echte Kamille ist eine einjahrige krautige Pflanze mit
einer Wuchshéhe von bis zu 5o Zentimetern. An ihren
Stengeln sitzen zwei- bis dreifach gefiederte Blatter. Diese
Laubbléatter sind vier bis sieben Zentimeter lang und mit fei-
nen, langen Fiedern versehen. Die aromatisch riechenden
Blutenkopfchen bestehen aus etwa 500 bis zu vier Millime-
ter langen gelben Rohrbliten, die auf einem kegelférmig
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gewdlbten, innen hohlen Blitenboden stehen. Umgeben
ist der Kopf der Blute von circa 15 weien Strahlenbliten
mit einer Ldnge von etwa einem Zentimeter. Die Blutezeit
reicht von Mai bis September. |hre Haupterntezeit fur die
Verwendung als Arzneipflanze liegt im Juni und Juli.

Die Kamille ist eine anspruchslose Pflanze. Sie wachst in
fast ganz Europa auf Ackern, Schuttplatzen und Brachland,
an Wegrandern, Bdschungen, 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 Blitenboden,
dem feinen Geruch und den nach unten geschlagenen
BlUtenblattern. Als zweites kennt man die Hundskamille
Anthemis arvensis, mit dem markigen Blitenboden, ohne
Geruch und mit horizontalen BlUtenblattern. Die dritte Art
ist die falsche geruchslose Kamille, Matrica inodora, wel-
che der Hundskamille &hnelt aber héher wachst. Und dann
kennt man noch die strahlenlose Kamille, Matricaria disco-
idea, welche keine BlUtenblatter tragt aber den Kamillen-
duft ausstréomt. Eine weitere Verwandte ist die rémische
Kamille Anthemis nobilis oder auch Chamomilla romanae
genannt.

Ausschlaggebend fur die Wirkung der Kamille als Heil-
und Arzneimittel ist der Gehalt an &therischem Ol. In den
BlUten ist der Anteil mit 0,3-2,5% am hdchsten. Dieses aus
der Echten Kamille gewonnene Ol nennt man auch (Blaues)
Kamillendl. Hauptbestandteile des Ols sind Bisabolol und
Matricin, welche eine entzindungshemmende Wirkung
besitzen. Wird Kamillendl mithilfe von Wasserdampfde-
stillation gewonnen, bildet sich Chamazulen - dieses wirkt
ebenfalls entziindungshemmend und verleiht dem Ol
zusatzlich eine tiefblaue Farbe. Am héchsten ist der Gehalt
der wirksamen Stoffe in der Echten Kamille (Matricaria cha-
momilla), doch auch die Ré&mische 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 Kiiche verwendet
werden. Die Ubrigen 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: Krampfe, Magenbeschwerden, Ekzeme, Stim-
mungsschwankungen, Sonnenbrand, Nesselsucht, bei
Schnitten und Verletzungen, Schleimhautentzindungen
(Genitalbereich, Mund, Rachen, Afterbereich), Rheuma und
Blutergussen (als Auflage), Nebenhoéhlenentziindungen
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gen, Verdauungsbeschwerden, Schlafstérungen, Entzin-
dungen im Mund- und Rachenraum, Hautentziindungen,
‘Entz(‘mdungen der Bronchien, Frauenkrankheiten u. v. m.

Ein wahrer Tausendsassa, was die Heilwirkung betrifft.

erantwortlich daftr sind u. a. die enthaltenen Stoffe,
‘die eine antibakterielle, pilz- und entzindunghemmende,
krampflosende, wundheilungsférdernde und beruhigende

irkung besitzen. Inzwischen sind diese Heilwirkungen
auch medizinisch belegt.

In der Kamille sind Substanzen enthalten, die in unserem
Gehirn eine ahnliche Wirkung wie chemische Beruhigungs-
mittel haben. Man hat festgestellt, daB die Kamille sogar
bei Angststérungen hilft. Ein enthaltenes Flavonoid, das

pigenin, wird daflr verantwortlich gemacht. Im Gegen-
satz zu chemischen Medikamenten macht Kamille jedoch
nicht abhéngig bzw. stichtig und hat zudem keine gefahrli-
chen Nebenwirkungen.

‘ Ein weiterer winschenswerter Effekt der Kamille ist der,
daf sie den Glyzinspiegel in unserem Kérper erhéht. Glyzin,
was eine Aminosaure ist, hat wiederum eine beruhigende
Wirkung auf Nerven und Muskeln.

(Inhalation und Tee), Haarschuppen (Waschung), Erkaltun-

Inhalt- und Wirkstoffe
Atherische Ole (Chamazulen, Bisabolol) Flavonoide, Glyko-
side, Schleimstoffe, Cumarin, Bittersoffe

Ernte- / Sammelzeit

Der richtige Zeitpunkt des Pfllickens und die Art der Trock-
nung sorgen fur die beste Qualitat der Kamille, um ihre
Wirkstoffe zu erhalten. Die beste Zeit zum Pfllicken ist der
dritte bis funfte Tag nach dem Bluhen. 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.

Rezepte und Anwendungen

Kamillentee

2-3 Teel6ffel KamillenblUten werden mit 250 ml heiBem
aber nicht mehr kochendem Wasser tibergossen und 10
Minuten ziehen gelassen.

Bekannte Anwendungen sind Magen-Darm-Beschwer-
den und Gastritis. Ebenso gegen Entziindungen im
Mund- und Rachenraum als Mundspulung. AuBerdem
als Schlaf- und Beruhigungsmittel, auch entkrampfend
bei Menstruationsbeschwerden.

Tipp: Man kann Kamillentee auch als pflegende Haar-
spulung einsetzen. Er pflegt dabei die Kopfhaut und
hellt die Haare leicht auf.

Kamillentinktur

4 Teel6ffel Kamillenbliten mit etwa 100 ml hochprozen-
tigem Alkohol (etwa 60%) UbergieBen. Mindestens 10
Tage stehen lassen. Danach filtern.

Bekannt bei Gastritis und allen Magen- und Darm-
problemen. Am besten 3x taglich 1 Teel6ffel nach den
Mahlzeiten nehmen.

Kamille inhalieren

In einen Topf heiBes Wasser auf zwei Handvoll Kamil-
lenbltten gieBen. Den Kopf fur einige Minuten mit ei-
nem Handtuch abgedeckt Uber den Topf beugen und
etwa 10 bis 20 Minuten tief ein- und ausatmen.

Durch den Wasserdampf werden die trockenen und ge-
reizten Schleimhé&ute neu befeuchtet, die atherischen
Ole der Kamille wirken beruhigend und lindern Entziin-
dungen bei Atemwegsbeschwerden und Erkaltungen.

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
heiBem Wasser aufgieBen. Wahrend der Tee abkuhlt,
die Ananas und die Mango schélen und kleinschneiden,
so daB3 die Stluicke gut in den Mixer passen. Den abge-
kuhlten Tee mit den anderen Zutaten in den Mixer ge-
ben und auf héchster Stufe, bis der Smoothie schén cre-
mig ist, mixen. Auf 2 Glaser verteilen und genief3en.

Referenzen

Mannfried Pahlow (2013) ,,Das groRe Buch der Heilpflanzen®; Bruno Vonarburg , Kréutersegen auf allen Wegen“

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

SALVE

35


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

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

Wenn es zu Hause unertriglich wird, wandert man aus. Das war vor Jahrhunderten schon so. Unzihlige
Menschen, die das Gefiihl hatten, in ihrer angestammten Heimat auf keinen griinen Zweig mehr zu gelangen,
suchten sich eine neue. Ohne die gewaltigen Auswanderungsbewegungen der Geschichte hitte es ein
Staatsgebilde wie die USA nie gegeben, und man darf wohl mit Fug und Recht behaupten, daf3 die ganze
industrielle Revolution ohne Auswanderer undenkbar gewesen wire.

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 Uberhaupt Mitteleuropa lebte man Utber einige Jahrzehnte
sehr bequem und gut, doch die Steuerlasten wurden kaum merklich immer héher, die Politiker immer
tauber fur die Sorgen und Noéte ihrer Wahler. Und nun kamen auch noch die wahnsinnigen +Wir bleiben
MaBnahmen hinzu, die die Vision eines Neuanfangs an einem anderen — ertraumt freie- hier!”, war das Grund-
ren und schéneren Ort — geradezu befeuerten. Die Drohkulisse einer erzwungenen motto der ersten Montags-
Impfung tat ein Ubriges. Doch die Welt ist groB und weit, und es kann nicht demonstranten der DDR im Jahr
sein, da3 der Umgang der Menschen miteinander Gberall so uneinsichtig und 1989, als so viele ihrer Landsleute nach
empathielos ist wie zu Hause. Auf nach Paraguay! Beispielsweise. Der Euro Ungarn oder in die Botschaften der Nach-
ist dort mindestens das Doppelte, oft sogar das Drei- oder Vierfache wert. barlander flichteten, um irgendwie nach
Viele meiner Landsleute sind schon dort und fuhlen sich ausnehmend e[ WRAN/SSE=ToWrAVINe <1 FToTo =Ta P DI TSI =] T<T] oY<YoYe [Yo}
wohl — was also sollte mich daran hindern, ihrem Beispiel zu folgen? We]Ii{=Io Il oTaVAV] o FIVI-WFAVIN-TIoT=To g Wl oT-ISY=YE=To Ml 0y [T o B
Den erzwungenden Rundfunkbeitrag gibt es dort nicht, die Steu- EIdal=IVig=TV[aTeli{daT=IT=To O] a S0 =Tl aT=Ta AYZoT o M- Yo Lo [<T¢=T0l
ern haben ein ausnehmend niedriges Niveau, in vielen Siedlungen AN e [Tga M oT=VAL1I BRV/eY o s WAVIV/CHS (=Y oM -YRVVE T o (Y =T o IR (-0 1 o1 g
und kleinen Stadten spricht man deutsch. Das Leben ist wieder MgllIIeFETarAAV ale eF1aNoTle ot MNo]o1NVo] o I[=Ne [YoToleld Mo F1Y/o]g!
angenehm, das durchschnittlich warmere Klima macht die Men- R{ENE oM T E]Relala SN s e o1& 1o Clal R Ta RS RO 1]
schen zusatzlich offener und zutraulicher. Offiziell — so hei3t JeIIEUVE I SYH-ToWFAVI ZoTaTol=To MAVTETIEYe]| IAYeF-Tale [T EIMd TeTy]
es — gelten ebenfalls ein paar Hygieneauflagen, aber nur eIESITEIVloW i d-TI-T N IS o 1Yo NY<Ta d=Tordl S Coaa[a o 1N - I e} WVIT<TTo)
wenige halten sich daran. Leben und leben lassen! Man muf3 BEIEEINe [T a W o T =TaWIa T {-T (=T MAVIZT e [(V[gTo - ¥4I Td (UL VATE
nicht einmal Uber das groBe Wasser dusen. Selbst im alten RiglIe[S{aWE MueYIaalo0) e [IE-MNVL &1 st 101 o WTo 1o Lo [T (=W I-ToTo [T
Europa gibt es Enklaven, die sich empfehlen lassen. Landge- [alislele]adoIIe M oX-Ig e sW-ToTo ] o] il s W=ITa NIV NET oIS g KT (Y Y
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und eigene Landsleute trifft man ebenfalls viele. Mancher NeISWVEIsI-MEYeNal=\oTasT-NTel sWolle ol aIUIg o[-\ [aT-N Hle g} eMEYeToTe [Tdo W= Vel gl
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von den nur diinn besiedelten Weiten Norwegens und JEITIEE ML Rl oM T ET t M U] TN B Y0 o N T A O W L o [l d)
Schwedens schwarmen. Woanders ist es einfach schoner Jlalel oMot C=To =TI =Y oMo o T=1 oY=V o[ 2 (V1 o | EQe ITSMAVA T ToTa ITIRTE
als im alten, engstirnigen und moralinsauren Deutsch- VI [SaMNEIVETaNETale LN\ EToN & Tala BEYd oI IT=IE11Td g Wa1 e s VYT MANTET
land. Die Nachbarn sind netter, die Sonne scheint AIEARIge[lalel Voo leTg MR oM F-1aWoTold s W ol [N [N V/SYT o RIVET T QWY T g (=1 8
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mochte, sollte auswandern. Man lernt automa- Hause, es kann nirgendwo schéner sein. Wie viele, die um die halbe
(N s e EPAVANCTRWSTI T e [Ta WIS ITaSTa W s TelgPZe el  \Velt gereist waren, haben von ihrer Ruckkehr geschwarmt und wollten
zwangslaufig. Die Chance einer grofBBen danach nie mehr weg?! HieB nicht sogar mal ein Liedtitel ,Am schénsten ist
Zukunft — das bedeutet Auswandern. es zu Hause”? Wir mussen einfach nur etwas daraus machen, das verandern,
Wem sie sich bietet, der sollte was uns nicht gefallt. Es gibt immer Mittel und Wege, unzahlige Méglichkeiten
nicht zégern. finden sich, wenn wir nur wollen. Das Ausland kann dieses Heimatgefiihl niemals bie-
ten, meistens muBB man sogar noch eine andere Sprache lernen. Selbst in diesen Corona-

Jahren konnten wir leicht sehen, daB3 die MaBBnahmen 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 muB ich Gberall in der Welt zahlen, und
mietfrei kann ich nur wohnen, wenn mir das Haus gehort. Auch woanders schenkt mir keiner etwas. Mit etwas positivem
Denken komme ich im eigenen Land schon ganz gut vorwarts. Wir neigen nur dazu, immer den Ort zu verkladren, 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. Veranderungen kénnen nur in mir selbst beginnen. Das Ausland macht sie mir nicht leichter, auch wenn ich
mir das einbilde. Naturlich ist es gerade fir sehr junge Menschen legitim, sich einen Wohnsitz dort zu suchen, wo es ihnen
am meisten gefallt, doch irgendwann sollte meine Wahl eben passen. Auswandern bedeutet, fir einen fragwurdigen
Zweck einen gewaltigen Aufwand zu betreiben. Der Weise bleibt, wo er ist.
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"Wenig Gepack ... nur das, von dem ich mich nie trennen kann!"

Korrektur zur letzten Frithlingsausgabe Nr. 35.
Thorsten van Bokhoven

©Gotz Wie:denroth, Flensburg, www.wiedenroth-karikatur.de

Leider ist uns bei der Bildauswahl zum Artikel ,Gesund- Herren, denen der Pontifex die Hand kif3t, handelt es sich

heits-/Krankheitssystem” ein Fehler unterlaufen und wir  nicht um Rockefeller & Co.

sind auf einen ,Fake” reingefallen: Das Bild auf Seite 38 Die Online-Version der Ausgabe wurde korrigiert. Wir
links entstand bei einem Papstbesuch in Israel und bei den  bedanken uns bei der aufmerksamen Leserin fur den

Hinweis.

Salvatorische Klausel

Veganer bekommen keine Kinder. Sie bekommen SproBlinge.

Alle Kinder essen Fleisch — auBer Bjorn, der mag nur Méhr'n.
f2", fragt die Tante.
rn”, sagt Steffi. ,Wie kommst du denn darauf?”,
,Meine Mutter versteht nichts von Kinde g e it

,Wenn ich wach bin, muB ich ins Bett. Und wenn ich

_Papa, Papa, was ist ein Vakuum?” _ ’ . B
lchphab’ p|m Kopf, mein Sohn, aber ich komm g'rad nicht drauf!

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

i i eil die
Chuck Norris schlaft mit eingeschaltetem Licht. Nicht, weil er Angst vor der Dunkelheit, sondern w

Dunkelheit Angst vor Chuck Norris hat.
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Kinder® Umwelt- und Tierre

Claudia Kassner, Ausztige aus dem Buch ,Selbstwirksamkeit”

chte

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 moglich wird.

1
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Unsere oberste Pflicht laut Grundgesetz ist es, die Wirde
von Mensch, Tier und Natur zu unterstitzen. Jedenfalls
sollte es so in der Verfassung stehen. Wir sind nicht die
Krone der Schépfung. Das sollte uns nun endlich klarge-
worden sein. Menschen sind gut und bése — immer und fur
immer beides. Das ist auch gut so, denn dies sichert unser
Uberleben. Wir kénnten das Gute vom Bé&sen gar nicht
unterscheiden, wenn wir nicht beides kennen wirden -
durch uns. Und das Ringen um gute Lésungen fur mehr als
eine Partei er6ffnet uns immer wieder die Chance, der hel-
len Seite der Macht den Vortritt zu lassen. Nur, wenn wir
dem Guten aktiv entgegenstreben, sind wir fur die Entste-
hung guter Dinge selbst verantwortlich. So kénnen wir uns
das selbst zuschreiben und schauen nicht ohnmachtig zu,
wie sich etwas von allein entwickelt.

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

Parks und Griinflachen sollten viel mehr in urbane Platze
eingearbeitet werden, weil sie nur so kuhl, gereinigt und
lebenswert sind. Stadt- und Landleben muB kein Gegenteil
sein, der wurde nur kunstlich kreiert. Es ist wissenschaftlich
nachgewiesen, daB3 uns der Aufenthalt in der Natur und das
Zusammensein mit Tieren gestinder und zufriedener macht.
Erkennen wir das an! Stadte mussen daher viel graner wer-
den. Jede ungenutzte Flache sollte begriint sein. Fassaden
und Dacher 6ffentlicher Gebdude mussen entweder der
Energieerzeugung dienen oder begrint werden.

Es konnte gesetzlich verankert sein, daB je nach GroBe
einer Stadt eine bestimmte Anzahl von Parks benétigt
werden. Kleine Parks an verschiedenen Stellen sind besser,
da sie dann von vielen Menschen gut zu erreichen sind.
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Gesundheit und Lebensqualitdt werden durch den Einzug
der Natur erhéht. In den Parks sollte es auch Obstbaume
und Beerenstrducher geben, damit die Natur nicht nur
schén im Anblick, sondern auch eine Lebensmittelquelle
wird. EBkastanien 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 kénnen, ohne sie aus-
zubeuten. Teiche sollten fester Bestandteil von Parks sein,
damit Tiere angelockt und beobachtet werden kénnen.
GrUne Lungen muf es in jeder Stadt geben, weil wir nur
dadurch atmen und durchatmen kénnen.

Die Innenstadte sollten frei von privatem Autoverkehr
und variantenreicher gestaltet werden. GroBeinkaufe wer-
den dadurch vermieden, so daB haufiger eingekauft wird.
Auch Obst und GemUse aus eigenem Anbau, Selbstgebak-
kenes und dergleichen kdnnte an Standen, die die Stadt
Blrgern bereitstellt, feilgeboten werden. Wichtig ist, da3
jeder mal die Chance bekommen sollte, etwas anzubieten
und auszutesten, damit eine Kultur in Stadten entsteht, die
BlUrger zum Mitmachen animiert. Wir kénnten jede neue
Idee anerkennen, egal, ob sie uns gefallt oder nicht, denn
Geschmacker sind verschieden, und vielleicht geféllt es
anderen. Das macht unser Leben reicher und interessanter.

In Innenstadten mussen auf jeden Fall Bdume stehen.
Wegen des Laubfalls im Herbst kénnen es vielleicht nur

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

Grenzen ---> begrenzen MiBbrauch --->
befreien uns von Angsten

Einschrankungen ---> beschranken Suchtverhalten --->
begunstigen neue Ideen

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

SALVE

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

Wenn alle Menschen néher heranziehen an Stadte und
stadtnahe Orte, kann man StraBenbahnen bauen, die
zu Wildparks, Zoos und Waldern fahren, damit man dort
die Natur genieBen kann. Spezielle Abteile fur Fahrrad-
mitnahmen sollten natlrlich vorhanden sein. Es kdnnte
Ranger geben, die Fihrungen durch die Natur anbieten,
aber ansonsten kann man dann viel gréBere Gebiete zu
Naturschutzbereichen ernennen, die unsere Okobilanz
verbessern.

Baume, die resistenter gegen Schadlinge und Durre sind,
kénnen dann gepflanzt und in Ruhe gelassen werden.
Tierbestdnde kénnten sich erholen, und wir wéaren nur
Besucher in ihrem Reich, die sorgsam und rucksichtsvoll
anderen Lebewesen begegnen. Wenn Natur etwas Beson-
deres bleibt, steigert das unsere Wertschatzung und damit
unseren Respekt, was uns wiederum mehr das Gefuhl gibt,
in einer faszinierenden Welt zu leben, die wir beschitzen
mussen.

Windrader in groBer Sttickzahl kénnen dann in dhnlichem
Abstand zwischen Bevélkerung sowie Wald- und Wiesenge-
bieten stehen. Die Menschen in der Region sollten davon
personlich profitieren, einen Geldanteil bekommen, damit
sie in die Technologie eingebunden werden.

Bauern sollten Obst und Gemdise ressourcenschonend
in Gewachshausern ohne Erde anbauen, Gille trocknen,
damit sie nicht schnell in den Boden einsickert und das
Grundwasser verseucht, Pflanzen in B6den so anbauen, daf3
naturliche Schadlingsbekampfung zum Tragen kommt, und
zu strengem Tierwohl muB verpflichtet werden. Der Staat
kann fur das Letztere einen zinslosen Kredit geben, aber
alle Tierbetriebe mussen umbauen, ansonsten sollten sie
geschlossen werden.

Aus Gulle kann man mittlerweile Kleidung herstellen. Das
sollten wir unbedingt férdern. Tiertransporte ins und aus
dem Ausland mussen verboten sein, und die Einfuhr darf nur
noch von Fleisch ermdglicht werden, bei dem nachgewie-
sen wird, daB Tiere vor dem Schlachten Auslauf und grofB3e
Stalle hatten, sowie ein langeres Leben und eine schmerz-
lose T6tung. Alles andere ist unethisch und ungesund.

Die Zusatze zu Lebensmitteln mussen grundsatzlich in
Produkten reduziert werden, es muB strengere Uberpri-
fungen und Regeln bei der Nahrungsherstellung geben,
weil die Industrie im Laufe der Zeit zu viele naturliche

Inhalte durch chemische Substanzen ersetzt hat.

Zum VerantwortungsbewuBtsein erziehen --->
Verantwortung Gbernehmen ---> etwas Gutes fur sich
und gleichzeitig far andere bewirken --->
Zufriedenheit mit sich und der Welt

Bemuhungen ---> mehr Erfahrung ---> mehr Wissen --->
mehr Starke ---> bessere Entscheidungen
---> mehr Méglichkeiten ---> Sinn und Wohlergehen

Wenn wir strengere Vorschriften machen, macht das Pro-
dukte teurer, und das wird hochste Zeit, denn die Preise
unserer Lebensmittel sind, verglichen mit Produkten ande-
rer Lander, zu niedrig. Die gleichen Standards mussen auch
fur importierte Guter gelten. Politik muB3 festlegen, wie
hoch der Zucker-, Salz- und Fettgehalt von verschiedenen
Produkten sein darf. Dartberhinaus mussen die Produkte,
die an dem erniedrigten Grenzwert als MaBstab fur unge-
sundes Essen heranreichen, groB3 kenntlich gemacht wer-
den, damit jeder sofort sehen kann, was gute und schlechte
Erndhrung ist. Grenzwerte fur gesundheitsschadliche
Substanzen mussen verringert werden, damit Lebensmit-
tel generell gesinder werden. Schlachtvorschriften mus-
sen viel rigider werden, denn die Hygiene ist hierbei oft
nicht ausreichend. Strengere Vorschriften sollten erlassen
werden, da zum Beispiel Hahnchenfleisch sehr haufig mit
schadlichen Bakterien belastet ist und durch die Verbesse-
rung von Schlachtprozessen viel gesiindere Produkte ent-
stinden. Wenn Tiere schon fur unseren Genuf3 sterben,
mussen sie wenigstens vorher ein ldngeres und schéneres
Leben gefuhrt haben.

Vorgeschrieben sollte es werden, dafB3 es in jedem Super-
markt Abteilungen gibt, in denen regionale Produkte ange-
priesen werden. Das heiB3t, daB umliegende Bauernhofe
und nahgelegene Lebensmittelhersteller die Superméarkte
beliefern sollen, und daBB man die Nahrungsmittel gut von
anderen unterscheiden kénnen muf. Essen, das nicht in
Europa hergestellt wird, sollte gar nicht eingefthrt werden
durfen, da dies fur die Umwelt verheerend ist. Die Gewin-
nung fossiler Energie durfte aber zumindest ab sofort nicht
mehr vom Staat unterstltzt werden. Veraltete, umwelt-
schadigende Produktionen mussen, sobald es Alternativen
gibt, abgestellt werden. Der Staat, also wir, kann auch hier
zinslose Kredite anbieten, aber die Unternehmer, die sich
nicht umstellen wollen, mussen ihren Betrieb aufgeben.

Die ganzen finanziellen Anreize, die der Staat gibt, damit
sich die Industrie 6kologisch ausrichtet, mUssten 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 mussen sie dazu bestochen
werden, und selbst dann verzégern sich Verdnderungen.
Es gibt das unternehmerische Risiko — das sollte fur jeden

Lernen ---> Klugheit ---> Stolz ---> Erfolg --->
Neues lernen ---> Gesundheit ---> Kraft --->
Selbstrespekt ---> gutes Vorbild sein ---> Wissen vermit-
teln ---> Welt ein kleines Stlick 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
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Wirklich zuhoéren ---> weg von einem selbst ---> da sein,
im Hier und Jetzt ---> aufnehmen, um den inneren Schatz
aufzufuallen ---> Arger 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 Starke, das macht stark,
das definiert, was wertvoll ist.

Betrieb gelten, egal wie groB er ist. Wenn wir vorschreiben
wirden, wieviel jeder Unternehmer von seinem Betriebs-
gewinn in Modernisierung investieren muB, wirde mehr
Druck fur Verédnderungen entstehen, und wir hatten erst
gar nicht das Problem, daBB Unternehmen nicht mit der Zeit
gehen, und an der Produktion veralteter und schadlicher
Produkte festhalten, bis sie sie nicht mehr los werden.

Heutzutage versuchen Firmen eher, ihre Produkte billiger
zu produzieren, egal, was das fur den Verbraucher oder die
Umwelt bedeutet. Sie erforschen, wie sie Material einspa-
ren, Lohnkosten driicken und andere Dinge verédndern kdn-
nen, die dazu fuhren, daB sie mehr Geld verdienen, aber
ihre Produkte gehen dadurch schneller kaputt oder wer-
den umweltschadlicher. Diese Negativspirale muB endlich
aufhoéren. Es muf3 verboten werden, solche Gegenstande
und Herstellungsweisen anzubieten oder auszufihren, weil
dann ,Made in Germany"” zu einem schuld- und schambe-
setzten Ausspruch wird.

Und wir mussen Standards festlegen, die auch fur Pro-
dukte gelten, die wir importieren. Wie gro3 darf der FuB-
abdruck sein, wie gesundheitsschadlich, wie tierqualerisch
usw.? Wir legen das bis dato nicht fest, Gberlassen alles dem
Markt und der freien Entscheidung, egal, was es uns kostet
auf lange Sicht. Kurzfristige Gewinne sollten verpont sein,
weil sie selten mehr als einer kleinen Gruppe von Menschen
nltzen und anderen eher schaden.

-.'1-"" ’
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Schlechte Erndhrung belastet unser Gesundheitssystem,
mangelndes Tierwohl zerstért die Oko-Bilanz, und der
uneingeschrankte Kauf von umweltschadigenden Produk-
ten foérdert die Vernichtung unserer Lebensgrundlagen.

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

Erhéhen wir das Wachstum unserer Zufriedenheit,
indem wir sehr schadliche Produkte verbieten und somit
die Lebensmittel- und Verpackungsindustrie zu Innovatio-
nen zwingen. Fihren wir mehr und bessere Regeln ein,
damit sich Ungerechtigkeiten vermindern und es reichen,
machtigen Menschen etwas weniger leicht gemacht wird,
Beschréankungen zu umgehen. Das ist auch gut fur sie, denn
fur jeden Menschen ist Grenzenlosigkeit auf Dauer schad-
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 Prioritat
das Gute ist, entsteht Schlechtes. Nur eben weniger. Das
sollte unser Ziel sein. Weniger Gesundheitsschaden fur uns
und andere Tiere, weniger Umweltschaden, weniger Unheil
—das kénnen wir erreichen und uns dadurch auch noch bes-
ser fuhlen, ein schéneres Leben fuhren und mehr Sinn fur
unser Leben generieren. Dieses ,,Besser” mufB3 aber so ambi-
tioniert sein, dafB es wirklich einen Unterschied macht. Da
wir spat dran sind und viel zerstért haben, mussen 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 fuhren kénnen. 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 gesin-
der und entspannter. Wenn wir nur noch Fleisch essen und
importieren, das von Tieren stammt, die ldnger und besser
leben konnten, werden wir nicht antibiotikaresistent, und
laden nicht mehr ganz so viel Schuld auf uns.
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Dankbarkeit ---> vergréBert den Schatz, der wir sind und

den wir haben ---> zieht Gutes an
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MARKTPLATZ / KLEINANZEIGEN

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 Korper

\J | SLc:nffweciwse!P-'axis.
Jae que Wil Flr.ll{'lll_‘l'

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

Energetisierte Produkte fur

eine Neue Zeit. Es gibt so viele —
Heilberater klart auf.
www.energetisierte-produkte.de

CRANIOSACRALE-BALANCE

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

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

Lebens-Beratung
Frei-Froh-Gluck-lich und gesund
werden und bleiben zu durfen.
Anna Maria Endress, Kempten

0831-7458 7130

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

NATURHEILPRAXIS
MONIKA WIESENHOFER

Heibewole Hlomole

naturheilpraxis-wiesenhoefer.de

Tantra

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

Wohlfuhlen

(\ﬂ?) voén)xtll iil:cgggr;[rd

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

VERANSTALTUNGEN

Frahlingsausgabe — 15. Marz bis 14. Juni 2022

Kleinanzeige

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

Preis pro Zeile: 3,30€

Kleinanzeige
PLUS

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

Veranstaltungen

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

Gruppenarbeit

TRAUMGRUPPE Wer hat Lust in
ein- bis zweiwdchigem Abstand
an einer Traumgruppe
teilzunehmen,

in der wir uns gegenseitig
helfen, unsere Traume 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

www.naturheilpraxis-wiesenhoefer.de

Sonthofen, 08321/ 89991

Mit deinen Handen heilen 2, Fortgeschrittenenseminar

9. Juli, 9.30 - 18 Uhr

Austesten mit der Einhandrute und dem Korpertest erlernen

23. Juli, 9.30 - 18 Uhr

www.pranazentrum-bodensee.de
Sigmarszell, 08389 / 9228843

25./26. Juni
24./25. September

www.punkt-genau-seminare.de
Braunsbach-Geislingen a.K.

Wohlfiihl- & Begegnungswochenende fiir Paare
16. Juli, 15 - 18 Uhr u. 17. Juli, 9.30 - 12.30 Uhr u. 13.30 - 16.30 Uhr

16./17. Juli

www.litios.com
Oberuhldingen, 07556 / 929080

Die Géttin in dir erwacht
15. - 17. Juli

SALVE

Prana-Heilung Grundkurs (P1) nach Master Choa Kok Sui®
9.-11. August, vormittags
Fortgeschrittene Prana-Heilung (P2) nach MCKS®

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

Erlebnisabend mit Master Sai Cholleti
19. Juli, Inselhalle Lindau
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Vorschau
In der nichsten Ausgabe gibt’s folgende Artikel:

UNSER MITEINANDER

Querdenker

UNSERE LEBENSART

Die Heiligsprechung des Opfers
Transformation

Jahrsiebte Teil 2

UNSERE GESUNDHEIT

Heilpilze

UNSERE KRITIK
Verschworungstheortentatsachen Teil 3

SALVE
geslallel

Die Zeitschrift bildet eine effektive Plattform fur
kreative Képfe. Wir bieten Unterstlitzung zur
Selbsthilfe und zum Durchstarten.

Grafik & Design JFoto & Video

CorporateDesign  Foto-Shooting Gunstiger Aufbau
Flyer, Broschtiren  Dreh u. Schnitt Einfach zu pflegen

www.salve-gesund.de -> Unsere Leistungen

SALVE - Dein Newsletter

Online-Artikel, die in den Druckausgaben der
Zeitschrift nicht zu finden sind.

Mehr Artikel gibt es im Internet unter
salve-gesund.de/unsere-leistungen/online-artikel
und auf Telegram https://t.me/salve_gesund

SALVE

Lein g@vwfﬁaﬁxg/ﬂu@
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SALVE
Deine Shep

Die Zeitschrift SALVE - Dein GesundheitsgruB3 bietet mit
diesem Shop die Mdoglichkeit, ausgewéahlte Produkte zu
beziehen. Wahrend der letzten Jahre sind wir mit vielen
Kooperationspartnern in Kontakt getreten. Bucher,
Gesundheits- und Wellnessprodukte, 6kologisches Waschen
und mehr haben wir hier zusammengestellt.

Vitamin C + D3, 60 Gummis
o% 'B'a‘ba'm

e ideale Art der Verabreichung fur Kinder
in Form eines kleinen Béren

e mit kostlichem Waldfruchtgeschmack

® 100 % vegan, ohne Zuckerzusatz
oder synthetische SuBungsmittel

e gesUBt mit Fructo-Oligosacchariden
(FOS) aus der Chicoréewurzel

e grofBzigige Dosen Vitamin C und D3 pro Fruchtgummi

15,65 NUr 15,96 Euro

Jeden Tag Junior, 90 Kautabletten

¢ frei von zugesetztem Zucker, kunstlichen
SuBungsmitteln und unnétigen Hilfsstoffen -

¢ groBztugige Dosen von
Schlusselnahrstoffen, die fur die
Gesundheit, das Wachstum und die
Entwicklung von Kindern wichtig sind

e mit 15 pg Vitamin D3, 30 pg K1 und 45 ug
K2 in stabiler Form (K2Vital® Delta)

e Calcium und Magnesium
aus naturlicher Quelle (Aquamin®)

20% B'a‘bam
29,95 NUr 23,96 Euro

KINDER-PFLEGEOL Calendula,
145ml

Der sonnige Duft von Orangen, Rosengeranie B
und Ringelblumen macht fréhlich und ver- i
treibt Mudigkeit.
¢ aus Pflanzendlen zu 100%

aus kontrolliert biologischem Anbau -
e mit rhythmisiertem Mistelextrakt Pemp—

T
v L

16,90 Euro

Seelenfenster

Das Seelenfenster von
AC-creativ unterstttzt in der
Therapie oder im Coaching
und hilft Patienten dabei, ihre
Gefuihle und Befindlichkeiten
auszudrucken oder zu visualisieren. 6% B'a'bam
139,00 NUr 131,00 Euro

shop.salve-gesund.de

A\IDREBUCHVERLAG

Schriftsteller - Verleger
Der mit dem Hut liest

Unsere Webprasenz ist wie wir selbst und das Leben:
stdndig im Wachsen, stadndig im Wandel. Was dieser oder
jener daher als Unvollkommenheit empfinden mag, ist aus
unserer Sicht véllig naturlich und entspricht unserem (Da-)
Sein.

DER GEISTERPILGER VON

LENGENFELD
Andreas H. Buchwald

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

AndreBuchVerlag, ISBN 978-3-049143-08-3,
Softcover, 152 S., 12,90 Euro

DOPPELTE SCHUTTELREIME ————

Hans Werner Sokop

Der bekannte Ubersetzer klassischer 2

Literaturwerke ins Wienerische bleibt = Al —

einmal gréBtenteils bei der deutschen Sl Chutinbreme
——ai

Sprache und beweist sein Vergnigen an
witzigen Reimen.

Edition Sé&L, ISBN 978-3-9049143-06-9,
Softcover, 120 S., 12,00 Euro

DER TRAUMER
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
ungewodhnlichen Zeichnungen des
Autors, gewidmet all denen, die ihre
Tréume leben.

Edition S&L, ISBN 978-3-9042469-76-0,
Softcover, 152 S., 12,90 Euro

andrebuchverlag.de
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YVANMERFORMEL
PRAOTESTOSTERON

MANNERFORMEL PRO
TESTOSTERON

Eine vollstandige Formel fUr den Testosteronspiegel' und die
Fruchtbarkeit> des Mannes

« mit Zink, das zur Aufrechterhaltung eines normalen Testosteronspiegels im
Blut beitragt

+ enthadlt Ashwagandha (KSM-66®) und Maca (Maca-OG™) zur Unterstlitzung
der sexuellen Funktion und der Fruchtbarkeit

* mit patentiertem Bockshornklee-Extrakt (Testofen®)

» starke wissenschaftliche Basis

Mannerformel Pro Testosteron ist ein Nahrungs- enthalt Zink', das zur Unterstutzung des mann-
erganzungsmittel, das speziell fur Manner for- lichen Hormonspiegels und eines normalen
muliert wurde. Es enthdlt einen einzigartigen, Testosteronspiegels* verwendet werden kann,
patentierten Bockshornklee-Extrakt namens sowie Selen?, Zink?, Ashwagandha? und Maca?,
Testofen®, der in zahlreichen Humanstudien die zur Fruchtbarkeit* beitragen. Lesen Sie mehr
nachgewiesen wurde. Der Ashwagandha-Extrakt Uber die besonderen Inhaltsstoffe von Manner-
(KSM-66°) hat ebenfalls eine sehr starke wissen- formel Pro Testosteron auf www.vitals.eu.

schaftliche Basis. Mannerformel Pro Testosteron

* Gesundheitsbezogene Angaben, deren Genehmigung durch die Europdische Kommission noch aussteht.

'% VITALS JEDEN TAG BESSER WWW.VITALS.EU
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