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Der Aufruf zur Herbstausgabe lautete: Schwerpunkt
.Heilpilze”, bzw. spirituelle , Transformation”. Es
wurden knapp 30 Experten besonders zum Thema
Heilpilze angeschrieben und die Mdglichkeit er6ff-
net, kostenfreie Artikel einzureichen. Die enttau-
schende Resonanz belief sich auf den Konsens, daf3
Repressalien (Bericht Glber Abmahnung im g-stelligen
Bereich) zu erwarten waren, wenn man das Wort
.Heilpilze"” veréffentlicht. Man durfe als Nichtarzt
nur ,Vitalpilze” verkaufen und bewerben. Ein weite-
rer Ausdruck dafdr, in was fur ,schragen” Zeiten wir
leben. Zum Gluck konnten wir dennoch einige wert-
volle Informationen zusammentragen, die wir euch
hier prasentieren. Meinung duBBern und informieren
darf man ja noch, oder?

Die weitaus bessere Resonanz erhielten wir zur
Transformation. Wie auch eine der Aufgaben der
Pilze, die Wandlung von organischer Materie ist und
dies durch manche psychedelische Pilzsubstanz bis in
geistige Spharen getragen werden kann, so sehe ich
diese Parallele eben auch bei unserem Aufruf. Wie
sich zeigt, sorgen die Turbulenzen in der Gesellschaft
far einen Vorschub Uberfalliger Wandlung. Was
dabei vor sich geht und wie wir am besten damit
umgehen kénnen, haben wir fir euch in verschiede-
nen Artikeln erhalten.
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»2Psychedelic kingdom come
Da wicked them a run run run
Psychedelic kings and queens
Join me in this one-love-dream
Neue Zeiten haben begonnen
Jungs das Gute hat gewonn’

Zepter und Krone hab ich letzte Nacht
im Schlaf geschenkt bekommen

Ich wache auf und wer liegt da?

Nun bin ich King und singe Lieder
Freunde, ich lad‘ euch ein,

in meinem Kénigreich dabei zu sein!
Ja hier wird Wasser jeden Tag zu Wein
Doch auch ein

Konig trinkt
nicht gern allein!
(mun kommt
doch rein)*

(Seeed - Psychedelic
Kingdom)

Viel kann man
dazu nicht mehr
sagen.
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Querdenker TSR,
:Andreas H. Buchwald 4_:-‘-%'- it B .-a'- '

M

Akzeptieren wir Fortschritt nur fur die Technik, um ihn fur
den Menschen selbst lieber abzulehnen? Mégen wir Lebens-
gluck nicht [anger und ziehen endloses Leiden vor? Hassen
wir unsere eigene Freiheit, méchten ihr am liebsten ein
Ende machen? Fuhlen wir uns nur noch in Vermummung
wohl, lieben wir das Versteckspiel mehr als das freie, offene
Sein? Sind wir obendrein zu Kriegsliebhabern und -treibern
geworden? Hungern und frieren wir plétzlich gern?

Schon wahrend der vermeintlichen Pandemie begannen
sich die Dinge umzukehren, und langst erscheinen sie mir
vollkommen auf den Kopf gestellt. Und wer das benennt,
ist der Bose, der, den es zu bekdmpfen gilt? Wie kann man
sich dermaBen pervers verstricken?

Ein Blick in die Geschichte [aBt leicht erkennen, daB wir
jeglichen Fortschritt, jede Verdanderung zu leichterem,
freundlicherem Leben, jede bahnbrechende Erfindung,
jede bedeutende Entdeckung denen zu verdanken haben,
die verordnete und ausgefahrene Denkgleise verlieBen. Die
anders dachten, ,quer” moglicherweise. Sie fragten, such-
ten und forschten nach Neuem, brachen in die Reiche des
Unbekannten auf.

Hatte es jenen Johannes von Gutenberg nicht gegeben,
der die Vervielfaltigung geschriebener Werke neu dachte
und erfand, kénnte ich diese Zeilen nicht einmal so nieder-
schreiben, wie ich es gerade tue. Ein Neu-, ein Querdenker,
einer, der nicht einfach bloB mit dem Strom schwamm. Hatte
es Astronomen wie Kopernikus und Galilei nicht gegeben,

'

Es ist mir bis heute fast unbegreiflich,
welch unsigliche Hetzkampagne gegen

das fiir die Entwicklung der Menschheit
vielleicht wichtigste Phinomen die Medien
haben vom Zaun brechen konnen, und

von wie vielen mit welcher Naivitat und
Mitdenkverweigerung all der Unfug geglaubt
wurde. Wie kann es sein, dafd wir eine i
kollektive Ausgrenzungs- und Hexenjagd
ausgerechnet gegen diejenigen veranstalten,
die Visionen haben, die die Welt verindern &
wollen, die sich mehr Freiheit, mehr Liebe,
mehr Freude, mehr Frieden, mehr Wahrheit
und Ehrlichkeit fir uns alle Vorstellenw

wiBten wir noch heute nichts von den uhrwerkprazisen
Bewegungen der Planeten und deren Wechselbeziehungen
zueinander. Ohne die (Neu-)Denker der Aufklarung war-
den wir wahrscheinlich heute noch Hexen auf Scheiterhau-
fen verbrennen...

Komme mir niemand damit, daB man das nicht verglei-
chen kénne. Verschworungstheoretiker seien eben geféahr-
lich. Ja, was tun diese ,Verschwoérungstheoretiker” denn?
Sie denken nur einiges zuende, was andere sich nicht zu
denken trauen, und sie sagen das laut. Sie duBern eine —
gegenwartige, jederzeit nach neuen Erkenntnissen veran-
derbare!!! — Meinung. Was ist daran so gefahrlich? Jeder
freie Mensch, der keine Angst vor irgendwelchen méogli-
cherweise unliebsamen Entdeckungen hat, tut das.

Was geschieht denn, wenn alle gleich denken? Fir mich
eine gruselige Vorstellung...

Leicht hatten sie es zu ihren Zeiten alle nicht. Jan Hus
aus Prag dachte ,quer” Uber den Gottesglauben und das
Verhalten der Kirche, sagte das laut und schrieb es sogar.
Und muBte dafar sterben. Die gesamte Frauenbewegung
Europas ware ohne Querdenkerinnen wie Louise Dittmar
oder Simone de Beauvoir nicht méglich gewesen und hat
immerhin Freiheiten erreicht, von denen die tief Verschlei-
erten in islamischen Kulturen nur traumen kénnen. Was
durchaus ein passender Vergleich ist, denn in den Landern
der berichtigten ,Religion des Friedens” verdndert sich
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Johannes Gutenberg in einem postumen Fantasiebildnis des
16. Jahrhunderts. Authentische Bildnisse Gutenbergs sind nicht
Uberliefert.

Quelle: Wikipedia; Printmaker, Larmessin, Nicolas de, (1632-1694)
- Scanned by Michael Schénitzer from , Die groBen Deutschen im
Bilde”; Alfred Hentzen and Niels v. Holst, 1936, Gemeinfrei

deshalb nur selten etwas, weil nur sehr wenige sich trauen,
~quer” zu denken und das dann auch zu sagen.

Soll das nun alles wieder riickgédngig gemacht werden?

Nichts von dem, was all diese Leute einst dachten und
erstrebten, ist nur Segen gewesen, sondern wurde vielfach
auch Fluch. Das aber ist nicht die Schuld jener Querdenker,
sondern eher die derer, die sich nicht trauen, selbst wel-
che zu werden. Die sich nicht trauen, die erreichten Ziele
zunachst mal innerlich wieder zu verlassen, um zu den
nachsten — héheren und besseren — aufzubrechen. Denn die
Erkenntnisse von heute sind immer die Irrtimer von mor-
gen. Leben geschieht in standiger Bewegung, in unablassi-
gem FlieBen.

Naturlich sind Querdenker lastig, ganz besonders denen,
die glauben, sie kénnten ihre autoritdaren Phantasien auf
diesem Planeten skrupellos ausleben. Aber auch denen, die
sich in ihrem alltdglichen Hamsterrad eingerichtet haben
und sich darin so wohl fuhlen, daf3 sie sich gar nichts besse-
res mehr vorstellen kénnen. Wer liebt schon Widerspruch
oder gar entlarvende Kritik?

Und deswegen wird machtig gegen solch lastige Leute
getrommelt.

Wer in die Hetze gegen sie einstimmt, miBbraucht seine
Mitverantwortung fur die Geschicke dieser Erde, hilft mit,
den Stillstand zu zementieren, die Stagnation. Er bremst
diejenigen aus, die den Motor der Menschheitsentwicklung
bilden.
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Portrait Galileo Galileis anno 1636 von Justus Sustermans.
Quelle: Wikipedia; Justus Sustermans

Ohne Querdenker wirden wir noch in Hohlen hausen.
(Und wenn wir sie grtindlich genug verfolgen, landen wir
auch wieder dort.)

Gedanken mussen frei sein und frei bleiben, wie das ein
durchaus berihmtes Volkslied recht deutlich beschreibt.
Um etwas zu bewirken, mussen sie schlieBlich zu Worten
und Taten werden. Dann verandern sie die alte, im eigenen
Saft schmorende und starr gewordene Welt, die der Satten
und Behabigen und still vor sich hin Sterbenden, vor allem
aber die der Dauerangstlichen.

Deshalb brauchen wir nicht noch mehr Mitlaufer und
Nachschwaétzer, Fernseher- und Systemgldubige; deshalb
brauchen wir richtig lebendige Menschen und vor allem
— QUERDENKER. A

Anzeige
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www.heilpraxis-bokhoven.de
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@ Naturheilverein Bodensee e.V.

Wir sind dabei: Gesundheitstage Friedrichshafen 2022

vom 22. - 23. Oktober

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

Wir freuen uns tGber deinen Besuch von 10 bis 17 Uhr an
unserem Messestand.

Die Tageskarte kostet 5,-€ (ermaBigt 4,-€) und Kinder/
Jugendliche unter 16 Jahre kommen kostenfrei hinein.

Das Messeangebot reicht von Medizin/Naturheilkunde
Uber Therapiegeréte, Sport und Bewegung bis zu Wellness
und gesundem Schlaf und vielem mehr.

Der Naturheilverein selbst vertritt naturlich ein breites
Spektrum naturheilkundlicher Angebote durch seine akti-
ven Mitglieder.

Messen eignen sich bestens, um sich ein
umfangreiches Bild zu machen.

Wir wiinschen dir eine gute Zeit und bleib’ gesund.

FUr den Vorstand
Leo Pachole
Vorsitzender NHV

L
L R L]
L

Therapeuten und aktive Mitglieder stehen
gerne Frage und Antwort.

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

UNSERE LEISTUNGEN
Ein PLUS FUR IHRE GESUNDHEIT

@ Naturheilverein Bodensee eV  www.nhv-bodensee.de

i Werden Sie Teil einer gemeinniitzigen Organisation

. Bekleiden Sie ein Ehrenamt und wirken
gemeinschaftlich an gesundheits- und sozialpolitischen
Entwicklungen mit
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MAYA-Horoskop vom 15. September bis 14. Dezember 2022
Die Zukunft aus der Adlerperspektive

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

Im heiligen Ritualkalender der Mayas, dem «Tzol’Kin», sur-
fen wir durch die Mitte, die «Mystische Saule» des Gleich-
klangs oder die «ungespiegelte Mitte», und beginnen die
zweite «Halbzeit». In diesen 130 Tagen kommen wir
dem Ende des aktuellen Schwangerschaftszyklus

naher.

Nachdem du auf der «Kosmischen Regen-
bogen-Schlange» geritten bist, gelangen
wir mit der «WeiBBen Spiegelwelle» am 13.

September ins Zentrum des Tzol’Kins. Wie

in einem Spiegellabyrinth, solltest du jetzt

achtsam deine Schritte lenken. So wie du

in die Mitte hineingehst, wirst du auf der

anderen Seite herauskommen, oder du

erlebst, daB alles auf einmal Kopf steht!

Was auch immer passieren wird, jede Situa-

tion, jedes Objekt, jeder Ort und jeder Mensch

ist Information und Spiegelung zugleich. Was muf3

sich andern, um das Spiegelbild zu andern? Wo setzt
du an? Am Besten in deinem Kern, deinem Ursprung, dem
Urklang, deiner individuellen Quelle!

Nun erwartet uns am 26. September bereits «CHUEN»,
der Blaue Affe, das gottliche Kind, das mit uns spielen
mochte. LaB dich gehen und spiel mit. Du spielst nicht nur
mit deinem Gegeniber, sondern vor allem mit dir selbst.
Und das ganze Universum erfreut sich, und die Party kann
beginnen. Der Blaue Affe ist jedoch nicht fur das «Spiel des
Lebens» zustandig, sondern der meisterhafte Weber der
«Faden der Zeit». Seine Aufgabe ist es, aus unserem Leben
einen tollen Teppich zu weben, und unsere Aufgabe ist es,
unsere Rolle im «Spiel des Lebens» bestmdéglichst zu spie-
len. Wer bist du, und wer willst du wirklich sein?

Wenn du herausgefunden hast, welches der zahlreichen
Potentiale, die in dir stecken, du zum Ausdruck bringen
mochtest, hast du mit der am 9. Oktober beginnenden
«Gelben Samenwelle» die idealen Voraussetzungen dafur.
Im Samen steckt holografisch/fraktal bereits der ganze
Bauplan, den du mit der Kraft deiner Intention aktivieren
kannst. Worauf du dich fokussierst, dorthin flieBt die Ener-
gie. Wenn du z.B. deinen inneren Kinstler aktivieren méch-
test, tanze, zeichne, singe und aktiviere damit die Energie,
die du benétigst, um die Samenhulle zum Bersten zu brin-
gen, damit der Keimling wachsen kann.

Der Keimling — du, ein Projekt, der Seelenschatz, deine
«Heldenreise» — beginnt zu wachsen und synchronerweise
folgt am 22. Oktober auf die Samenwelle die BewuBt-
seinswelle der «Roten Erde». Stell dir vor, daB3 du in diesen
13 Tagen die Gelegenheit hast, die optimale, fruchtbare
Umgebung fur deinen Gelben Samen zu finden oder selbst
zu kreieren. Was benétigst du fur dein optimales Wachs-
tum? Gesunde Ernahrung? Menschen, die dich unter-
stitzen? Ein neues Umfeld? Wie kannst du dich selbst in
«fruchtbare Erde» verwandeln? Sei kreativ, denn Kreativi-
tat ist der naturlichste Danger fur dein Wachstum.

Am 4. November rollt die BewuBtseinswelle von «OC»,
dem «Weissen Hund», heran. Diese Welle |&dt uns ein, uns
Gedanken Uber alle Formen von Verbindungen zu machen
und sie auf ihre Tauglichkeit, sprich LIEBE, zu tGberprufen.

Denn der WeiBe Hund steht fur die bedingungslose Liebe
zu dir selbst und zu allen anderen Menschen, aber auch
Tieren, Pflanzen, ja, sogar Objekten, die dich umgeben.
Denn alles ist «Materie», was vom Wort «Mater» (lat.
Mutter) abstammt und darauf hinweist, daf3 alles

von der GroBen Mutter, Pachamama, stammt,

deren Liebe es zum Ausdruck zu bringen gilt.

Gestarkt, durch eine tiefere Verbin-

dung und Beziehung zu uns selbst,

geht’s nun noch einen Schritt weiter.

Am 17. November startet die Welle der

«Blauen Nacht», welche uns einladt, den

Gang in die Unterwelt, ins Unterbewuft-

sein, anzutreten und dort unser Licht

(Fokus) hinzubringen. Falls es noch was

aufzurdumen und loszulassen gibt, ist JETZT

eine gute Gelegenheit dazu, da blaue Wellen

stets einen transformativen Charakter haben.

Nach dem Gang durch die Unterwelt geht’s weiter in die
Oberwelt, wo allenfalls neue Ideen, Einsichten, Inspiratio-
nen oder sogar Visionen auf dich warten. Denn die Blaue
Nacht ist auch Symbol fur die unendliche Fulle und Kreati-
vitdt und der Intuition.

Bereichert durch die Schattenwelten, folgt nun, am
30. November, eine Gelbe Welle, welche immer zu einem
nachsten Zwischenergebnis fuhrt, wenn wir uns fuhren
lassen. Die FUhrung Ubernimmt in diesem Fall der «Gelbe
Krieger», «CIB», der mit seiner Furchtlosigkeit, seiner natur-
lichen Intelligenz, seiner Fahigkeit zur Innenschau (siehe
Blaue Nacht) und der bedingungslosen Hingabe an das
Leben selbst das gereifte Individuum zum Ausdruck bringt.
Eine hohe ethische Grundhaltung, Verantwortung, indivi-
duelle Macht und Freiheit und eine riesige Portion Liebe
und Dankbarkeit den Ahnen gegenlber zeichnen den
Lichtkrieger ebenfalls aus.

Nachdem das vierte, sogenannte «ZeitschloB» (jeweils
eine rote, weiBe, blaue und gelbe Welle) mit der Krie-
gerwelle zuende gegangen ist, er6ffnet die «Rote Mond-
welle» am 13. Dezember das funfte und letzte ZeitschloB
des aktuellen Tzol’Kins. Mit dem Roten Mond geht es nun
in den Zieleinlauf des aktuellen «Schwangerschaftszyklus»,
dem Tzol’Kin mit seinen 260 Tagen (ca. 9 Monde). Der Rote
Mond ladt dich ein, noch tiefer zu tauchen ins groBe Myste-
rium. Der Rote Mond steht fur dein wahres Sein, die Selbst-
erinnerung, das Blut, Wasser, Lymphe,

... Reinigung, FlieBen, Stromen, Maan-
dern ... fur den berihmten Flow!

Setze die Segel optimal fur deinen i
individuellen Zieleinlauf, welchen
man auch die Geburtsphase nennen
kénnte. Wie das aussehen koénnte,
erfahrst du hier an dieser Stelle in B
der nachsten Winterausgabe. &

Ich wiinsche dir von Herzen S
einen kraftvollen Surf auf den
Wellen der Zeit und allenfalls §&
einen «magischen Flug», der
dabei ausgel6st werden kann.

Rubrik MAYA-Horoskop mit freundlicher Unterstltzung von u.r.s. jOsé
www.zuvuya-agenda.ch/salve-agenda /) Videos unter: www.vimeo.com/zuvuya
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Die Heiligsprechung des Opfers

Andreas H. Buchwald

Die bisherige Geschichte dieser Welt trug die Zeichen eines starken Dualismus, der sich ganz besonders
darin ausdriickte, dafd eine groRere Menschengruppe sich als Titer verstand oder so bezeichnet wurde, eine
andere aber als Opfer. Obwohl wir alle glaubten, die Vorginge auf diesem Planeten verliefen in den damit
beschriebenen Bahnen, wurde diese Sicht der Dinge dennoch lingst nicht allen Ereignissen gerecht.

Wer beispielsweise schon einmal durch eine Lebenskrise
gezwungen wurde, einen Blick in sich selbst zu werfen,
wird erkannt haben, daB3 beide Moglichkeiten — die des
Taters UND die des Opfers also — in ihm bereitliegen, so da3
er WAHLEN kann. Und wer noch ein Stiick tiefer geblickt
hat, wird Uber die Entdeckung erstaunt gewesen sein, daf
sich beide Seiten nicht nur in Balance bringen lassen, son-
dern auch eine Entwicklung weit Uber die Grenzen dieser
fast psychopathischen Engfiihrungen hinaus méglich ist.

Von diesem Ausgangspunkt her mutet es allerdings beson-
ders mir sehr befremdlich an, wie wild manche Menschen
darauf zu sein scheinen, sich unbedingt zu den Opfern zu
zahlen, wovon auch immer. Etwa nach dem Motto: TATER
ist bose, OPFER ist gut. So ist es eben nicht, und gerade ein
(vermeintliches) Opfer ist nicht dadurch besser als der (ver-
meintliche) Tater, weil es das Tun des Taters erleidet. Son-
dern das eine bedingt das andere. Der Tater wirde nicht
tun, wenn das Opfer sich nicht opfern und dem Tater sein
Tun gestatten wirde.

Wenn man von Schuld sprechen wirde, wéare aus diesem
Blickwinkel heraus das Opfer mindestens mitschuldig am
Tun des Taters, weil es diesem nichts entgegensetzt, nicht
einmal sein ausdrickliches NEIN. Ein (starkes, klares) Nein
wirde den Tater zum Innehalten bewegen, wenn nicht
zwingen. Ein resigniertes oder geradezu masochistisches
Erdulden reizt jeden Tater, seiner Tat eins draufzusetzen.
Und es stellt ihn keineswegs in Frage.

FUr mich ist das keine spezielle Philosophie oder Theo-
rie, sondern das Resultat unzahliger Ubungen auf der
Kampfsportmatte. Eine sehr lebendige, nachdriickliche und
tausendmal durch unmittelbare Reflexe des Kérpers besta-
tigte Erfahrung.

Der Mensch wachst und entwickelt sich, wenn er begreift,
daB in jedem von uns Tater- und OpferbewuBtsein zu glei-
chen Teilen enthalten sind und wir nur immer wieder zwi-
schen beiden Méglichkeiten wahlen.

Meine Aufgabe wére nun, Uber die infantile Phase, mich
entweder einseitig als Tater oder ebenso einseitig als Opfer
zu betrachten, hinauszugehen und anzunehmen, wie ich
gerade bin. Wenn ich mich zusatzlich noch von Feindbil-
dern l6se, gelassen und friedvoll werde, wird die Tater-
Opfer-Geschichte bald keine Macht mehr Gber mich haben.

In der heutigen Zeit nun verrennt man sich, immer noch
oder erst recht, in vollkommen unbrauchbare Konzepte.
Eine Heiligsprechung des Opfers, die beispielsweise dazu
fuhrt, Menschen mit farbiger Hauptfarbe als dauerbelei-
digte und ewig benachteiligte Spezies zu zeichnen, Men-
schen mit weiBer hingegen als grundsatzlich bése und
haBlich, kann man nur als ausgesprochen lacherlich und
dumm bezeichnen, als Kindergartengehabe. Erstere sind
nicht per se Opfer und letztere ebensowenig per se Tater,
auBerdem sind Verallgemeinerungen fast ausnahmslos
Vorurteile.

Reife, erwachsene Menschen machen kein Gewese Uber
~Rassismus” oder ,,Homophobie”, sondern behandeln ihr
Gegenuber immer so, wie sie sich selbst in dem bewufBten
Augenblick des Miteinander-Umgehens behandeln wur-
den. Kampfbegriffe sind fur sie keine Themen, Gber die es
sich lohnen wirde zu diskutieren. Leben ist fur sie Praxis
und keine Theorie, keine feste Positionierung durch eine
Meinung, schon gar nicht durch ,Haltung” (ein militari-
scher, vielleicht sogar militaristischer Begriff: ,Nehmen Sie
Haltung an, Mann!”). ,Position” ware etwas Statisches,
Leben indessen flieBt. (Was bezlglich einer Meinung, einer
Einstellung und erst recht eines Weltbildes bedeutet, da
diese Komponenten ebenfalls flieBend sind, niemals in
Stein gemeiBelt und immer unter unter dem Vorbehalt des
gegenwartigen Augenblicks existierend.)

Wie im ,finsteren” Mittelalter, sind unglaublich viele von
uns heute immer noch mit der ewigen Suche nach Schul-
digen dauerbeschaftigt. Es gibt indessen kein Ubel dieser
Welt, an dem nur einer allein ,schuldig” ware, wenn man
unbedingt nach Schuld fragen will. Alles hangt mit allem
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zusammen, und selbst jede tyrannische und ausbeutende
Herrschaft wére ohne ein MindestmaB3 an Leidenswillig-
keit der Untertanen nicht durchzusetzen. Da diese sich fur
ihre Ohnmacht tausend Begriindungen ausgedacht haben,
an die sie gern glauben, um ihr Los dadurch ertraglicher
zu machen, haben sie sich damit starke Ketten geschmie-
det, die sie sehr erfolgreich an einer Veranderung ihrer
Situation hindern. Und - solange sie als ,,Opfer” GEGEN(!)
JTater” kampfen, erreichen sie auBer einem weiteren ewi-
gen Kampf und Krieg gar nichts.

Sich dieser Zusammenhdange bewuBt zu werden, befreit
jedoch zur Selbsterméchtigung. Ungeféhr so, daB ich FUR
mich einstehe und MEINEN WEG gehe, ungeachtet der wut-
und haBerfullten — mittelalterlichen! — Auseinandersetzun-
gen um mich her.

Es kann ein langerer Lern- und Erfahrungsprozef sein, bis
man zu einer solchen Entscheidung gelangt. Aber er lohnt
sich. Besonders in diesen Zeiten jetzt finde ich das immer
ofter bestatigt. A

Anzeigen

sanfte Damnreinigung fu Hause
rmit dem bewahrien
Malasud hi®-Curma-Pulver

sginfach »schnell sschonend svegan

Ayurvedic Colon-Cleaning

Wiohlbefinden nach indischem Yorbild;
Ihre Méglichkeit der ganzheitlichen
Reinigung von Kdrper, Geist und Seele.

wwnw. ayunsedic-oolon=-cleaning.cam

Hast Du Deinen Kurs flr den Herbst 2022 schon gebucht?
Elnslelgerkurie:
Mo 12.09.

Sa/So 15./16.10. Kempten
Sa/So 19./20.11. Kempten
ab November jeden Dienstag-Abend in Kempten Grundprinzipien in der Qi Gong-Praxis mit Angelika Hops

Kempten

Welterblldungskurse:
Sa-Mi  1.-5.10.
Sa/So 08./09.10. Kempten
Sa/So 12./13.11. Kempten
Weitere Kurs-Angebote findest Du auf unserer Webseite

wwin_kaerperichule-allgasu de

Shiatsu Kennenlern-Abend fir Jedermann/frau
Anféangerkurs Shiatsu (mit Méglichkeit zum Einstieg in die Shiatsu-Ausbildung)
“Duft-QiGong & Meditation” mit Meister Zhang Xiao Ping

Oy-Mittelberg Empty Touch-Shiatsu (E.T.) advanced - ,HI. Geometrie” im Feld der Klient:innen
“Energetisch Spielen” mit Shiatsu auf der Behandlungs-Liege

Mi-So  19.-23.10. bei Bregenz E.T.-Shiatsu-‘advanced’ die multi-dimensionalen Schwingungskorper inkl. Chakras
“Fern”-Shiatsu fur fortgeschrittene Shiatsu-Praktiker:innen

Infedheerperschule-allgasu de

Telefon +49-HI1-16263
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Fit und gesund: POWER-Qi Gong

Helmut Brauer, Kérperschule Allgau (Kempten)

Der ,Montag-Morgen-Munter-Macher*
Acht Alltagsiibungen - 4. und letzter Teil

Dies sind die letzten Ubungen einer sehr
bekannten 8-fachen dynamischen Ubungsreihe,
welche der Férderung von Vitalitat, Minderung
von StreB3, Starkung der Muskeln, Gelenke und
des Kreislaufs sowie der Anregung der Organe
dienen.

Die harmonischen, flieBenden Bewegungen
aus dem klassischen QiGong-Ubungsgut sind
leicht zu erlernen und eine gute Vorbereitung
fur einen aktiven und erfolgreichen Tag.

Fortgeschrittene machen die Ubungen stets im Takt:
Ausatmen, immer wahrend der Bewegung.
Einatmen, immer dazwischen ohne Bewegung.
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L

Rumpfbeuge vor-
warts — Hinde
moglichst auf

N

Ausgangsstellung gestreckte Arme
vorne nach oben,
Handflachen
nach oben zei- den Boden -
gend - Gesicht Beine gestreckt
nach oben (dabei lassen

stehen bleiben)

(FuBspitzen immer
nach vorn)

< »
nl
Korper aufrich- li. Schritt zuriick -

beide Arme senken
(Ausgangsstellung)
... und gegengleich

ten - li. Schritt vor
(breit) — Arme
schrag nach oben,
Handflachen nach
innen oben -re.
FuBsohle hinten
bleibt voll am Boden
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Ausgangsstellung Sprung, Beine grat-
schen — Arme seitl.
schulterhoch - Hand-

flachen nach oben

(FuBspitzen immer
nach vorn)

Sprung, Beine
(wieder) schlieBen

— Arme nach oben
und Hande klatschen

Alle Ubungsreihen zur Gegenseite wiederholen.
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wie zuvor, nur Hand-
flachen nach unten

Sprung, Beine
(wieder) schlie-
Ben - Arme seitl.
absenken
(Ausgangsstellung)
... wiederholen
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Qi Gong - Korper-, Energie- und Bewufitseinspraxis |

Helmut Brauer, Kérperschule Allgau (Kempten)

i ist Atem, Energie.

Gemeint ist die grundlegende Naturkraft, die Lebensenergie, die alles
durchdringt, ohne die es kein Leben geben kann. Das ist kosmische Intelligenz.

Gong ist die Pflege des Qi, die Ubungspraxis.

Qi Gong ist ein traditionelles chinesisches Ubungsgut, basie-
rend auf der Philosophie des Tao, dem Yin und Yang, und
ist Bestandteil der jahrtausendealten traditionellen Chi-
nesischen Medizin, die den Menschen immer ganzheitlich
behandelt.

Qi Gong beruht auf den Erfahrungen der alten Chinesen.

Die wertvollen Ubungen sind Ausgangsmdéglichkeit, um in
die Selbsterfahrung und Selbstverantwortung zu kommen.

Qi Gong ist die Vorstellung von Himmel - Erde — Mensch.

Der Mensch befindet sich in der Mitte zwischen den bei-
den Urquellen zur Aufnahme des Qi und verbindet sich
gleichzeitig multidimensional mit ,allem, was ist’.

Qi Gong ist die Kunst das Qi, die Energie und Naturkraft,
frei flieBen zu lassen und sich im Einklang mit der Umge-
bung, dem Universum, zu bewegen.

Einfach und natiirlich.

Die Bewegungen sind langsam, weich und flieBend, wobei
die Aufmerksamkeit auf der Haltung des Korpers und dem
Atem liegt und die Wahrnehmung ganzheitlich auf Kérper,
Seele und Geist gerichtet ist. Jede Ubung ist immer auch
eine geistige Ubung.

Die Art und Weise wie sich der Kérper bewegt, fuhlt sich
an wie ein Gleiten durch Wasser — weich und geschmeidig,
langsam und rhythmisch. Die langen, tiefen Atemzlge stei-
gen und fallen mit der gleichen RegelmaBigkeit wie rhyth-
mische Wellen auf dem Ozean. Der Geist, der gelassen in
der Stille der Meditation ruht, ist vergleichbar mit der Ober-
flache eines Sees an einem windstillen Tag und mit der stil-
len Klarheit des Himmels dartber.

SALVE

Wichtige Prinzipien bei den Bewegungen sind Naturlich-
keit, Leichtigkeit und FlieBen — eine bewuB3te Wahrneh-
mung, beobachtend und erfillt mit Herzensqualitat.

Qi Gong reguliert die Atmung, das Nervensystem und die
Stoffwechselvorgange, wodurch der gesamte Organismus
gestarkt wird. Es harmonisiert den EnergiefluB und starkt
somit das Immunsystem, schafft Wohlbefinden, wirkt positiv
auf den Geist und fuhrt dadurch zu Ruhe und Gelassenheit.

Nach 6stlicher Auffassung besteht die Kunst des Lebens
darin, Achtsamkeit fir den gegenwartigen, wundervollen
Augenblick zu entwickeln. In diesem Sinne ist Qi Gong eine
Atem- und Bewegungsiibung, um die Energie des Lebens
hier und jetzt zu ersplren und einen Zustand des inneren
Friedens zu ermdglichen.

Diesem Ziel dient Qi Gong als Ubung fir einen bewuf-
ten Umgang mit sich selbst, mit anderen und der Umwelt.
Gleichzeitig dient es einer ganzheitlichen Sicht von Gesund-
heit, sowie einer wachen Lebenshaltung und -gestaltung.

wn
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MAL LANGSAM GEMACHT

GEHEN

Andrea GrieBmann

Schreiten, wandeln, schlendern, bummeln, umherstreifen,
flanieren, alles Synonyme fur ,langsam gehen”. Allein die
Worte machen Lust aufs Ausprobieren. Schreiten, wandeln,
flanieren, das hat schon fast was Erhabenes. Schlendern,
bummeln, umherstreifen, das klingt wie Urlaub und viel
Zeit.
BewuBt einen FuB
vor den ande-
ren setzen. Die
Schrittlange
verkirzen,
Tempo heraus-
nehmen. Bis
sich ein schlen-
derndes Gefuhl
einstellt. Den
Boden unter den
FuBen splUren. Zeit
haben, sich umzu-
schauen und die Natur
zu entdecken. Wer lang-
sam lauft, nimmt mehr

sich nicht auf den Weg fokussieren, der Blick kann schwei-
fen. Wie erholsam das ist. All die Farben der Natur. Tiere,
die man eilenderweise oft tUbersieht. Difte, die durch die
Lafte wabern, haben Zeit, in der Nase anzukommen, um
die Sinne zu erwecken. Das macht aus Gehen eine sinnliche
Erfahrung.

Sobald die Wahrnehmung dann zum Kérper gleitet, kann
Gehen zum wahren Vergnigen werden. Wie das Becken
schaukelt, sich die Knie nach vorne bewegen, die Gelenke
sich beugen und strecken, die Arme schlenkern, der Kérper
sich bewegt in ganzer Sinnlichkeit.

Schreiten ist sinnlich. Der ganze Kérper wird zur Erfah-
rung in und mit der Natur. Langsam. Auch das Atmen wird
langsamer. Das ganze System entspannt. Der permanent
surrende InformationsfluB im Gehirn kommt zur Ruhe. Nur
gehen, schauen, riechen, den Kérper spiren. Nichts wollen.
Langsam sein — genieBen. Ein Kurzurlaub far Koérper, Geist
und Seele. Jederzeit buchbar, jederzeit erlebbar. Langsam
gehen — welch ein GenuB! A

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

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

Mobil: 0176 / 80430779

Beihilfefihig www.mayrkur-allgaeu.de

Salz

-~ freies Atmen
unsystem starken
durch entspannende

|nhalat|on

Med. Fqupﬂege-demetik-WeIInes:s
S« Huber, Kirchstrasse 15
88069 Tettnang, 07542 / 9487855

Praxis fur spirituelle Heil- und Energieberatung

+ Grund- und Raumheilung

« Elise- und Reikibehandlungen

« Auren- und Chakrareinigung
«Bliitenseelen- und Krauterberatung

0170 /8336482
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« Energetisieren von personlichen Edelsteinen

« Edelstein- und Orgonitberatung

« Spiritueller Begegnungsraum fuir
gemeinsame Meditationen und Gesprache

www.lea-anada.de
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Tajine - kulinarischer Hochgenuf} aus Marokko

Hans Christian Hinne, PM: Ali BabaTajine

Neben dem heimischen Kochtopf und der Pfanne kennen viele
bereits den asiatischen Wok. Aus Marokko stammt ein weiteres
Kochgefif3, das hervorragende Eigenschaften mitbringt, um
schonend zu garen und gesunde Nahrung auf den Tisch zu

bringen: die Tajine.

Orginal wird die Tajine aus Lehm gefertigt und naturbe-
lassen. Also weder lasiert noch sonstwie weiterbehandelt.
Es mag Uberraschend sein, aber sie ist dennoch fir alle
gangigen Kocharten geeignet: offenes Feuer, Gas, Elek-
tro- oder Ceranherd. Im noch unbenutzten Zustand ist die
Oberflache pords und saugfahig. Vor dem ersten Gebrauch
wird die Tajine mindestens drei Stunden in Wasser einge-
legt. Danach reibt man den inneren Topfboden groB3zugig
mit Sesam- oder Olivendl ein. In diesem Zustand erhitzt
man sie auf dem Herd schrittweise zur hochsten Stufe
und brat entweder Zwiebeln, Salz oder Kartoffeln unter
gleichmaBigem Wenden 20 Minuten im Ol scharf an. Man
kann auch mit Thymian, Gewurzen und anderen Krautern
eigene Lieblingsaromen bestimmen. So wird die Oberfla-
che versiegelt und man erhalt die erste Patina als naturliche
Antihaftbeschichtung.

Beim weiteren Kochen sorgt der Lehm als guter Warme-
speicher fur gleichméaBige Hitzeverteilung und ermdglicht,
Zutaten im eigenen Saft schonend zu garen. Dadurch blei-
ben die Nahrstoffe und der Eigengeschmack erhalten.

Somit ist die Tajine eines der wenigen Kichengerate,
die durch den Gebrauch ihre Eigenschaften verbessert und
immer schéner wird.

Benutzung

Vor jedem Gebrauch muB die Tajine 10 Minuten gewassert
werden. Zum Garen wird grundsatzlich Flussigkeit benétigt.

Man nutzt wasserhaltige Zutaten oder gibt eine Tasse
Wasser zu. Der Garprozef3 in der Tajine verlauft von innen
nach auBen. Zutaten mit langerer Garzeit werden deshalb
in der Mitte und solche mit kiirzerer Gardauer (z.B. Toma-
ten) unten und oben aufgeschichtet.

Sobald die Tajine geschlossen ist, wird die Dampfsperre
am Deckel mit kaltem Wasser gefillt. Eine gleichma-
Bige und optimale Warmeverteilung findet statt, wenn

Zahnfleisch-
probleme?

Aroma-
pflege-Ol!

Paer il Pl it rh

auch auf Etsy.de

Whatsapp: 0173 9400 539
info@oil-zen.de
Shop: www.oil-zen.de

(JwooT) 35662 dAN

nach ca. 10 Minuten (etwa mittlere Stufe auf dem Kochfeld)
die Feuchtigkeit in der Tajine stark dampft. Bei voller Hitze
ist der Boden der Tajine wie eine Pfanne verwendbar.

Faustformel: Gesamtgardauer = ca. 10 Min. Aufwarmzeit
+ die normale Garzeit der (hartesten) Zutat.

Pflege
Die Reinigung erfolgt einfach mit Burste oder Metallkrat-
zer in klarem warmen Wasser ohne Zugabe von Spulmittel
oder anderen chemischen Reinigungsmitteln.

Zum gelegentlichen Neutralisieren kann eine Zitrone,
etwas Essig oder Alkohol verwendet werden. Die Tajine
sollte immer trocken und luftig gelagert werden. N

Anzeigen

febendjges Trinkwasser
h}l;iﬁeﬁius der Hatur'
B( | Iﬂ“"‘ﬁ

: "‘ Bln-ltulrnr:t-ﬂuiha:smm e
“Mensch Bio-Kolloid- “Homogenisicrer

: ‘"E"' Matur kapiert - Natur an[ :
warw.Bormia.de - N. K. Althoff

ZBBESE Owingen-Bodenses B
T 075519472111 1 0978-9620425 Test ﬂﬂ'l"ﬁt—
anforde
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Naturheilpraxis

Meine Werkzeuge sind
Gesprache, Prana-Heilung, Ohrakupunktur
Sujok Akupressur, Akupunktur, Yoga,
Aroma Ol Massagen, Schiissler Salze u.v.m.

Angelika Buch, HP, CPH, PL, YL
Wiesenstralte 2, 88138 Sigmarszell, Telefon 08389 9228843

www.abmitigate.de www.pranazentrum-bodensee.de
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HERBSTLECKEREIEN

HERBST-GEMUSE-TAJINE' MIT
SPITZKOHL UND WEISSBIER

Herzhaftes Schmankerl fur die goldene Jahreszeit.
Vorbereitung: 25 Minuten
Garzeit: 30-40 Minuten

Zutaten fUr 2 Portionen:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

5 Kartoffeln

4 Karotten

1 Pastinake

V2 Spitz- oder WeiBkohl
2 Apfel

2 EL Olivenol

1TL Kimmel

Pfeffer, Salz
frische Petersilie
Hefeweizen

300 ml oder alternativ GemUsebrihe

Und so geht's:

Die Tajine 10 Minuten wassern. Inzwischen die Zwiebel und
Knoblauchzehen schilen und fein hacken. Die Kartoffeln,
Karotten und Pastinake schalen und warfeln. Den Kohl vom
Strunk befreien und in Streifen schneiden. Die Apfel hal-
bieren, das Kerngeh&use herausschneiden und die Halften
warfeln.

Zum Servieren mit frischer Petersilie garnieren.

Die Tajine innen grindlich mit Olivendl einreiben und
die kleingehackte Zwiebel hineingeben. Das in Wiurfel
geschnittene Gemuse mischen und darauflegen.

Mit Pfeffer, Salz und Knoblauch wirzen und den Spitz-
kohl mit dem Kiimmel dartber verteilen. Das Hefeweizen
Uber das GemUse gieBen. Den Deckel auflegen, die Dampf-
sperre mit kaltem Wasser fullen und die Tajine etwa 30-40
Minuten bei mittlerer Hitze garen.

Variante: Wer kein WeiBbier dazu mag, verwendet ein-
fach daftir 300 ml Gemusebruhe.

" marokkanisches TongefaB

Guten Appetit!

Mit freundlicher Unterstitzung von Jochen Walter, tajine.de
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Transformation und Wandel als Chance

Antje Eisele ,Kyria Deva”, Engelmedium und international bekannte Seminarleiterin

Wir befinden uns in Zeiten hochster Transformation. Vieles im AufRen der Welt, in der Gesellschaft ist
im Wandel, und nichts bleibt mehr so, wie es war. Das Positive ist: du kannst selbst in eine machtvolle
Transformation eintreten, denn das Lichtuniversum hilft dir, Niederschwingendes und Vergangenes zu
erkennen und loszulassen. Das, was schon lingst nicht mehr zu dir gehort, kannst du jetzt in Leichtigkeit

transformieren und hinter dir lassen.

Fir unser seelisches Wachstum werden wir in unserem
Leben immer wieder mit Herausforderungen konfrontiert,
die es zu bemeistern gilt, z. B. Streit in der Familie, Schwie-
rigkeiten mit einem Arbeitskollegen oder der Tod eines
geliebten Freundes. Manchmal sehnen wir Verdnderungen
herbei, und manchmal &ngstigen wir uns davor. In Wahrheit
stellen sich unsere Angste und Blockaden wider den Strom
der universellen Evolution, der uns tragen und voranbrin-
gen will. Denn Veranderungen sind immer eine Chance,
einen Neubeginn zu wagen und mutig voranzuschreiten.

Zur Transformation von Blockaden und
Angsten in Zeiten der Erneuerung und
Neuorientierung gibt es himmlische Helfer

Die violette Flamme von Erzengel Zadkiel und der violette
Strahl von Lichtmeister St. Germain. Aus personlicher Erfah-
rung ist es far mich wichtig,
St. Germain und den Hohen
Rat des Karmas anzurufen. Fur
St. Germain ist es eine groBe
Freude, dir in deinem indivi-
duellen Transformationspro-
zeB3 zu helfen. Dies kannst du
durch eine kurze Verinnerli-
chung selbst erfahren:

St. Germain, der
aufgestiegene Lichtmeister spricht

Meine Herzensflamme, die Essenz meiner Gottlichkeit, ent-
zUnde ich in deinem Herzchakra. Mein LichtbewuBtsein, die
tiefste Liebe meines Herzens, entziindet sich in dir.

Heute komme ich mit dem Hohen Rat des Karmas zu dir.

Wir kennen uns von Ewigkeit. Wir, die Aufgestiegenen
und Erleuchteten, sind den Lebensweg genauso gegangen
wie du. Wir kennen die Schwierigkeiten und Stolpersteine
auf deinem Weg. Wir kennen die Angste, die Mutlosigkeit,
die Ohnmacht, und wir kennen den Schmerz. Wir erlebten
Leid, und doch 6ffneten wir unser Herz. Durch die Liebe
unseres Herzens, die immer gréBer ist als alles Leid dieser
Welt, transformierten wir alles Niederschwingende und
haben uns so erhoben. Wir sind den Weg der Evolution
gegangen in das hohere LiebesbewuBtsein des Universums.

Heute moéchten wir dich an die Hand nehmen, ja noch
mehr: Wir strahlen ein in dein Innerstes mit unserer Lie-
besfrequenz, mit der wir all das Schwierige auf dieser Erde
bemeisterten und durch Liebe in eine héhere Lichtschwin-
gung angehoben haben. Wir bemeisterten alles durch die
gottliche Kraft der Transformation.

Es ist dir bekannt, daB alles Energie ist. Was du erlebtest,
was du in deinem Seelenkérper an Erfahrungen, Gedanken
und Gefiihlen abgespeichert hast, ist in dir als Energiefeld
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eingraviert. Du kannst es vergleichen mit Dokumenten,
die du im Computer abspeicherst. Dein Lichtkérper ist wie
ein kosmischer Computer, der die Energien speichert. Alles
wird registriert und als Energie abgelegt.

Sobald im AuBen der Welt eine Resonanz an dich her-
antritt, z.B. ein Mensch mit einer vergleichbaren Situation,
die du schon erlebt hast, in diesem Moment meldet sich die
Energie in dir, die die gleiche Energiesignatur besitzt. Die
resonante Schwingung tritt hervor und zeigt sich in dir.

Dann ist es die Frage: Ist diese Energie, deine Erfahrung
bereits in der Liebe transformiert, oder ist sie noch in der
Angst gefangen?

Jetzt wirst du vor eine wichtige Entscheidung gestellt:
Entscheidest du dich fur die Frequenz der Angst und Ableh-
nung oder fur die Liebe und Offnung deines Herzens?
Sobald du dich 6ffnest, geliebte Lichtseele, antwortet dir
das Lichtuniversum. Und das Lichtuniversum in seiner gan-
zen Fulle in Reichtum und Gnade ist mit dir. Du erhaltst
die ganze Lichtmacht der Transformation, und dein Leben
wandelt sich hin zum Lichtvollen.

Wir, der Hohe Karmische Rat und St. Germain haben
besondere Vollmachten und kénnen selbst jahrtausende-
alte karmische Resonanzen ins hohere LichtbewuBtsein
transformieren. Rufe uns, und wir sind fur dich da!

Jede schwierige Zeit, alles Schmerzhafte birgt in sich
bereits den Schlussel zum héheren LichtbewuBtsein. Dies
gilt fur dich persénlich und Gbergeordnet fur die gesamte
Menschheitsfamilie.

Du kannst sprechen: ,Ich bin vollkommenes Vertrauen in
den EvolutionsprozeB meiner Seele! Das Lichtuniversum ist
in jedem Moment mit mir!” A

Gechannelt von Antje Eisele ,, Kyria Deva”
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Zeitalter der spirituellen Transformation

Joachim Armbrust
+h
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Globale Transformation geschieht durch die Transformation einzelner Menschen. Menschen sind dazu
aufgerufen, sich gegenseitig dabei zu unterstiitzen, volle Selbstbestimmung im persOnlichen Leben, in der
Arbeit und in der Welt zu erreichen. Es geht um ein Zusammenfinden in fortdauernden Gemeinschaften

zur Unterstiitzung der eigenen spirituellen Transformation. Das geht nicht ohne ehrliche, mitfiihlende,
spiegelnde und dialogische Austauschprozesse. Transformationsprozesse dirfen wir also als Aufruf an uns,
uns auf den Weg zu machen, uns hellhorig zu machen fiir unsere Seele, die uns den Weg sichtbar machen
kann, verstehen lernen. Téglich steigt die Anzahl an Menschen, die diesen spirituellen Transformationsprozefl
durchlaufen. Im Dunkeln und in der Verbannung liegende Anteile der Seele treten zutage. Gegenwirtig
beschleunigt sich dieser Prozef aufgrund globaler Herausforderungen im Gesundheits- und Umweltbereich,
die deutlich machen, dafd unsere frithere Lebensart mit ihrer Trennung vom grundverbundenen ,Geflecht”
des Seins nicht linger funktioniert. Menschen fiihlen sich nicht mehr sicher, wihrend die Systeme, auf die
sie gebaut hatten, sich auflésen. Wihrend Organisationsstrukturen zusammenbrechen, werden die einzelnen
Menschen auf ihre eigenen Ressourcen zuriickgeworfen und gleichzeitig dazu aufgerufen, sich miteinander

zu verbinden und fliireinander da zu sein.

Jeder Mensch ist mit einer Art innerem, nicht faBbarem
»,Organ” —einer Art Kompal -, ausgestattet. Auf der Grund-
lage weitergegebener Aufgaben aus den Vorgenerationen,
sowie gesammelter Erfahrung und eigenen Gewordenseins
werden intuitiv immer wieder neue Schritte in eine noch
nicht gelebte Zukunft hinein vorbereitet — mehr vorausah-
nend denn wissend. Dieser KompaB fordert uns auf, diese
Schritte dann auch zu tun. Wir kénnen gewonnenes Leben
nicht in seiner Form festhalten, und wir kédnnen voraus-
gedachtes Leben nicht vorherbestimmen. Leben gestaltet
sich nach GesetzméaBigkeiten, die sich unserem linearen
Denken entziehen. Leben fihrt uns in Situationen, die wir
als Zumutung erleben, und die uns auch das Gefuhl von
Uberforderung erfahren lassen. Leben Gberrascht uns mit
unvorhergesehenen Geschenken, 1aBt uns Augenblicke des
Glucks zuflieBen und uns nach langem Bemuhen pl&tzlich
unerwartet eine Tur aufgehen, von der wir nicht geglaubt
haben, daf3 sie sich in diesem Leben noch 6ffnen wirde. Wir
Menschen sind zuallererst geistige Wesen, die als solche
auch ein eigenes Ziel verfolgen, das uns nicht immer schon
bei Beginn der Reise bekannt und klar ist: Immer mehr der
Mensch zu werden, als der wir von den ,g6ttlichen Kraf-
ten” her gedacht sind, das ist unsere Aufgabe. Dazu gehért
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es auch, mitunter in Krisen zu geraten, eigene Unzulang-
lichkeit und Ausweglosigkeit zu erfahren, sich wirkmachtig
von Strukturen, Denk- und Verhaltensmustern der Eltern,
anderer Vorfahren oder dem gelebten Zeitgeist gefangen-
genommen und durch aktuelle Situationen akut sein Leben
bedroht zu fuhlen. Wir dirfen dabei nicht vergessen: Wir
sind in diesem ProzeB3 des Freimachens davon getragen,
von guten Kraften begleitet.

Wir sind global in einer Seins- und Uberlebenskrise; es
geht darum, bestimmte unbewuBte Haltungen wahrneh-
men zu lernen, ihre Folgen far uns und unsere Nachkommen
ins BewuBtsein steigen zu lassen und auf diesem Hinter-
grund ein neues BewuBtsein zu entwickeln, einen Sprung in
neue energetische Felder zu wagen. Langer schon sind ein-
zelne, sensiblere oder wachere Menschen dabei, sich die-
sem TransformationsprozeB zu stellen und ihn als Aufgabe
anzunehmen. Jetzt rutschen wir jedoch gesamtgesellschaft-
lich, immer mehr als ganze Gruppe, in den Sog oder Aufruf,
uns die grundlegende ,Umprogrammierung” zur Aufgabe
zu machen - von der bekannten ,Software” auf die Fest-
platte zu wechseln — und von dorther unser Leben, unser
FUhlen, unser Denken neu anzulegen und zu gestalten.

SALVE

~Werde, was du bist.“

Wir haben offensichtlich ein unbewuBtes Wissen darum,
wohin wir uns entwickeln wollen/sollen. Vertrauen wir uns
diesem Entwicklungsimpuls an, so kann sich unsere Schén-
heit entfalten, unser inneres Wesen kann durch uns hin-
durchstrahlen, und beides kann nach auBen sichtbar und
wirksam werden. Wir kénnen zu wahrem Menschsein rei-
fen, das aus der Liebe schopft. In jedem von uns gibt es
einen solchen Ort des Wissens, einen Urgrund des Seins.
Aus dieser Quelle kénnen wir notwendige neue Impulse fur
unser Leben empfangen. Wenn wir unsere Rollen, unsere
mit Energie gefullten Lebensgestalten zum Zurutckwei-
chen einladen, uns von ihnen |6sen, kénnen wir in wachem
Gewabhrsein dort, an diesem ,heiligen” Ort, einkehren.
Dort kann es dann zu einem Wende- und Erneuerungs-
punkt kommen. Wenn uns Verzweiflung und Leid an dieses
letzte Tor des , Wissens und des Herzenhdérens” fuhrt, dann
sind wir meist schon bereit, anzunehmen, was ist, anzuneh-
men, was kommen mag. Dieser ProzeB3 hat etwas zu tun mit
einem kleinen Tod, der den kurzen Verlust oder die Schwa-
chung des BewuBtseins mit sich bringt, damit unser Wesen
Ldurchbrechen” kann.

Wir stehen an einem Punkt in unserem Leben, an dem sich
unsere ehemals vorausgetraumten Zukunftsgestalten ins
Leben gebracht und sich in Vollendung verwirklicht haben.
Mit Sonnen- und Schattenseiten hat sich unsere Identitat
ausgelebt und will sich wieder neu finden. Vielleicht will
sie sich in einen neuen Lebensabschnitt hineingebaren, viel-
leicht etwas noch Festgehaltenes aus der Vergangenheit
endgultig verabschieden; vielleicht will sie uns zu einem
Teil vom Ganzen machen, der mit dazu beitragt, unser
Leben insgesamt auf neue Art, mit neuer Grundhaltung, mit
neuen Werten, mit neuer Verbundenheit, Mitgefuhl und
Liebe zu gestalten. Vielleicht will etwas, was uns noch halt,
ins Licht und sich dort in Licht oder im Licht verwandeln.

Indem sich dieses Tor 6ffnet, kommen wir in Kontakt mit
der Botschaft unseres Wesenskerns, der sich in seiner Viel-
schichtigkeit und Vielseitigkeit ins Leben bringen moéchte
und so viel groBer ist, als unser kleines weltliches Ich. Im
Wesenskern ist nicht nur unser gelebtes Leben und unser
Gewordensein enthalten, sondern auch unser ganzes noch
zu erschlieBendes Potential, unsere Méglichkeit, ein ,,gan-
zer Mensch” zu werden und auch uns als Menschengemein-
schaft auf ein erflllteres, energetisch hdheres Niveau zu
begeben.

Vielen ist die Wichtigkeit des Transzendenzbezuges in
unserer menschlichen Entwicklung mehr als deutlich und
eine echte Herzensangelegenheit geworden.

Nachdem es eine Ara gab, in der wir mit der Natur und
in der Natur gelebt haben, in einer mutterlich tragen-
den Welt also, haben wir eine Ara durchschritten, in
der wir uns von dieser Natur abgrenzen wollten, uns
Uber sie erheben, uns aus ihr herausheben wollten, um
uns unabhéngig von ihr zu machen. Wir wollten uns
ihrer bemachtigen und sie beherrschen; auf ganz mann-
liche Art gestaltend und bestimmend eingreifen, andere
dominieren, uns zum Herrscher machen. Wir wollten uns
zwingen, unseren selbstgesetzten, von uns abgeschnitte-
nen Anspruch zu verkérpern, obwohl er wider unser Wesen
gerichtet war.
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Unsere Aufgabe besteht nun darin, unser weltliches Leben
rackzuberufen und mit unserem tberweltlichen, gottlichen
Ursprung zu verbinden. Unser KompaB3 muB3 mehr als nur
unseren Erfolg im Auge haben, er muB3 den Blick fur eine
ganzheitliche Schau entwickeln. Wir alle sehnen uns nach
einem Leben mit mehr Tiefe, mit mehr Menschlichkeit und
mehr BewuBtsein. Wir alle waren wesentlich froher, wenn
wir unser Leben mit mehr Selbstmitgefiihl und das anderer
Menschen und Lebewesen mit mehr Mitgefihl begleiten
kénnten. Hatten wir ein Gespur fur die Selbstwirde, die
sich in allem Lebendigen zeigt und kénnten wir zum Erhalt
dieser Selbstwirde beitragen, dann ware die Welt weniger
dunkel und weniger bedrohlich. Sie wirde auf Ausgleich
und organisches Wachstum achten.

Es gibt eine Dimension jenseits von Schmerz und Freude.
In ihr liegen tiefe Wahrheiten verborgen, aus denen wir
schopfen kénnen, wenn wir unseren Weg aus den Augen
verlieren, wenn wir unser inneres Gleichgewicht verlieren,
wenn wir mehr Rolle denn Wesen ans Licht bringen. Diese
Dimension hilft uns, zurtick in ein Leben zu finden, das
getragen ist von Wahrhaftigkeit und Verséhnung.

Wir sind aufgerufen,

e nach Besinnung, Vertiefung und Entfaltung,
e nach Lebensorientierung und Ortung,
e nach dem Sinn unseres Lebens, nach
dem Woher und nach dem Wohin
e nach den tragenden Wurzeln unseres Seins

zu streben.

Oftmals sind wir jedoch von auBen gefuhrt, Strukturen
und Vorgaben zwingen uns auf eine Bahn, die uns, unse-
rem Sein und damit unserem Wesen, aber auch unserer
Natur, nicht entspricht.

Deshalb tauchen auch Fragen in uns auf, wie:

e Wer bin ich wirklich im Grunde meines Wesens?
e Was ist der Sinn meines Daseins?

e Stehe ich am (rechten) , Herz"-Platz?

e Was ist der Sinn dessen, was ich gerade lebe?

e Warum geschieht mir genau das, was ich erlebe?

Lebensbilder geraten in Bewegung.
Grenzen werden spurbar und stellen
das bisherige Dasein grundlegend
in Frage.
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Eine Kraft wird geahnt, die nach Ausgestaltung und Ver-
wirklichung verlangt, eine Kraft, die auch verrtcken und
verstéren kann. Dieses Geschehen - als ,,g6ttliche Stérung”
verstanden — meint den ganzen Menschen und ruft ihn zu
einer neuen Ordnung auf. Es fordert zur Bereitschaft, sich
verwandeln zu lassen, auf. Wandlung geschieht, wenn wir
es zulassen und den Mut haben, ein Anderer zu werden.

Wenn du solche Erfahrungen und Fragen ernst nimmst,
kannst du in deinem Kern angerihrt werden. Dies kann
eine Wandlung einleiten. Diese Wandlung geht nicht ohne
inneres Gefuhl der Notwendigkeit vor sich. Verzweiflung,
Orientierungslosigkeit, Angst, Trauer, Schmerzen und
Sehnsucht wie auch tiefe Lebensfreude und vielleicht unge-
kanntes Gluck und eine neue Liebesqualitat begleiten die-
sen ProzeB der Individuation, der Wiederherstellung einer
Ganzheit in einem neuen Ubergeordneten Sinn. Dabei laBt
die Erfahrung ureigenster und zugleich menschheitlich
gepragter Seelentiefen den Einzelnen allmahlich zu sich
selbst hin reifen und einen schépferischen Umgang mit den
Lebenskraften finden.

In der Spiritualitat macht der Mensch die Erfahrung, daB
er weit mehr ist als seine biologische und kognitive Exi-
stenz. In dieser Erfahrung kann er sich zutiefst verankern
und Mut, Hoffnung und Kraft zur Lésung seiner Probleme
— oder besser: seiner Aufgaben - finden. In dieser Erfah-
rung erfahrt sich der Mensch Uber seine individuell kon-
ditionierte Personlichkeit hinaus und kann sich als ein Teil
eines umfassenden geistigen Feldes wahrnehmen und im
besten Falle Losungen in erweiterten BewuBtseinsebenen
finden. Es ist ebenso die Erfahrung von Klarheit, Weisheit
und einer bedingungslosen Liebe, die ihm zuteil werden
kann. Spiritualitat in diesem Sinn ist somit unter anderem
die Fahigkeit, eine groBere, umfassendere Perspektive als
die der geldufigen Personlichkeit einzunehmen und somit
das Wahrnehmungsfeld des Ich-BewuBtseins zu erweitern.
Erfahrbar wird Spiritualitat als Verbundenheit mit sich
selbst, mit der sozialen Umwelt, mit dem Ganzen und dar-
Uber hinaus als grenzenlose Liebe. Spiritualitat entsteht im
Gewahrwerden des Augenblicks und fuhrt zu vermehrter
Intuition, gesteigerter Kreativitat, erhéhter Achtsamkeit,
sowie in eine Offenheit und in ein Vertrauen dem Leben

20

und allem Lebendigen und damit auch allen Menschen
gegeniber.

Ziel der Transformation

Wir Menschen entwickeln ein BewufBtsein fir und einen
Zugang zu unseren begrenzenden Impulsen und erproben
neue Handlungsoptionen. Eine der starksten und haufig-
sten Angste im Menschen, neben der Angst vor dem Tod,
ist die Angst, nicht liebenswert, nicht gut genug zu sein
und infolgedessen Verlust, Bestrafung oder Trennung zu
erfahren. Aus dieser Angst heraus haben viele von uns die
Verbindung zu ihrer Seele abgeschnitten, die eigentlich auf-
gerufen ist, uns zu fuhren. Nehmen wir das ernst und unter-
stltzen sie, sind wir gezwungen, ,unser Leben” zu leben
und kénnen damit Befremdung, Ablehnung, Verurteilung
erfahren. Das ist der Preis fur dieses wunderbare Geschenk,
das aus unserem inneren Raum ein Zuhause macht und
damit eine grundlegende Spannung in uns auflost.

In der Erfahrung von Spiritualitat erleben wir, daB Liebe
die wahre Natur des eigenen Seins und der Welt ist, oder
wie Teilhard de Chardin, der Jesuit und Wissenschaftler,
sagte: ,Liebe ist die materielle Struktur des Universums.”
Erst durch die tiefere Erfahrung des Angenommenseins
und der Liebe ist der Mensch in der Lage, sich der ganzen
Wahrheit seines eigenen Lebens zu stellen und dem be-
grenzenden Schatten innerhalb der eigenen Persénlichkeit
zu begegnen. In der Erfahrung von Liebe kann das eigene
Leben wahrhafter gewagt werden, ohne die ldhmende
Angst vor Trennung, Fehlern oder Schuld. Zusammenfas-
send 1aBt sich also sagen, daB3 Herzens- und BewuBtseins-
qualitaten eminent unterschatzte Wirkfaktoren sind. Unser
BewuBtseinsfeld ist maBgeblich fir das innere Empfinden
und den Heilvorgang mitverantwortlich und somit zutiefst
zukunftsgestaltend.

Hingabe, Loslassen, Vertrauen,
Kommenlassen, Verkorpern, Befreien.

Die Hingabe an das Nichtwissen ist das Tor, das wir durch-
schreiten mussen, um in das Feld der unbegrenzten Mog-
lichkeiten zu gelangen. Diese inneren Wandlungsprozesse,
die mit dem BewuBtseinswandel einhergehen und héufig
nach ersten Erwachenserfahrungen
beginnen, nennt man transpersonale
Verénderungsprozesse.

In diesen Phasen ist es wichtig,
dich mit Menschen zu umgeben und
auszutauschen, die dich verstehen
und aus eigener Erfahrung mitfih-
len kénnen. Menschen, die &ahnli-
ches erlebt haben, was so schwer in
Worte zu fassen ist. Das, was mit
uns in Transformationsprozessen
geschieht, bringt uns nicht selten an
unsere Grenzen - geistig, seelisch
und korperlich. Denn es Ubersteigt
die Grenzen unseres BewufBtseins
(unseres Verstandes) — daher ja auch
.BewuBtseinserweiterung”.

Korperliche Transformations-
symptome oder energetische ,Auf-
stiegssymptome” kénnen  sehr
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unterschiedlich ausfallen. Unsere Wahrnehmung erweitert
sich, neue Kanale fur ,Ubersinnliche Wahrnehmungen”
werden gedffnet. Hellsichtigkeit, Hellfuhligkeit, inneres
Wissen u.a. zeigen sich. AuBerkdérperliche Erfahrungen sind
oft nicht leicht zu integrieren. Manche Menschen berich-
ten von dem Gefihl, als platze ihnen der Kopf, als gdbe
es KurzschluBreaktionen wie elektrische Impulse im Gehirn.
Engegefuhle im Koérper, Ruckenschmerzen, Muskel- und
Gelenkschmerzen sind haufig zu beobachten. Bei manchen
fuhlt sich der Koérper dann an, als sei er einfach zu eng, als
misse die Wirbelsdule, alle Kandle und Meridiane im Kér-
per geweitet werden. Und genau darum geht es ja auch:
um eine Erweiterung. Unser Kérper ist Materie, und die
ist dicht. Der Transformationsproze3 bedeutet, daB3 unser
gesamtes System inklusive unseres physischen Kérpers wei-
ter, lichter und durchlassiger wird. Und das fiihrt eben auch
zu korperlichen Symptomen, die unser ,Noch-nicht-ange-
kommen-Sein” im Neuen in unserem Kdrper verorten.

Was genau ist es, was du brauchst,
um zu erwachen?

Wenn du Vertrauen hast und dich dem Wohl des gréBeren
Ganzen hingibst, 6ffnet sich dein Herz vollstandig. Deine
innere Bereitschaft, anderen und der Erde mehr zu dienen
als dir selbst, wird wahrend des ganzen Transformations-
prozesses auf die Probe gestellt werden. Es ist immer noch
mdglich, ein gewdhnliches Leben mit Familie und Beruf zu
fuhren, aber jetzt gilt deine vorrangige Sorge nicht langer
Geld, Status und Sicherheit, sondern du beschéaftigst dich
sehr viel mehr mit dem Wunsch, anderen in irgendeiner
Weise beizustehen. Deine Verpflichtung, etwas fur den
Anderen und die Welt zu bewegen, erfullt dein Leben mit
Freude und Liebe.

Durch dein Vertrauen geschieht eine tiefgehende Off-
nung auf der Ebene deines Herzens. Dies ist eine beinahe
magische Erfahrung. Du findest dich wieder an einem voll-
kommen neuen Ort, nach dem du dich bewuBt oder viel-
leicht auch unbewuBt schon lange gesehnt hast. Es ist ein
Ort des Friedens, des Mitgeflihls und des Annehmens deiner
selbst, anderer und allen Lebens. Und alles, was nétig ist,
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um an diesen Ort zu gelangen, ist eine tiefe Hingabe an das
Vertrauen; an das Vertrauen, daB3 du sicher bist. Warum? -
Weil du geliebt und umsorgt wirst von denen, die dir den
Weg weisen und dir auf diesem Weg vorangegangen sind.
Und auch aus dem Wissen heraus, daB3 die Erde, die Sonne
und das Universum sich entwickeln und du Teil dieses sich
kontinuierlich zur BewuBtheit hin entwickelnden Prozesses
bist.

Du kannst gar nicht anders, als dich weiterzuentwickeln,
und die einzige Mdglichkeit, wie du jemals deine Evolution
behindern kannst, besteht darin, daB du dein Herz ver-
schlieBt. Und was verschlieBt dein Herz? Angst! Angst, daBB
du nicht genug haben wirst; Angst, da8 du nicht geliebt
wirst; Angst, daB du nicht gescheit genug bist; Angst, daBB
es dir an etwas fehlen wird, daB du all die guten Dinge, die
die anderen erhalten, nicht bekommen wirst. Angst, ver-
bunden mit dem Mangel an Vertrauen in das universelle
BewuBtsein, blockiert den FluB der Energie aus den héhe-
ren geistigen Ebenen und behindert den gesamten ProzeR
der spirituellen Transformation.

Gelingt es dir, diese Angst zu Uberwinden, wirst du einem
Magneten gleich spirituelle Verbindete anziehen und wirst
in gleicher Weise von ihnen angezogen werden.

Und sei dir bei allem des einen gewif3: Dir wird vertraut!

)

BUCHREZENSION

Barbara Scheck

VOM ZWOLFCHEN, DAS SO GERNE EIN ELFCHEN GEWESEN WARE

»Ich bin so haBlich!"” oder ,,Ich kann gar nichts!”

Wie viele Kinder und Erwachsene haben diese Worte schon
oft frustriert gedacht, vielleicht gar ausgesprochen? Dabei
geben sie damit lediglich eine Wertung von aufBen wieder
Uber zu groB, zu klein, zu dick usw. Sie argern sich dartber,
bestimmte Dinge nicht tun zu kénnen und haben kaum
einen Blick auf das, was sie selbst so besonders macht.

Das Kinderbuch von Johanna Cathrin Hoffmann VOM
ZWOLFCHEN, DAS SO GERNE EIN ELFCHEN GEWESEN WARE
aus dem AndreBuchVerlag greift diese Thematik des Selbst
liebevoll auf. Zwélfchen begibt sich zum weisen Raben
Theodor, der ihm nicht nur zeigt, wie einzigartig es ist, son-
dern was insgesamt in ihm steckt. Und Zwolfchen erfahrt
selbst, daB3 sein scheinbarer ,Mangel” in einer besonders
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geféhrlichen Situation fur die ande-
ren Elfen zur einzigen Hilfe wird.

Somit spricht dieses Kinderbuch
nicht nur Kinder an, sondern ist
auch ein DenkanstoB fur alle Men-
schen, die oft ,ihr Licht unter den
Scheffel stellen”.

VOM ZWOLFCHEN,

DAS S0 GERNE EIN ELFCHEN GEWESEN WARE
Johanna Cathrin Hoffmann

AndreBuchVerlag

Hardcover, 36 S.

ISBN 978-3-949143-01-4
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JLa Mediation und Konfliktmanagement
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jeweils in geeignetem Raum oder bei lhnen vor Ort
nach terminlicher und inhaltlicher Absprache

Praxis fiir Psychotherapie, Paartherapie, Supervision,
Coaching, Mediation und Prozessgestaltung

Aufstellungsarbeit mit Gro3familien oder Gruppenzusammenhingen
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Tel.: 07906/9417774
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Verinderung und dieses komische Bauchgefuhl

Olaf Zimmermann, Aromaexperte

Kennst du dieses Gefuihl, zu spiiren und im Inneren zu wissen, daf} es Verinderung braucht?
Und ebenso, wie der Kopf mit diesen Gedanken in eine Art Prozefd mit dem Bauch geht, ist
es ein positives, bestirkendes Bauchgefiihl. Oft ist es einfach so, dafd man mit sich hadert
und sich ein eher unangenehmes Bauchgefiihl einschleicht, welches vielleicht schon
gewonnene Erkenntnisse innerlich in Frage zu stellen scheint.

Angst vor Neuem, Unsicherheit vor unbekannten Wegen
und damit einhergehend das Verlassen von vielleicht lieb-
gewonnenen Gewohnheiten. In der komplementéaren
Sichtweise spricht man hier auch vom sogenannten , Bauch-
Hirn”. Und eben dieses Gefuhl aus dem Bauch heraus steht
oft dem vermeintlich logischen Denken entgegen. Dies ist
ein Schutzmechanismus, der uns in vielen Situationen des
Lebens — oft intuitiv — hilft und sogar zu schitzen vermag.
Sicher kennt der eine oder andere Leser auch dieses Gefunhl,
»~aus dem Bauch heraus” zu entscheiden. Und oftmals erge-
ben sich aus diesen Entscheidungen richtige Wege, welche
einen nicht einmal dartber nachdenken, sondern einfach
handeln lassen.

Das Thema Transformation oder, wie ich es gerne nenne,
Verénderung begleitet uns unser ganzes Leben und zieht
sich durch die Natur wie ein roter Faden. Man nehme als
Beispiel die Jahreszeiten, die Mondphasen oder auch den
naturlichen AlterungsprozeB. So befinden wir uns gerade
im Herbst, der Zeit, zur Ruhe zu kommen, um gestarkt
nach dem Winter in den Fruhling zu starten und wieder
in neuer Pracht zu wachsen und zu blihen. Aus spirituel-
ler Sicht durchlaufen wir Menschen — &hnlich der Natur —
einen Jahreszyklus. Sicher hat der eine oder andere Leser
schon einmal von der Zahl Sieben im Zusammenhang mit
der Veradnderung unseres Lebens bzw. unseres Kérpers
gehort. Diese Ansatze gehen zurlck bis in die griechische
Mythologie. Dort zog man besonders die kérperliche Ver-
anderung in Betracht: bis zum siebten Lebensjahr die Milch-
zahne, darauffolgend der Bartwuchs und das Erreichen der
Geschlechtsreife und Mandigkeit.

Am Anfang des 20. Jahrhunderts pragte vor allem Rudolf
Steiner mit seinem anthroposophischen Weltbild die Wal-
dorfpadagogik. Dabei geht es darum, wie sich die Psyche
und der Charakter eines Menschen in Phasen entwickelt.
Diese Ansdtze werden auch zunehmend von Arzten - vor
allem im Zusammenspiel von korperlichen Beschwerden
im Abgleich der psychischen Verfassung — herangezogen.
Vor allem in Kliniken und Fachberichten von Professoren
und Doktoren mit Schwerpunkt der psychosomatischen
Wissenschaft lassen sich hier interessante Artikel finden. So
wundert es auch nicht, daB darin vermehrt der Heilungs-
prozel3 einer Wunde, welche meist sieben Tage zur Heilung
benétigt, um am achten Tag wieder véllig intakt zu sein, als
Beispiel herangezogen wird, so auch Zellerneuerungspro-
zesse und gar die Erneuerung des Skelettes innerhalb eines
Menschenlebens. Mit diesen Beispielen mochte ich jedoch
lediglich versinnbildlichen, daB die Zahl Sieben, welche wir
auch in der ayurvedischen Sichtweise in den Chakren wie-
derfinden, sicher nicht nur eine Metapher darstellt, sondern
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durchaus interessant sein kann, um eigene Prozesse bzw.
Veranderungen zu durchleuchten.

Oftmals ist es ja im Leben so, daB man fast unbewufBt
neue Wege und auch Denkansatze entwickelt und sich
dann hier und da wundert, warum sich das Umfeld anders
anfuhlt oder anders denkt als man selbst. Und ehe man sich
versieht, steckt man in Phasen, welche einen verunsichern
oder sogar Angst machen. Diese Angst — der natirliche
Schutz vor ,Neuem” oder ,Unbekanntem” - verunsichert
einen aber umso mehr. In der Meditation — der Besinnung
auf sich und seine Gedanken, seinen Koérper, auch das
.Zur-Ruhe-finden” - lassen sich diese Angste gut beglei-
ten. Hierzu findet man auch Atemtechniken, welche einem
unkompliziert und schnell Hilfe geben kénnen. In meiner
Arbeit mit &therischen Olen habe ich mich in den vergan-
genen Jahren vor allem damit beschaftigt, inwieweit diese
unterstUtzend eingesetzt werden kénnen. Krauter wie die
Melisse kénnen beruhigend und die innere Einkehr unter-
stitzend wirken. Fenchel kann sich beruhigend auf unseren
Bauch und folglich auf unser Bauch-Hirn auswirken.

Einsatz dtherischer Ole

Atherische Ole sind hochkonzentrierte Ausziige aus Pflan-
zen bzw. Pflanzenbestandteilen, welche eben benannte
Effekte als Vielstoffgemische auslésen. Diese kénnen dann
z. B. als naturliches Aroma-Deo-Spray oder auch als Kér-
perpflegedl eingesetzt werden. Selbst der Einsatz in der
Raumluft hat in Studien aufzeigen kénnen, daB sie ent-
sprechende Eigenschaften mitbringen. Zum Beispiel findet
man eine Studie, in welcher in einer Zahnarztpraxis mit
dem Einsatz einer Duftmischung aus Lavendel und Orange
die Angst der Patienten im Wartezimmer deutlich gelindert
werden konnte.
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Nun ware es aber zu einfach, eine Allround-Mischung fur
alle Phasen des Lebens zu erstellen, denn, wie uns bereits
der Mond in seinen Phasen zeigt, befinden wir uns ganz
individuell in jeweils unterschiedlichen Phasen und Ent-
wicklungswegen des Lebens. Jedoch méchte ich gerne mit
diesem Artikel aufzeigen, daB die Thematik der Krauter
oder auch die Aromakunde, bzw. der atherischen Ole, ein
weiteres Spektrum an Méglichkeiten bietet, sich in seinem
VeranderungsprozeB Hilfe zu holen.

Die atherischen Ole des Osmanthus und der Iris wirken
vor allem auf unsere geistige Entwicklung. Der Lavendel
und auch die Melisse bringen Eigenschaften der Beruhi-
gung und der Wiederfindung zur eigenen Mitte mit sich.
Das atherische Ol des Rosmarins vermag es, unser inneres
Feuer zu entfachen, uns zu begeistern und gestarkt neue
Wege zu bestehen, wahrend die &therischen Ole des Fen-
chels und des Kiimmels unseren Bauch beruhigen kénnen
und unserem Bauch-Hirn im Zusammenspiel mit unserem
Denken (Hirn) helfen, ihre natlrliche Verbindung zu star-
ken. Das &therische Ol des Muskatellersalbeis hilft insbe-

sondere bei hormonellen Schwankungen. Nicht nur Frauen

Atherische Mischungen

Raumluftmischung ,.inneres Feuer entfachen”
5 Tr. Rosmarin

2 Tr. Nelke

1 Tr. Jasmin

3 Tr. Niaouli (oder Kardamom)

10 Tr. Orange

Raumluftmischung ,,Bauch und Kopf”
5 Tr. Fenchel

3 Tr. Kimmel

1 Tr. Salbei (oder Anis)

7 Tr. Lavendel

10 Tr. Mandarine rot

Raumluftmischung , Herz-Kraft”

5 Tr. Melisse 10%ig

2 Tr. Rose 10%ig (oder Rosengeranie)
2 Tr. Muskatellersalbei

5 Tr. Vanille

3 Tr. Benzoe

mit bspw. Problemen des pramenstruellen Syndroms, son-
dern auch Méanner, die ein Ungleichgewicht ihres Hormon-
spiegels verspUren, profitieren davon.

FUr interessierte Leser stelle ich gerne wieder Mischun-
gen zur Verfigung. Um es einfach zu halten, erstelle ich
diese als Raumduftmischungen. Diese Mischungen kénnen
ebenso als Pflege6l oder Aroma-Deo-Spray verwendet wer-
den. Zur Pflegedlherstellung mischt man 20 Tropfen des
atherischen Ols an 100 ml Pflanzendl (z.B. Mandel-, Sonnen-
blumen- oder Olivendl). Fur ein Deo-Spray bedarf es etwa
20 bis 30 Tropfen an 50 ml Alkohol oder Hydrolat (Pflanzen-
wasser, dann vor Gebrauch schttteln). Wer ndhere Informa-
tion zu atherischen Olen oder Do-it-yourself-Méglichkeiten
sucht, darf sich gerne auch auf YouTube auf dem Kanal Oil
Zen umschauen.

Zur Begleitung der téglichen Mundhygiene haben wir ein
Aroma-Pflegedl kreiert. In der nachsten Ausgabe wird das
Thema naturliche Mundpflege etwas naher beleuchtet.

!

Raumluftmischung , Transformation”

5 Tr. Osmanthus 10%ig (oder Iris 10%ig)
2 Tr. Ylang Ylang

3 Tr. Tonka

3 Tr. Ho-Blatter

1 ggt Salbei

Raumluftmischung ,,Erdung”

3 Tr. Patschouli

2 Tr. Vetiver

1Tr. Zeder

3 Tr. Cistrose

2 Tr. Lavendel (oder Kiefernnadel)
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Quercetin - Ein vielseitiges Biomolekiil

Quelle: https://orthoknowledge.eu/forschung/quercetin/quercetin-ein-vielseitiges-biomolekul;

Zusammenfassung Barbara Scheck

Beschreibung

Quercetin ist ein starkes Antioxidans, das in kleinen Men-
gen in vielen Obst- und Gemdsesorten wie Apfeln, Beeren,
Zitrusfruchten, roten Zwiebeln, Fenchel und Kohl sowie in
verschiedenen anderen Nahrungsmitteln wie Tee, Kakao
und Nuassen vorkommt. Es gehért zu den Bioflavonoiden,
einer umfangreichen Gruppe von Pflanzenstoffen, die fur
die leuchtende Farbung vieler Frichte und Bluten ver-
antwortlich sind und sie vor dem Befall durch Insekten
und Mikroorganismen schitzen. Quercetin ist eines der
am besten erforschten Bioflavonoide und hat mehrere
gesundheitsférdernde Wirkungen: Therapeutisch kann
Quercetin bei Bluthochdruck, hohem Cholesterinspiegel,
Asthma, Heuschnupfen, Infektionen, polyzystischem Ova-
rialsyndrom (PCOS) und Rheuma eingesetzt werden. Eine
verstarkte Quercetineinnahme fihrt zu einer Senkung des
Risikos fur Typ-2-Diabetes. Die sportliche Leistung verbes-
sert sich durch Ausdauersteigerung und beschleunigte
korperliche Erholung; und schlieBlich wurde eine positive
Wirkung auf die Funktion der Darmbarriere festgestellt
(Bsp. ,undichter Darm"’).

In Lebensmitteln liegt Quercetin in einer zuckergebun-
denen (glykosidischen) Form vor. Seine Bioverfugbarkeit ist
gering, weil es in Wasser und damit in waBrigen Verdau-
ungssaften schlecht I6slich ist. Durch Lagerung bei héheren
Temperaturen und beim Kochen oder Schélen geht Quer-
cetin teilweise verloren. Seine tagliche Aufnahme Utber die
Nahrung wird auf 5-80 mg geschéatzt. Ein Quercetin-Sup-
plement in Form von Phytosomen, Liposomen?, Mikro- oder
Nanopartikeln3 hat eine stark verbesserte Bioverfugbar-
keit, so kann die Aufnahme von Quercetin deutlich erhéht
werden.

Antioxidans

Quercetin fangt freie Sauerstoff- und Stickstoffradikale
ein und bindet sie an Metalle. Als Antioxidans schitzt es
Korperzellen vor Schaden, die durch StreB3, schlechte Ernah-
rung und Umweltverschmutzung verursacht werden und
hemmt den AlterungsprozeB.

Freie Radikale verursachen Oxidationen. Besonders Lipide
in den Zellmembranen sind empfindlich gegenutber Schadi-
gungen durch Oxidationen. Diese verursachen DNA-Schéa-
den, beschleunigen den Alterungsproze3 und sind mit der
Entstehung aller Arten von (altersbedingten) Krankheiten

" Undichter Darm (Leaky Gut): ein Zustand, in dem der Darm zu

durchlassig geworden ist und ihn auch gréBere Partikel durchdrin-
gen, die in dieser Form nicht in den Kérper aufgenommen werden
sollten.
Ein Wirkstoff ist in einer Kugel eingekapselt, deren Wand aus
einer Doppelschicht einer Fettsubstanz besteht. Die Absorption
wird in dieser Form oft verbessert.
3 Sehr kleine Partikel in der GréBenordnung von

Nanometern (102 Meter).

SALVE

HO

Quercetin kommt in kleinen Mengen in vielen Obst- und
Gemisesorten wie Apfeln, Beeren, Zitrusfriichten, roten
Zwiebeln, Fenchel und Kohl sowie in verschiedenen
anderen Nahrungsmitteln wie Tee, Kakao und Nussen
vor. Es ist u.a. fur die leuchtende Farbung vieler

Frachte und Bluten verantwortlich und vor dem Befall
durch Insekten und Mikroorganismen schutzt.

verbunden. Quercetin hemmt die Oxidation und steigert
auch die Produktion kérpereigener Antioxidantien wie Glu-
tathion und antioxidativer Enzyme.

Wirkung auf Entziindungen und Schmerzen
Quercetin hat entzindungshemmende und immunmodu-
lierende? Eigenschaften. Es hemmt die Aktivitat der Lipoxy-
genase (LOX) und der Cyclooxygenase (COX), zwei Enzyme,
die an der Produktion von Leukotrienen bzw. Prostaglan-
dinen beteiligt sind. Leukotriene und Prostaglandine sind
hormonéahnliche Substanzen, die bei Entziindungsprozes-
sen und Schmerzen eine Rolle spielen. Quercetin hemmt
auch die GberméaBige Produktion von Phosphodiesterase-4
(PDEg), einem Enzym, das in Entzindungszellen vorkommt
und unter anderem bei Asthma und entztndlichen Erkran-
kungen des Dickdarms beteiligt ist.

>0

Oxidativer Stre3

Normale Zelle Zelle, angegriffen Zelle, mit
durch freie Radikale  oxidativem Stref

4 Eine Substanz, die dafuir sorgen kann, daB das Immunsystem nicht
zu stark oder zu schwach reagiert.
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Beispielsweise fuhrt Quercetin zu einer Verminderung
der morgendlichen Steifheit und der Schmerzen und damit
zu einer Verbesserung der kérperlichen Funktionsfahigkeit.

Infektionen

Es sind viele vorklinische> Forschungen Uber die antimi-
krobielle (insbesondere antivirale) Aktivitdt von Quercetin
und die zugrundeliegenden Wirkungsmechanismen durch-
gefuhrt worden. So wurde festgestellt, daB Quercetin die
Virusvermehrung und die Bildung von infektiésen Virus-
partikeln reduziert. In-vitro-Studien® haben gezeigt, daB
humane Coronaviren (Coronavirus des schweren akuten
Atemwegssyndroms) und MERS-CoV (Coronavirus des Nah-
ost-Atemwegssyndroms) auf Quercetin reagieren. Sowohl
die Zellinfektion als auch die Aktivitat der viralen Enzyme
in infizierten Zellen werden durch Quercetin gehemmt.
So ist (laut Wissenschaftlern) anzunehmen, daB Quercetin
auch gegen SARS-CoV-2, den Erreger von Covid-19 (Coro-
navirus-Krankheit 2019), wirksam ist. Bei Erkaltungs- und
Grippeviren hemmt es die Zellinfektion und die virale
Replikation (in vitro) und reduziert die Viruslast, die Lun-
genentzindung und die respiratorische Hyperreaktivitat
(in vivo?). SchlieBlich ist Quercetin ein Zink-lonophor, der es
den Zellen erméglicht, Zink besser aufzunehmen. Zink hat
eine breite und starke antivirale Wirkung. Ebenso wie die
Substanz Hydroxychloroquin (HCQ), potenziell als Medika-
ment bei Covid-19 wirksam, deren Wirkungsmechanismus
auf der Férderung der antiviralen Wirkung von Zink in den
Zellen beruht.

Kardiovaskulire Erkrankungen

Quercetin kann bei hohem Blutdruck empfohlen werden.
Bei Erwachsenen mit Bluthochdruck hat Quercetin eine
nachgewiesene blutdrucksenkende Wirkung, insbesondere
in Dosen ab 500 mg/Tag. Dieser Effekt beruht u.a. auf der
Regulierung des Renin-Angiotensin-Aldosteron-Systems
(RAAS). Quercetin tragt auch zur Senkung des Blutdrucks
bei, indem es die BlutgefaB3e erweitert und den oxidativen
StreB durch die Entscharfung freier Radikale reduziert. Es
hat auch eine entzindungshemmende Wirkung und somit
eine schitzende Wirkung auf die GefaBwandzellen.

Kapillare

Erythrozyten Basalmembran

ZeIIke\m Spalt

Endothelzellen

> Die Phase der Forschung, bevor die Forschung am Menschen statt-
finden kann.

6 Forschung, die auBerhalb des Kérpers stattfindet, zum Beispiel in
Reagenzglasern.

7 Forschung, die an lebenden Wesen stattfindet. Dies kann entwe-
der Tierforschung oder humane Forschung sein.
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Fettstoffwechsel
Quercetin hat einen positiven EinfluB auf den Cholesterin-
und Triglyceridspiegel. Cholesterin und Triglyceride sind
Fette mit sehr wichtigen Funktionen im Kérper. Dyslipi-
damie ist die Bezeichnung fir abnorme Konzentrationen
von Cholesterin und/oder Triglyceriden im Blut: erhéhtes
Gesamt- und LDL-Cholesterin und Triglyceride und gesenk-
tes HDL-Cholesterin. Quercetin kann den Gesamt- und
LDL-Cholesterin- und Triglyceridspiegel senken und den
HDL-Cholesterinspiegel erhéhen. Ein Anstieg des HDL-Cho-
lesterins wurde mit einer Verringerung des Risikos fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung gebracht.
Aufgrund seiner antioxidativen und entzindungshem-
menden Wirkung verbessert Quercetin die Funktion der
Endothelzellen. Diese Zellen bilden die innere Auskleidung
der BlutgefdaBe und spielen eine wichtige Rolle bei der
Regulierung der Blutgerinnung und des Blutdrucks.

Allergie und Asthma

Im Falle einer allergischen Reaktion sind verschiedene Arten
von weiBen Blutkérperchen aktiv: Mastzellen, eosinophile
Granulozyten und T-Lymphozyten. Diese Zellen sind ein
wichtiger Teil des Immunsystems. Sie sind fur die Freiset-
zung von Entzindungsstoffen aus Vesikeln verantwortlich,
und T-Lymphozyten sind an der spezifischen Abwehr von
Krankheitserregern beteiligt. Quercetin hat eine stabilisie-
rende Wirkung auf die Zellmembranen von Mastzellen und
eosinophilen Granulozyten und hemmt die Freisetzung von
pro-inflammatorischen Substanzen wie Histamin. Dies ist
Teil der antiallergischen Wirkung von Quercetin. Es hemmt
auch die Produktion von Immunglobulinen der Klasse E (IgE)
sowie der entzindlichen Prostaglandine und Leukotriene.

Drei Typen von T-Lymphozyten sind wichtig: T-Helferzel-
len vom Typ 1 (Th1) und 2 (Th2) und regulatorische T-Zellen
(Treg). Die Kontrolle von Th1 und Th2 durch Treg fuhrt in
einem gesunden Kérper zu einem Gleichgewicht zwischen
diesen Zellen. Das unzureichende Funktionieren von Treg
fuhrt zu einer Verschiebung des Gleichgewichts in Richtung
Th2. Zu viel aktives Th2 kann zu lokalen Entziindungsreak-
tionen wie bei Asthma und zu einer erhéhten IgE-Produk-
tion wie bei einer Allergie fuhren. Quercetin reguliert das
Gleichgewicht zwischen Th1- und Th2-Zellen und kann als
zusatzliche Behandlung bei leichtem bis mittelschwerem
Asthma und Heuschnupfen eingesetzt werden. Dies fuhrt
zu einer Verringerung der Haufigkeit und Schwere von
Asthmaanfallen, einer Verbesserung der Lungenfunktion
und einem reduzierten Einsatz von Nasentropfen, Inhalato-
ren und Notfallmedikamenten.

Polyzystisches Ovarialsyndrom

PCOS ist ein Syndrom, bei dem die Eierstocke aufgrund
von hormonellen Stérungen nicht richtig funktionieren.
Im Vordergrund steht das Wachstum von Zysten in den
Eierstocken; Symptome sind verminderte Fruchtbarkeit,
unregelméaBige oder ganz ausbleibende Menstruation,
Uberbehaarung, Ubergewicht und Akne. Oxidativer StreB
und Entzindungen spielen eine wichtige Rolle im Krank-
heitsprozeB. Quercetin hat einen positiven EinfluB auf den
Hormonhaushalt von Frauen mit PCOS. Es senkt den Blut-
spiegel von Testosteron und luteinisierendem Hormon (LH)
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und erhéht die Estradiol- und Progesteronspiegel. Darlber
hinaus scheint Quercetin die Bildung von Follikeln und des
Gelbkorpers (Corpus luteum) in den Eierstdcken positiv zu
beeinflussen.

Sicherheit und Interaktionen

Bei Dosen, die bei 150 mg Quercetin pro Tag beginnen, wer-
den ein relevanter Anstieg des Blutspiegels und erste posi-
tive gesundheitliche Auswirkungen beobachtet. Die Dosen
in verschiedenen klinischen Studien reichten von 100-
1000 mg/Tag, mit Spitzenwerten von bis zu 5000 mg/Tag.
Diese Dosen waren gut vertraglich und zeigten selbst bei
langfristiger Anwendung keine oder nur geringe Neben-
wirkungen. Bei einem Quercetin-Supplement mit stark ver-
besserter Absorption, wie z.B. phytosomalem Quercetin, ist
eine geringere Dosis (100-200 mg/Tag) ausreichend.

Quercetin kann den Blutspiegel verschiedener Medika-
mente senken oder erh6éhen, wodurch sich ihre Wirksam-
keit verandert. Bei zusatzlicher Medikamenteneinahme
sollte dies bertcksichtigt und ein Arzt oder Therapeut kon-
sultiert werden. Dies gilt insbesondere fur Medikamente,
die den Blutdruck oder den Blutzuckerspiegel senken,
sowie fur Antikoagulanzien. Quercetin kann die Wirkung
von Digoxin und bestimmter Antibiotika (Fluorchinolone)
hemmen. w

BUCHREZENSION

Hans Christian Hinne

Ganzheitliche Anwendung von Heilpilzen

Das neueste und dieses Jahr erst erschienene Werk aus
dem Herba-Press-Verlag reiht sich in die hochwertigen Pro-
dukte der vorigen Erscheinungen mit ein. Bildgewaltig auf
hochwertigem dicken Papier gedruckt und in anschaulicher
GroBe ist es ein hervorragendes Nachschlagewerk fur jeden
Pilzliebhaber und Naturheilkundler.

Neben Pilzportraits heilkraftiger Spezies erklart der
Autor Christopher Hobbs Wirkungsgrundlagen der ver-
schiedenen Inhaltsstoffe, wie z.B. Immunmodulation, durch
Beta-Glucane, Antioxidation durch Terpene und Phenole
und viele weitere Komponenten wie Mineralstoffe und Vit-
amine. Die méglichen Wirkungen reichen von Schutz vor
Infektion, Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen uber
Beeinflussung von Kognition und Gedéachtnis, Stimmung
und Vitalitat, Sexualitat bis hin zur Verdauungshilfe u.v.m.
Die bekannten potentiellen Gesundheitswirkungen sind
den Pilzportraits in einer Gbersichtlichen Box zugeordnet
und im FlieBtext erldutert. Zur Untermauerung benennt
der Autor zahlreiche Studien und verweist im Anhang auf
umfangreiche Fachliteratur.

Die Hinweise auf (giftige/ungenieBbare) Doppelganger
in der Natur bedurfen einiger Kenntnis und Erfahrung,
wozu der Autor ermutigt, sich diese mittels Pilzexperten/
Schulungen anzueignen. Die Begeisterung fur die gelebte
Naturverbundenheit ist von der ersten Seite an deutlich
erkennbar.

Dr. Hobbs, Herbalist und Mykologe in vierter Generation,
beschreibt, wie man Pilzmedizin selbst zubereiten kann.
Auf Grundlage der Kenntnis der Inhaltsstoffe bestimmter
Spezies werden verschiedene Extraktions- und Lagerungs-
méglichkeiten beschrieben.
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Cancheitfiche
e,

Heilpil .':l;rr::

Das Werk punktet dazu
noch mit einem Ausflug in
die Welt der Psychedelika,
Stichworte , Heilmittel Psi-
locybin” und ,Kulturgut
Fliegenpilz”, was mit kli-
nischen Studien und eige-
nen Erfahrungsberichten
belegt wird und eine
Dosierungs- und Zubereitungsanleitung
an die Hand gibt.

Dazu kommen noch Kapitel zum wilden Wachstum und
zur Hauszucht der Pilze. Quellenangaben fur den Bezug fer-
tiger (teils standardisierter) Praparate sind ebenso vorhan-
den. Wie man die Qualitat der Produkte selbst Gberprufen
kann, wird ebenfalls beschrieben. Was als AbschluBkapitel
auch nicht fehlen darf, sind kostliche Rezepte, die beson-
dere Gaumenfreuden das Autors preisgeben.

Ein lehrreiches, verstandliches Werk fur interessierte Ein-
steiger, aber auch fur alle Naturheilkundler und bereits
vertraute Pilzsucher, die auf diese augenfreudige Ansamm-
lung von Fachwissen gewartet haben.

Ganzheitliche Anwendung von Heilpilzen

Dr. Christopher Hobbs

HERBA PRESS

Hardcover, Grofformat 22 x 28 cm, 328 Seiten
ISBN 978-3-946245-10-0
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Gesunde Pilzmedizin®
Dr. med. Eberhar_d J. Wormer, Bilder ©HERBA PRESS

S : M B

Pilze sind Nahrung und Heilmittel. Speisepilze sind Heilpilze. Seit Jahrtausenden. In A

§ s

sien

lange etabliert gilt Pilzmedizin heute weltweit als zukunftsweisende naturheilkundliche

. Option. Do-it-yourself-Priavention mit Pilzen ist derzeit auch im Westen Teil des gesunden
Lebensstils. Die Forschung bestitigt die gute Vertriglichkeit und Wirksamkeit von # v
Pilzmedizin. % . A - T — y

Das Kénigreich der Pilze ist gréBtenteils unsichtbar, sub-
terran, verborgen und treibende Kraft der Evolution. Seit
Jahrmillionen. Pilze sind die Bio-Recycling-Alleskénner und
durchdringen die gesamte Lebenswelt unseres Planeten.
Flora und Fauna sind buchstablich in Pilzfaden eingespon-
nen. Als Heilmittel in der westlichen Welt lange vergessen,
steht Pilzmedizin heute hoch im Kurs.

Gesunde Pilzkiiche

»Eure Nahrung soll eure Medizin sein,” bemerkt die grie-
chische Philosophie treffend. Pilze wirken von Natur aus
ganzheitlich. Pilznahrung gibt es in Form von Fruchtkér-
pern — der auffallige Makropilz mit Hut und Stiel - und
Myzel, die Gesamtheit der Pilzfaden (Hyphen), wild gesam-
melt oder kultiviert. Auch Pulver und Tinkturen sind fur die
Kiche geeignet.

Manche Speisepilze punkten mit einem ganzen Sorti-
ment an Nahrstoffen: Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe,
EiweiB, Kohlenhydrate und Fettsdauren. Fast so viel B-Vit-
amine (B12 inklusive) wie Fleisch, mit allen essenziellen
Aminosauren. Far Veganer absolut empfehlenswert. Pilze
sind Spitzenreiter, was Ballaststoffe betrifft. Wer abneh-
men und Herz-Kreislauf-Risiken mindern méchte, gbénnt
sich regelmaBig leckere Pilzmahlzeiten. Ballaststoffe schit-
zen vor Krebs und Diabetes und halten die Verdauung in
Schwung.

Pilze sollte man gut durchgaren, die Hitze bricht zédhe
Fasern auf. Nahr- und Wirkstoffe werden dann besser auf-
genommen. Pfifferlinge, Steinpilze, Réhrlinge und Austern-
pilze kann man sautieren, Pilze fester Konsistenz (z. B.
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Shiitake, Champignons, Igel-Stachelbart) grillen. Kompakte
Fruchtkorper fur Medizin (z. B. Schmetterlingstramete,
Reishi) verarbeitet man zu Pulver oder unter Dampfdruck
im Schnellkochtopf (= 60 min). Pilzpulver ist gesunde kuli-
narische Wurze: Igel-Stachelbart oder Shiitake als Suppen-
zutat, mehr Ballast-/Nahrstoffe und Immunfitness.

Glucane, Radikalenfinger, Stimmungsbooster

Zellwande von Pilzen enthalten langkettige Zuckermolekule
(Polysaccharide). Besonders interessant sind die soge-
nannten Glucane. Sie machen Pilze zur Nummer eins der
naturlichen Mittel gegen Krebs, plus antioxidative und
antientztndliche Terpene und Phenole, plus weitere
Aktivstoffe.
e  Glucane: Man unterscheidet Alpha- und Beta-
Glucane. Die Forschung hat klar aufgezeigt,
daf3 Beta-Glucane das Immunsystem signifikant
beeinflussen. Glucane aktivieren und modulieren
das Immunsystem, hemmen Tumorwachstum und
verbessern die Abwehr infektidser Keime. Erhitzt
sind Beta-Glucane wasserloslich und bioverfuigbar.
Studien haben gezeigt, daB3 Pilz-Beta-Glucane zur
komplementéren Krebstherapie, bei resistenten Virus-,
Bakterien- und Pilzinfektionen und zur Regeneration
von Knochenmarkschéaden erfolgreich wirksam sind.
Die hochsten Beta-Glucan-Konzentrationen sind
in Reishi und Schmetterlingstrameten zu finden.
e Antioxidanzien: Viele Pflanzen produzieren
aromatische Stoffe (atherische Ole), die
antientztndlich, muskelentspannend,
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nervenstimulierend und antibakteriell wirken:
Terpene und Phenole. Di- und Triterpene in Igel-
Stachelbart, Reishi und anderen Pilzen sind gut
erforscht. Reishi enthalt mehr als 300 antioxidative
Triterpene: krebshemmend, antientziundlich,
leberschiitzend, nervenregenerierend,
gewichtsregulierend, antidiabetisch und antibiotisch.
Auch Phenole sind potente Radikalenfanger.

e Andere Aktivstoffe: Alpha-Glucane, Chitin
und Proteine interagieren gleichfalls mit dem
Immunsystem und sind nach Erhitzung voll
verwertbar. Manche Pilze (z. B. Pfifferlinge) bringen
Serotonin, Melatonin oder 5-Hydroxytryptamin
(5-HT) mit, gut fur die Stimmung und den
Schlaf. Alle Pilze enthalten Ergosterol, das sich
via Sonnenlicht in Vitamin D2 verwandelt.

Die 10 besten Heilpilze

e Agaricus Agaricus subrufescens

e Austernpilz Pleurotus ostreatus

e Chaga Inonotus obliquus

e  Cordyceps Cordyceps militaris

e |gel-Stachelbart Hericium erinaceus
e Maitake Grifola frondosa

e Reishi Ganoderma lucidum

Schmetterlingstramete (Trametes versicolor), in
freier Wildbahn kaum zu verwechseln.

e Schmetterlingstramete Trametes versicolor
e Shiitake Lentinula edodes
e Spaltblattling Schizophyllum commune

Agaricus Austernpilz  Chaga Cordyceps  lgel- Maitake Reishi Schmetter-  Shiitake Spaltblatt-
Agaricus Pleurotus Inonotus Cordyceps Stachelbart  Grifola Ganoderma  lingstramete Lentinula ling
subrufescens  ostreatus obliquus militaris Hericium frondosa lucidum Trametes edodes Schizophyllum

. . erinaceus versicolor commune
Indikation

Immunaktivierung/
-modulation
Krebstherapie,
Tumorhemmung

Entztindung,
Antioxidans

Infektion (Bakterien,
Viren, Parasiten)

Diabetes,
Insulinresistenz

Magen, Darm

Herz, Kreislauf,

Cholesterin
Adaptogen
Haut I I I

Neuroprotektion,
Demenzschutz

Gedachtnis,
Kognition

Schmerz, Schlaf
Stimmung
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Pilzmedizin kann man leicht selbst herstellen.

Mit Pilzen heilen

Heilpilze bieten besondere medizinische Vorteile. Sie
beeinflussen das Immunsystem ginstig, wirken antibio-
tisch und bekdmpfen Krebszellen. Reishi und die Schmet-
terlingstramete sind wahre Immunbooster und Mittel der
komplementdren Krebstherapie. Pilzmedizin macht gene-
rell das Immunsystem fit und abwehrstark, wenn infekti-
6se Keime im Umlauf sind — beispielsweise Corona- oder
Grippeviren.

Bei Diabetes, Insulinresistenz, Arteriosklerose, hohen Cho-
lesterinwerten und Ubergewicht sind Austernpilze, Reishi
und Shiitake empfehlenswert. Sie bringen Ballaststoffe und
antioxidative Phenole mit, die den Fettstoffwechsel balan-
cieren. Pilze sattigen und zlgeln den Appetit. Cordyceps
und Reishi werden traditionell als Vitaltonikum und Adap-
togen eingesetzt, wirken leberschiitzend und unterstitzen
die Nierenfunktion.

Igel-Stachelbart wirkt nachweislich nervenschitzend.
Die Spezies wird vorbeugend gegen neurodegenerative
Erkrankungen empfohlen (inklusive Demenz und Parkin-
son). KurmaBig genutzt profitieren Gedachtnis und Kogni-
tion. Jede Pilzspezies mit immunmodulierender Wirkung
beeinfluBt die Vitalitat und Stimmung gunstig. Vor allem
bei StreB und Nahrstoffmangel. Studien zufolge stabilisie-
ren Pilz-Beta-Glucane generell die Stimmung. Pilzmedizin
mit standardisiertem Triterpengehalt wirkt schlafansto-
Bend und hilft bei Schlafstérungen.
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Vertragliche Pilzmedizin

Die seit Urzeiten von Menschen genutzten Pilze sind mit
wenigen Ausnahmen sowohl| Lebens- als auch Heilmittel.
lhr toxisches Potenzial und das Risiko von Nebenwirkungen
werden grundsatzlich als sehr gering eingestuft. Erkennt-
nisse zur Wirksamkeit und Sicherheit von Pilzmedizin
stammen Uberwiegend aus experimentellen Studien und
Laborstudien. Hinzu kommen die Erfahrungen der traditio-
nellen Medizin und eine beachtliche Anzahl klinischer Stu-
dien. Die Forschung bemiiht sich derzeit um die Scharfung
der Wirksamkeits- und Sicherheitsprofile medizinischer
Pilzspezies.

Heilpraxis und Do-it-yourself

Sowohl Fruchtképer als auch Myzel eignen sich fur die
Pilztherapie. Beides ist wirksam. Die entscheidende Frage:
Enthalt das Naturprodukt ausreichend Beta-Glucane und
andere Aktivkomponenten?

Kultivierte Speisepilze, sogar Wildpilze bekommt
man frisch/getrocknet im Gemusehandel, getrocknete
Fruchtkérper von Reishi, Igel-Stachelbart, Maitake und
Shiitake im Spezialhandel. Wer es sich zutraut, sammelt
oder kultiviert Pilze selbst. Gebrauchsfertige Pilzmedizin
ist als Tee, verkapseltes Pilzpulver/Extrakt, Tinktur oder
Beta-Glucan-Fraktion erhaltlich. Traditionell sind asiatische
Hersteller bei Pilzprodukten fihrend. Das Angebot stammt
Uberwiegend aus Myzelkultur. Das hat viele Grinde: Arten-
schutz, hohe Nachfrage, Kosteneffizienz u. a. Musterbei-
spiel ist der Raupenpilz, dessen seltene Wildform hochalpin
gesammelt und zu Hochstpreisen gehandelt wird. Kultivier-
ter Cordyceps militaris ist definitv ebenburtig und preiswert.
Man kann Pilzmedizin auch selbst zubereiten: Abkochung/
Dekokt’, Dampfdruck- und Pulverextraktion, Basis- und
Doppelextrakt-Tinkturen. Wichtigster Marktplatz fir Pilz-
medizin ist der Online-Handel.

Wer Pilzmedizin in der Heilkunde einsetzen mdchte,
sollte gut informiert sein. Pilzphobie ist weit verbreitet und
meist unbegrindet. Man sollte alle Fragen zur Nahrungser-
ganzung, Wirksamkeit und Vertraglichkeit, zu geeigneten
Zubereitungen, Pilzspezies und therapeutischen Dosierun-
gen beantworten kénnen. Christopher Hobbs, einer der
fuhrenden amerikanischen Mykologen und Heilkundler
der jungsten Generation, hat die Grundlagen der prag-
matischen Mykotherapie anschaulich und praxistauglich
in seinem Werk Ganzheitliche Anwendung von Heilpilzen
beschrieben.

Pilzpulver sollte fein gemahlen, biologisch und auf Schad-
stoffe gepruft sein. Herkunft, exakte Spezies, Art der Zube-
reitung und die Anteile an Polysacchariden (Glucan-Gehalt)
und Terpenen sollten deklariert sein. Ein simpler DIY-Test
detektiert unverbrauchtes Substrat. Der Heilkundige emp-
fiehlt und nutzt die Pilzprodukte mit der besten Info. 7o

" waBriger Extrakt, durch Kochen gewonnen
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Pflanzenprofil: Gemeine Wegwarte (Cichorium intybus)

Angelika Hinne

»Wie die Wegwarte immer zur Sonne dreht, so
lasse ich mich durch nichts von dir ablenken, mit
Herz, Leib und Seel dir die Liebe zu schenken!/«
(altiiberlieferter Blumensprachegrufl)

Volksnamen

Hindlauf, Rattenwurz, Sonnenbraut, Sonnenwirbel, Wege-
leuchte, Zichorie

Blau bliht sie am Wegesrand. Sie gehért zu den Wegbe-
gleitern der Wanderer und Reisenden und weist mit ihren
BlUten zur Sonne. Ihr hibsches Képfchen ziert einen harten
Stengel, der sich weder Sturm noch Regen beugt. Unbe-
irrbar steht sie dort, wo andere vorbeikommen. , Sie halt
einen ganz bestimmten Zeitrhythmus ein: morgens, gegen
sechs Uhr, 6ffnet sie ihre kurzlebigen Bliten; gegen elf
Uhr schlieBt sie diese wieder. Bedecken dunkle Wolken
die Sonne, dann &ffnet sie ihre Blitenképfchen Gberhaupt
nicht. Sie fdngt nach der Sommersonnenwende zu blihen
an, wenn die Tage wieder klrzer werden. Um die Herbst-
Tagundnachtgleiche, wenn die Sonnenkraft schwindet,
haben die letzten Bltiten ausgebliht."’

In der Pflanze mit den hellblauen Bliten, deren Rander
mausezdhnchenartig gezackt sind, stecken gleich drei liebe
Bekannte. Von der Wegwarte (Cichorium intybus) gibt es
zwei Zuchtformen: die Variante «sativum», die Kaffeezi-
chorie, und die Variante «foliosum» mit den Untervarian-
ten Chicorée, Radicchio und Zuckerhut.

So begleitet sie uns nicht nur im Sommer als Augenweide
am Wegesrand, sondern auch beim Essen und Trinken. Eine
nahe Verwandte, Cichorium endivia, bereichert als Endivie,
Eskariol (breitblattrig und nicht so kraus wie die Endivie)
oder als Frisée die Salatbar.

In vorkeltischer Zeit war die Wegwarte eine hochver-
ehrte heilige Pflanze, die als pflanzliche Verkdrperung der
Vegetationsgottin, der Tochter von Mutter Erde, galt. Der
Sonnengott, Sohn des hohen Himmels, war ihr Gemahl.
Mit ihren blauen Augen hielt die Wegwarte standig Aus-
schau nach ihrem Geliebten und drehte sich nach ihm. Die
Griechen sahen es ahnlich. Fur sie war die Wegwarte die
verschwundene Nymphe Clythie, die Geliebte von Phébus,
dem strahlenden Sonnengott.

Die Wegwarte galt als Sinnbild der treuen Liebe, die oft
mit vergeblichem Warten verbunden war. Viele Marchen
und Sagen greifen dieses Motiv auf und machen die Weg-
warte zur verzauberten Jungfrau, die lieber ihr Leben als
Blumchen am Wegesrand fristet, anstatt den Geliebten
aufzugeben, der in den Kreuzzug nach Jerusalem geritten
ist. Junge Madchen pflickten Knospen der Wegwarte und
steckten sie an ihr Mieder. Offnete sich die Blite, so verhieB
dies, daf3 der ersehnte Jungling sicher komme.

Den seltenen weiBen WegwartenbllUten sagte man groBe
Zauberkrafte nach. lhre Wurzel sollte vor allen Gefahren
und Verletzungen schiitzen und den Trager unsichtbar

! Zitat Wolf Dieter Storl, https://www.storl.de/artikel/
die-wegwarte-heilpflanze-des-jahres-2020/
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Quelle: WikimediaCommons, Syborgh (aka Rides), CC BY-SA 3.0

machen. Unter das Leinentuch einer Schwangeren gelegt,
sollten die weiBen Blluten die Geburt erleichtern, pulveri-
siert in das Essen des Gemahls gemischt, sollte dieser vor
Fehltritten gefeit sein. Die christliche Mythologie ordnete
die Wegwarte den galligen bitteren Krautern zu, die die
Passion Christi symbolisierten.

Die nur zwischen funf und elf Uhr bluhende Wegwarte
nahm Carl von Linné (1707-1778) mit in seine BlUtenuhr auf,
die er im botanischen Garten von Uppsala anlegen lie3.
Bemerkenswert ist, daB diese Rhythmik in Westeuropa
heutzutage gestort ist, eventuell durch elektromagnetische
Storfelder. In sehr landlichen Gegenden, zum Beispiel in
Stdeuropa, 1aBt sich dieser Sonnenbezug hingegen noch
gut beobachten.

Aus der Wurzel der auch Zichorie genannten Wegwarte
1&Bt sich ein Ersatzkaffee herstellen, der so genannte Zicho-
rienkaffee, der seit dem 17. Jahrhundert Verbreitung fand
und spéater gerne zum Strecken des damals GbermaBig teu-
ren Bohnenkaffees verwendet wurde.

Botanik

Wenn fur eine Blutenpflanze das Wort sparrig zutrifft, dann
bestimmt fur die Wegwarte. Sie ist mit einer langen spin-
delférmigen Wurzel im Boden verankert. Daraus entwickelt
sich ein Stengel, der bis GUber 1 m hoch wird. Er ist kantig,
hohl, rauhaarig, hin und her gebogen und sparrig verastelt.
Die unteren Blatter sind fiederspaltig und werden nach
oben zu am Stangel zunehmend einfacher bis lanzettlich.
Die ganze Pflanze enthalt einen bitteren Milchsaft. Auffal-
lend schén sind die Bluten, die blau, gelegentlich auch rosa
oder weil3 auftreten, die einzeln oder zu wenigen vereinigt
in den Blattachseln sitzen und sehr schnell verbliht sind,
aber sofort durch neue ersetzt werden. Die Blutezeit ist von
Juni/Juli bis September/Oktober. Die Wegwarte ist nicht sel-
ten, sie liebt etwas schweren lehmigen Boden. Man findet
sie an Wegrandern, an Béschungen, auf Brach- und Odland,
an Rainen und unbebauten Platzen.
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Anwendung und Heilwirkung

Die Wegwarte, 2020 zur Heilpflanze des Jahres gekurt,
gilt heute wie damals als wirkungsvolle Heilpflanze bei
Verdauungsbeschwerden.

Aus den Krauterblchern des Mittelalters und der frihen
Neuzeit geht hervor, daB Wegwarten und die auch damals
schon bekannte Endivie vor allem bei Leberbeschwerden,
Gelbsucht und Verstopfung genutzt wurden. Verwen-
det wurden vor allem die Blatter, die roh gegessen oder
als AufguB verarbeitet wurden. Eine gewisse Berihmtheit
erreichte das sogenannte Wegwartenwasser, das bei hit-
ziger Leber eingenommen wurde. Bei Magenschmerzen
wurde gelegentlich eine Mischung aus Wegwarte und
Gerstenmalz verwendet. Diese Mischung wurde gekocht,
in einem Tuch verteilt und auf den Oberbauch nahe dem
Magenmund gelegt.

Einige Krauterkundige, wie z.B. Matthiolius oder Taber-
naemontanus berichteten auch, daB8 Wegwartenzuberei-
tungen bei dunklen Augen, bei Kopfschmerzen sowie bei
bei Geschwulsten eine Linderung verschaffen. Verwendung
fanden hier neben den Blattern vor allem auch die Bllten,
die mit Essig oder Rosenwasser vermischt wurden.

In der heutigen Pflanzenheilkunde wird die Wegwarte
nach wie vor verwendet. Es sind vor allem ihre zahlrei-
chen Bitterstoffe, die eine alternative Behandlung einiger

Quelle: WikimediaCommons, Alvesgaspar, CC BY 2.5

Magen- bzw. Verdauungsbeschwerden erméglichen. Einige
Bitterstoffe, wie z.B. die Stoffe Lactucin und Lactucopicrin
haben dartber hinaus schmerzlindernde bzw. schmerzstil-
lende Eigenschaften [1]. Neben Bitterstoffen enthalt die
Pflanze noch Flavonoide, Gerbstoffe und Schleimstoffe. Bei
letzteren sind besonders die Pentosane hervorzuheben, die
eine heparindhnliche Wirkung auslésen und somit die Blut-
gerinnung hemmen kénnen.

Rezepte und Anwendungen

Wegwarten-Tees
Sie wirken stimmungsaufhellend und sind gut zur Leber.

Leber-Galle-Milz-Tee

50 g Wegwartewurzeln; 30 g Ld6wenzahnwurzeln; 30 g
Mariendistelsamen

Die Krauter zu gleichen Teilen mischen. Ein TL Tee auf
eine Tasse Wasser kalt ansetzen und funf Minuten ko-
chen lassen. 2-3 Tassen taglich — bitter, aber wohltuend.

Nimmerweh-Teemischung

20 g Wegwartenbliten; 20 g Blaue Malvenbliten; 10 g
Veilchenbllten; 10 g Borretschbliiten

Einen gehauften Teel6ffel mit einer Tasse kochendem
Wasser UbergieBen (in einem Glasgefa3, dann kann
man die schone Blaufarbung beobachten).

Wegwarten Sirup

500 g Wegwartenbliten, soo g Zucker und 1 TL Zitro-
nensdure vermengen und Uber Nacht stehen lassen.
Dann 25oml Wasser zugeben und alles einmal aufko-
chen lassen.

Den Sirup vollig ausktihlen lassen und dann durch ein
feines Sieb streichen. AnschlieBend in kleine, sterilisierte
Flaschchen abfullen.

Der Sirup ist schweiBtreibend und wird als SUBungsmit-
tel in Erkaltungstee bei grippalen Infekten eingesetzt.
Auch gut als SGBungsmittel in Tees bei Hautunreinhei-
ten, speziell bei Akne im Jugendalter. Ansonsten ist der
Sirup aber einfach nur lecker.

Zichorienkaffee

Die Wegwartenwurzel sdubern, in kleine Stlcke schnei-
den und in eine Pfanne geben. Mit braunem Rohrohr-
zucker bestdauben und bei mittlerer Hitze résten. Die
gerdsteten Wurzelstlicke abkihlen lassen und in einer
Kaffeemuhle fein mahlen. Nun Tasse fur Tasse zuberei-
ten wie ein frisch von Hand aufgebruhter Kaffee.

Wegwartenwein

(nach Jacobus Theodorus Tabernaemontanus)

2 EL Wegwarten-Wurzel; 10 Wegwartenbliten; 1 Hand
voll Zitronenmelisse; 1 Hand voll blihenden Ysop; 1 Va-
nillestange; 100 gr braunen Kandis; Rotwein

Die Wurzel sowie die Krauter gut zerkleinern. Alle fe-
sten Zutaten dann in eine weithalsige Flasche fullen und
mit dem Rotwein UbergieBen. Die Flasche verschlieBen
und fur drei Wochen an einem dunklen, kithlen Ort
ziehen lassen. Nach der Ziehzeit abseihen, Krauter und
Wurzeln kraftig auspressen und in eine schéne Flasche
fullen.

Taglich ein Likérglaschen davon genieBen - soll helfen
gegen ein melancholisches Gemut.

Wegwartenhonig (bei Stoffwechselstérungen, Leber-
und Gallenbeschwerden)

Man zupft 1 Teil frisch gepflickte Bluten klein, zerstoBt
sie in einem Keramikmoérser und gibt 3 Teile Zucker
(Rohrzucker) dazu. Man vermischt alles und stellt es in
einem GlasgefaB fur ein paar Wochen in die Sonne. Den
entstandenen Honig abfiltern bzw. ausdrticken.

Dieser wird dann teeloffelweise eingenommen.
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Beschriebene

Heilwirkungen

e Appetitanregend

e cholagog
(gallenflussanregend)

e cholesterinsenkend

o leicht
blutgerinnungshemmend

e wundheilungsférdernd

e |eberschitzend

o teilweise
entzindungshemmend

e teilweise antibakteriell

e schwach schmerzlindernd; u.a.

Der Bitterwert der Wegwarte
liegt zwischen 700 und goo. Er ist
zwar deutlich hoéher als &ahnlich
genutzte Pflanzen wie Léwenzahn,
gilt aber dennoch als vergleichs-
weise mildes Bittermittel.

Quelle: WikimediaCommons, Rasbak L
(angenommen), CC BY-SA 3.0 Wurzeln der Wegwarte in einem Schaukasten

Heutige Verwendung:

e Appetitlosigkeit

e  Pankreasinsuffizienz

e allgemeine, unspezifische Verdauungsbeschwerden
e Gallebeschwerden

e Schwermetallbindung (in der Volksmedizin)

In der heutigen Naturheilkunde wird vor allem die Weg-
wartenwurzel (Zichorienwurzel) genutzt, seltener gibt es
Anwendungen mit Wegwartenblattern und -bliten. Hin-
tergrund ist, daB die medizinisch wertvollen Bitterstoffe
in hoher Menge in den Wurzeln enthalten sind. Die Ubli-
chen Darreichungsformen sind Tees und Tinkturen, seltener
Medizinweine.

Wegwarten spielen auch in der Bach-BlUtentherapie eine
Rolle. Als achte Pflanze in der Reihe soll sie vor allem gegen
vielerlei negative Gefuhle wie Egoismus, Selbstaufopfe-
rung, Selbstmitleid oder Gefuhlsterror helfen.

Seit einiger Zeit ist bekannt, daB die Wegwarte auch
leberschitzende (hepatoprotektive) Eigenschaften auf-
weist. Hier sind es vor allem die Inhaltsstoffe in den Samen
und Wurzeln der Heilpflanze, die sowohl in waBrigen
als auch alkoholischen Extrakten dazu fuhrten, daB sich
Leberzellen wieder regenerierten. WaBrige Extrakte haben
laut Studien eine nahezu gleiche Wirkung wie das Silymarin
der Mariendistel [3, 4]

Referenzen

(Lange des Kastens geschatzt 1 m). Aufgenommen
auf der Landesgartenschau Schwéabisch Gmund
(Baden-Wurttemberg) im Mai 2014.

Quelle: WikimediaCommons, Neueinfo4321,
CCBY-SA 4.0

In Laborversuchen konnten mit verschiedenen Darrei-
chungsformen eine tumorhemmende Wirkung u.a. bei Pro-
statakrebs, Brustkrebs und Darmkrebs erzielt werden. Diese
Wirkung wird, neben einigen Anthocyanen, u.a. auf die
Stoffe Cichoriin sowie die Bitterstoffe Lactucin und Lactuco-
picrin zurtckgefuhrt [2]. Ob und inwiefern diese Beobach-
tungen und Studien auf den Menschen Ubertragbar sind,
steht aktuell jedoch noch aus.

Nebenwirkungen

Die Wegwarte ist in der Regel gut vertraglich und zeigt nur
wenig Nebenwirkungen. In seltenen Fallen kénnen allergi-
sche Hautreaktionen auftreten, vor allem, wenn eine Aller-
gie auf Korbblutler besteht.

Inhalt- und Wirkstoffe

Inulin, Bitterstoffe, Intybin, Zucker, Harz, Kalisalze, Cicho-
riin, Gerbsaure, atherisches Ol, Mannan, Petein, Lacoulin

Ernte / Sammelzeit

Wourzel: Marz bis April und Oktober und November

Kraut: Juni bis September

BlUten: Juli bis September 7o)
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Die Empfehlungen in diesem Artikel ersetzen nicht den Besuch beim Heilpraktiker oder Arzt.
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Die dunkle und die helle Seite: Rigitalisierung
Andreas H. Buchwald

Das weltweite Kommunikationssystem ist ohne die allgemeine Digitalisierung nicht mehr vorstellbar, es
wurde wihrend der letzten zwanzig bis dreifdig Jahre geradezu revolutioniert. Nicht nur Gespriche tiber
Entfernungen von mehreren tausend Kilometern konnen in Direktzeit gefiihrt werden, sondern ebenso
schnell lassen sich Produktions- wie Lieferauftrige erteilen und ausfiihren. Von der fast blitzartigen
Nachrichtentibermittlung einmal ganz abgesehen.

Dank der Digitalisierung haben wir Freunde und Geschaftspartner auf Tonga, den Philippinen oder den Falkland-Inseln. Wir
senden Fotos in Sekundenschnelle um die Welt oder ergétzen uns an Spielen, deren Teilnehmer sonstwo sitzen. Bequem
vom Schreibtisch aus lassen wir irgendwo ein Haus errichten oder uns einfach nur Schuhe nach Hause lie-
fern, die uns vor Gluck schreien lassen (falls wir sie nicht doch lieber zurlckschicken). Wahrend
wir mit dem Zug in eine dreihundert Kilometer entfernte GroBstadt fahren, bezahlen wir
die gelieferten Sachen per Sofortiberweisung. Fur all das genligen ein paar Finger-
bewegungen und ein , Gerat”, welches kaum gréBer ist als ein schmales, dinnes dagewesene Verdummung der
Taschenbuch. Wenn uns danach ist, héren wir damit auch ein Musiksttick oder Bevolkerung, ganz besonders der
sehen einen Film. Wir lassen uns und unser Auto damit durch unbekannte Heranwachsenden gesorgt. Viele sind
Regionen navigieren oder machen uns bei Bedarf kundig, wer David nicht einmal mehr in der Lage, ein Ei zu
Livingstone war, wer das SchieBpulver erfand, wieviel Blicher Karl May 4Sqeld[-{aWuVIeTe I IVE=TolN o ETe s W Tde=TaTe [T o t-Tam oY (=T
schrieb oder wo Ollantaytambo liegt. Wir kénnen einem lastig gewor- £alSideIs e a1¢=1] oIV]oTe [ Ule oT=Ta Mo IT=M1oTo =Yoo [[SMaTel Lo [=o!
denen Liebespartner auf dieselbe Weise den Laufpal3 geben und ARSIV <ileIal-IaWTaNe TNz EToloNell ol SI-R{olo Nalle i dlseT=lals
uns mit einem neuen verabreden. In pandemiepanischen Zeiten, ANIaKe[IQET[-HVANUeI-MIaWAXUIe[-NeeTidl\Fldq]l o -1gsWoTo [T o ¢
in denen man uns das Einkaufen im Laden erschwert, kann man fRe]0id=laW:{= E a1t g WAV o] {=Tel aY-Ta WUl oTe I i (o]l g {-Ta My &= (o [0
so ein Ding nutzen, um sich alles ins Haus liefern zu lassen, was S3IalIsWIge[=IglelWV/=1ld o [SWM @ g EY{feTel s MRNo M (=W 0 sTi A s 1o [<FAV]
man irgend braucht. Dabei ist es nicht einmal Zauber oder sonst Ul ETalait=Ta WM E1dToa[=To1 SR [V [V e a[-Ta P U] oTT G- Ta o [=T¢ =N
ein unergrindliches Geheimnis, sondern schlicht und einfach EJENEINREHMUIa] oI E Talat (<M oIl P4l =T s WUS AR [CRVIT IT=T¢<To)
Technik. Hochentwickelte Technik. Viele umstandliche Heran- elIaW VAl IrAV[o s M\ FERd0[q e (- g Wl e g1 d=To
gehensweisen an zu |6sende Probleme, die wir einst in der Wenn wir alle bald nicht mehr wissen, wie man singt
Schule lernten (z. B. die schriftliche Multiplikation drei- und EVIgleIR¥1sV.AduV]sle Iild oI d o] lel s =T o172 1o MR [oTe VY1 R (V] e 1
mehrstelliger Zahlen) sind Uberflussig, unnotig geworden. ERIeNET e[ =To WL ETTId- oMU ok =1 ol e [ [1V\Ve] (o (1o P-4V 55 [aTo (1534
Fehlen mir die nétigen Rechtschreib- und Grammatikkennt- EiSI=ITaNR=IeT=ToMNe EXNaTold o Mo [[-N=T=VA=Tld oo VT o T WMo Y (VT4 ITel s WRVI=Tdo [T
nisse, schreibt ein digitales , System” fur mich, erkennt und FaWI¢e[SMAYZeY e [T-{EiTe Tl I RVIITFAls NET AT CTaMYIT {elali]e 1 (=] s el
korrigiert automatisch Fehler und Ubersetzt sogar Fremd- EEIIETa\IETds=TotolIu0olide [=Too M Yo Ta¢=Yo IUIoYo Mo (Yo W HIVIE1 o 1 |V gTo|
sprachen. Ich brauche im Grunde fast gar nichts mehr zu EIEIIT=II (e s ISV aTo [To1 ETaTo T o0 IN S C=Y =T WP TUL M o [TON LI o] (=Y Y=Y o WS <)
lernen, sondern nur zu wissen, wo im Internet oder mit JEIile[latiYe)=Walele MUl aTe e EYo [o = [ Rl e o YAl | o1¢=To0 Il s Yo Te (VAR o142
welcher ,App” ich was finde. Und fehlt mir ein unmittel- JAXUIEISIoIWE] a1l o) diF-Tel ahd<TaTo M 10 TSI I To [<L3 1o o RS TSWC [TV [la 1 e [0 B
barer Gesprachspartner, findet sich bestimmt ein ,digi- Mel{NeEXRI{VsWo)I[Ta WALV GNT=1 4 dh V1o Mo [SMVZT=Yo T "o gV aTe [ (Ta))]
taler”, der nicht einmal zwingend , Alexa” heiBen muB. JVIIIgat=aToal=TaNUToTe W TeJ[\QT=NITs 1<y w4To Mo TN o &¥el o ISV o [V e [SIaM AL 2
Die Digitalisierung der Welt ist unsere groBe Chance, AR{IaMe R (d oW1V RV ERUVET =T M\ (=T o 1l o V=Y QRETU IS VT o (T A VALT do [T IS IS
sie ist die Zukunft schlechthin, obwohl [angst Gegen- ReEFAVRTaINe[STaNIFTe [SI=T{olaY{oTe IVVTR=Y] X5 Mo [TSIVViT ol {=Y| (V=TI el pTely}
wart. Viele unsere Bedurfnisse lassen sich damit per eIleIiE I aalRWVIVI{e (oW (o] }'V/o] o Mo [T K de¥ 41 E M oTld o Mo F-Ta V- AT R ig ¥l g}
Mausklick oder ,Touchscreen Touch” befriedigen, ARTaRUIH=TgTi W NI oI oWV #A L) MPAVIE- | e [<T0 0 1o W [T IF-To [-MRVVZ LRV TRV IO
und eines Tages werden es alle sein. Wir werden (Velgel{alelailaitlo W EloLTa PA LI MRWVTo o We EXR I (=T da S T E1 R (VTR ETeTe I=TgS)
keine schwere Arbeit mehr leisten oder sonst ANSEIVNEIIEANVEINE ST o WIN Gl s W dfe]sa We 1 ol @l s Y oI oI el ok VL= IS
muhsam etwas erlernen mussen, da schlicht- Sldale]aIN=T4leT=To Mo a[VEXY=To Me E1e I TT T-MN € Ta Ta 41 o1 (Vo Yo M To WU 1T g ETd S oY [l a} o
weg ALLES von digitalen Systemen - oder moglich war? Gibt es denn noch Leute, die — etwa als Gastwirt — ihre Rech-
Jkunstlichen Intelligenzen” - getan nung mit der Hand schreiben? Wer ist heute noch in der Lage, 372 mit 1423
werden kann. Der Weg ins Para- ohne Hilfsmittel auBer einem Stift und Papier miteinander zu multiplizieren? Wer
dies liegt somit offen vor konnte eine bestimmte Adresse in einer polnischen GroBstadt ohne Navigationsgerat,
nur mit einem Stadtplan ausgerustet, finden? Wer versteht sich noch darauf, einen Brief zu
schreiben, nach Maéglichkeit ohne GbermaBig viele Fehler? Wer schlagt noch gelegentlich ein Buch
auf? Wer mag es noch, bei Tante Emma an der StraBenecke einzukaufen, falls die gute Tante es tatsachlich geschafft hat,
ihr kleines Geschaftsunternehmen bis in die heutige Zeit hiniberzuretten? Und wer versteht sich auf offene, ehrliche
Von-Mensch-zu-Mensch-Gesprache, wer ist noch bereit fur die Liebe (die tiefe, starke und ehrliche)?
Vieles von dem, was einst als selbstverstandliche LebensauBerung galt, verblaBte durch die Digitalisierung, verlor sich

Die Digitali-
sierung hat fur eine
beispiellose, noch nie zuvor

in der zunehmenden Hektik der immer virtueller werdenden Scheinlebensspiele. Sie [ahmt uns, bedroht unser Sein durch
ihre Allgegenwart, denn ein Ausstieg oder auch nur der Versuch eines solchen katapultiert uns aus der menschlichen
Gemeinschaft. Oder — gibt es eine solche Gemeinschaft Glberhaupt noch? Oder existiert sie nur virtuell, in den , digitalen
Medien”?
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Salvatorische Klausel

Funffache Witwe sucht neuen Lebenspartner, der sich gerne bekochen |4Bt, mit Vorliebe fur

,Ab-in-die-Pilze".
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Was macht ein Pirat am Computer?
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In welcher Liga spielen Pilze FuBball?
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Warum stehen Pilze im Wald?
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Was machen zwei Mathematiker vor einer schonen Frau?
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Energie, Wandel und Krieg

Thorsten van Bokhoven

Es herrscht Krieg in Europa, und die Young Global Leaders und andere Lakaien der Herren
Soros und Schwab sitzen in prominenten Positionen in Europa und Deutschland und
verteidigen ,westliche® Interessen bis zum letzten Ukrainer.

Die Tatsache, daB Ol weltweit primar in Dollar gehandelt
wurde und wird (der Petrodollar), hat groBe Vorteile — fur
bestimmte Personenkreise. Der Federal Reserve flieBen
groBe Mengen an Devisen zu, wahrend sie selbst weiter
munter Geld drucken kann; das Zinsniveau bleibt niedrig,
und es wird fleiBig weiter investiert. Auch wenn das Mono-
pol des Petrodollars langsam zu bréckeln beginnt, ist er
doch integraler Bestandteil des ausbeuterischen Zinseszins-
systems und unserer momentanen Weltordnung und war
ein wichtiger Faktor in vielen Kriegen der vergangenen
Jahrzehnte.’

,Globalisierungskritiker vergleichen dies
mit einer Bank, die Schuldscheine ausgibt,
die aber anschliefRend von den Glaubigern
wieder bei derselben Bank angelegt
werden. Der starke Dollarrickflufi in die

USA wirkt tendenziell inflationstreibend;
die Staatsverschuldung der Vereinigten
Staaten und auch die private Verschuldung
seiner Birger gelten als besorgniserregend
hoch.“ Wikipedia (Uber den Petrodollar)

Die wahren ,Verbrechen”, welche zu den Kriegen am
Golf und in Libyen gefuhrt haben, waren Ubrigens keines-
falls Massenvernichtungswaffen oder Greueltaten an der
eigenen Bevélkerung (wann hat das je interessiert, auBer
als Vorwand?), sondern Ol gegen eine andere Wahrung als
Dollar zu verkaufen.

Nun ist die Erzeugung von Energie, wieviel uns davon zu
welchen Kosten zur Verfigung steht und welche Umwelt-
und Gesundheitsschaden dabei entstehen, ein wesentlicher
Faktor sowohl in unser aller Leben als auch fur ganze Voélker
sowie fur die Zukunft der gesamten Menschheit. Die sog.
fossilen Energietrager Erd6l und Erdgas stellen momentan
noch den Léwenanteil der von der Menschheit verbrauch-
ten Energie und sind Grund fiir Krisen und Kriege und (v.a.
L~dank” des Petrodollars) wichtiges Machtinstrument.

»Wie lange schauen die Deutschen noch einer
Bundesregierung zu, in der vor allem die
Grunen alles tun, um den Lebensstandard

der Menschen zu verschlechtern und die
Wettbewerbsfahigkeit unserer Wirtschaft
zu ramponieren?“ Oscar Lafontaine

Schon Nikola Tesla warnte einst davor, daf3 uns irgend-
wann das Ol ausgehen kénnte, und etwa seit den soern
hangt Peak-Oil, das Allzeit-Fordermaximum an Erdél, also
die maximal pro Jahr jemals geférderte Menge an Rohdl
(damals fur die 7oer vorhergesagt), als Damoklesschwert
Uber unseren Kopfen. Nun ist uns bisher definitiv nicht
das Ol ausgegangen, und die exorbitant hohen Preise, die

" Bezuglich des weltweiten Geld-/Finanzsystems siehe SALVE 32
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Auch der ADAC moniert, daB sich die Gewinnspanne der Mine-
ralélkonzerne mehr als verfnffacht hat. Offensichtlich ist auch
bei der Spritpreisbremse genau das eingetreten, was vielfach
prophezeit wurde: das Geld landet bei den Olkonzernen und
nicht beim Verbraucher — was fiir eine Uberraschung!

Quelle: Facebook

momentan fur Mineraldlprodukte aufgerufen werden,
haben wenig mit Férderkosten und dem Rohélpreis zu tun,
aber viel mit Kartellabsprachen, unverschamter Bereiche-
rung, Steuern, Ideologie und der Umverteilung von unten
nach oben. Wann Peak-Oil tatsachlich (falls jemals, s.u.)
Realitat wird, ist duBerst schwer zu sagen. Klar gibt es Sta-
tistiken, die die momentan bekannten und wirtschaftlich
ausbeutbaren Olreserven auflisten, dies durch die Férder-
menge teilen und dann verkinden, in soundsoviel Jahren
gehe uns der Sprit aus. Die wichtigen Worte hier sind ,wirt-
schaftlich ausbeutbar” und ,momentan bekannt”. Steigt
der Roholpreis, wird plétzlich so manche Lagerstatte wirt-
schaftlich, die es vorher nicht war; ebenso wenn neue Foér-
dertechnologien entwickelt werden. Und da noch einiges
an Landmasse und Uber 95% des Ozeanbodens diesbezlig-
lich unerforscht sind und standig an neuen Férdertechnolo-
gien gearbeitet wird, ist noch deutlich Luft nach oben. Auch
wenn man die biogene Entstehung von Erdél als gegeben
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annimmt, durfte es noch das eine oder andere Jahrhundert
dauern, bis es wirklich knapp wird.

»Ich lehne die Peak-Oil-Theorie insofern ab, als sie

sich auf technologische Grenzen des menschlichen
Einfallsreichtums bezieht.“ Robert P. Murphy

Laut Schulunterricht gibt es keinen Zweifel, daB Erdol
und -gas vor Urzeiten aus biologischem Material entstan-
den sind, das unter hohem Druck im Erdmantel Uber lange
Zeitraume umgewandelt wurde - die Theorie der bioge-
nen/biotischen Entstehung. Die schon recht alte Theorie
der abiogenen Entstehung von Erddl und -gas nimmt heute
eine AuBenseiterrolle ein und gilt offiziell als widerlegt.
Was aber, wenn dem nicht so wére? SchlieBlich hat uns u.a.
Corona vor Augen gefiihrt, daB man eben nur anerkannter
Experte ist, wenn man anerkannte Meinungen zum Besten
gibt und naturlich paBt die Philosophie der Endlichkeit und
des Mangels viel besser zu den Narrativen des Great Reset.

Und tatsachlich gibt es gute Hinweise, daBB die Entste-
hung von Ol und Gas keinesfalls (nur) auf biogenem Wege

Wahrend die Energiekosten
explodieren und viele
Menschen nicht mehr
wissen, wie sie ihre
Energierechnungen
bezahlen sollen, rechnet
der Energiekonzern

RWE momentan mit

einem Gewinn von 5

bis 5,5 Milliarden. Die

Umverteilung von unten
nach oben beschleunigt

sich, und die Schlangen vor
den Tafeln werden lénger.

E DoDE SPCCL

Es ist immer wieder fas-
zinierend, wie geschmei- | =@
dig die Edelfedern des
Mainstream ihr Fahn-
chen in den jeweils poli-
tisch opportunen Wind

«Wird su wenig gebheizt, tritt Pils
I dlteren Gebbuden schan noch

wanigen Tagen auf™
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hangen. e
wDie fixe Idee

der neutralen

Berichterstattung

halte ich fir [ a—

absurd.“ Anja Reschke, |Wiess kiiklers Wehnungen
Leiterin der Abteilung gesinder sind

Innenpolitik des NDR Siond 14043033
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Quelle: Facebook "= wemdm T
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erfolgt. Methan, dessen Vorhandensein vor noch nicht
allzu langer Zeit als Beweis von Leben gesehen wurde, ist
inzwischen auf diversen Planeten und Monden unseres
Sonnensystems nachgewiesen worden. Da es sich durch
die meist reichlich vorhandene UV-Strahlung recht schnell
zersetzt, muB es standig nachproduziert werden — und das
auf Himmelskorpern, die mit groBer Sicherheit frei von
Leben sind. Zumindest an ,Erdgas” (Methananteil 75% bis
99%) herrscht kein Mangel im Sonnensystem. Und daB3 aus
Methan unter den richtigen Bedingungen Erdél entstehen
kann, wurde inzwischen experimentell bestatigt.

DaB in Erddl Spuren von Mikroben gefunden werden,
wird gerne als Beweis fur die biogene Theorie gehandelt,
allerdings ist inzwischen (nicht nur mikrobielles) Leben an
Orten gefunden worden, die der Wissenschaft noch vor
kurzem als extrem lebensfeindlich galten, und manche For-
scher gehen davon aus, daB die Summe der Biomasse unter
der Erde die Uber der Erde deutlich Ubertrifft. Biogene Ver-
unreinigungen beim Aufstieg sind also wahrscheinlich. Das
fur und wider beider Theorien hier zu diskutieren (vermut-
lich sind beide wahr) wirde den Rahmen bei weitem spren-
gen, weshalb ich den interessierten Leser auf Zillmers Buch
»Der Energie-lrrtum — warum Erdgas und Erdél unerschépf-
lich sind”? verweise.

,»Es ist richtig, daf die russischen
Erdgaslieferungen seit Mitte Juni massiv
zuruckgegangen sind. Aber das allein erklart
nicht die horrenden Preise, die deutschen
Verbrauchern ab Herbst abverlangt werden. Eine
mindestens genauso grofRe Schuld daran tragt

die Liberalisierung des européischen Gasmarkts
und die v6llig dysfunktionale Preisbildung an den
Energiebérsen. Gasproduzenten und Spekulanten
machen einen Milliardenreibach mit der Not,

und der deutschen Volkswirtschaft gehen die
Lichter aus. Aber Hauptsache, man hat einen
Schuldigen, und der sitzt in Moskau.“ Jens Berger

Leider hat Deutschland eine Regierung, die sich in keiner
Weise als Interessenvertretung der Menschen in Deutschland
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Mit Nordstream 2, dessen Zertifizierungsverfahren, wie am
22.2.22 von Scholz verkiindet, gestoppt wurde, waren mehr
als genug Transportkapazitaten fur Gas nach Deutschland
vorhanden.

Quelle: krisenrat.info

2 Auch wenn man sich von Zillmer manchmal mehr Systematik und
wissenschaftliche Sorgfalt winschen wirde, so ist er insgesamt
aufgrund der Informationsfulle doch recht Uberzeugend.
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Wir haben nicht nur absurd hohe Strompreise, dank der Sank-
tionen kaufen wir den Amis jetzt auch noch ihr extrem umwelt-
schadliches Frackinggas ab. Danke, liebe Grine!

»Wenn wir aber jetzt fleiRig in Gaskraftwerke
investieren, dann wird es in ein paar Jahren heiRen,
daR ein Ausstieg aus Erdgas unmoglich sei und

daher zur Wahrung der Versorgungssicherheit nun
vermehrt Fracking betrieben werden musse - nach
dem Motto ,,too big to fail“.“ Dr. Reinhard Schanda

zur Konferenz der Energiewirtschaft (EPCON 2011)

Quelle: strom-report.de

betrachtet, sondern die Welt retten will3, indem sie 6kolo-
gisch wie 6konomisch unsinnige Projekte durchzieht und
ihre Burger in die Armut treibt. Wieviel davon bei welchem
Politikdarsteller auf Egoinflation und ideologischer Ver-
blendung und wieviel auf einem bewuBten Vorantreiben
des Great Reset beruht, kann ich nur spekulieren. Es ist auf
jeden Fall interessant, wie viele unserer ,Spitzenpolitiker”
zu Schwabs/Soros ,,Young Global Leaders” gehéren. Die
Einschrankung/Verteuerung der persdnlichen Mobilitat,
sprich die Férderung der Elektro”mobilitat”, scheint ihnen
besonders am Herzen zu liegen.

,2Noch ist vielen nicht klar, was die schone, griine
Nachhhaltigkeit kostet und wer sie am Ende

begleichen darf.... Fiir die allermeisten wird die
grine Rechnung unbezahlbar.“ Sarah Wagenknecht

Nun gibt es leider ein paar Realitaten, die der Phantasie
der schénen neuen Welt der Elektromobilitdt entgegenste-
hen. Dies fangt bei den Kapazitaten der Stromnetze an: Um
den Tesla-Plaid aufzuladen, braucht es halt deutlich mehr
Strom als ne Spulmaschine oder einen Haarfén zu betreiben
—mehr als eine Handvoll Stromer pro StraBe schnellzuladen,
sind da nicht drin, wenn man nicht stdndig Netzzusammen-
brliche erleben méchte oder das Netz gewaltig ausbaut.

Und trotz Klimawandel: Der néachste richtige Winter
kommt bestimmt und mit ihm auch Verkehrschaos und
Staus. Erinnerst du dich noch an die Bilder von kilometer-
langen Staus auf der Autobahn, wo nach Stunden die Tanks
leer waren und gar nix mehr ging? Bei Wagen mit Verbren-
nungsmotor kann man einfach per Kanister ein paar Liter

3 DaB am deutschen Wesen die Welt genesen soll, hat noch nie
sonderlich gut funktioniert.
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Herr Schwab und das Weltwirtschaftsforum sind schon langer
aktiv dabei, die Politk weltweit zu gestalten, als viele glauben.

Quelle: flickr.de

Sprit einfullen, und auch ein groBer Stau ist binnen weniger
Stunden aufgeldst. Nun stell Dir mal vor, da stehen zehn-
tausend Stromer mit leeren Batterien: Wie lange wird es
wohl dauern, bis die alle abgeschleppt sind und irgendwo
aufgeladen werden? Apropos Winter: Da Akkus nun mal
keine Kalte mogen, schrumpft die oft eh schon magere
Reichweite von Elektroautos im Winter noch weiter. Da
mufB man sich dann evtl. Uberlegen, ob man es sich leisten
kann, die Heizung aufzudrehen, oder ob man lieber im Kal-
ten sitzt, damit die Batterie bis nach Hause reicht.

Richtig Ubel wird's, wenn wir die Plane ernstnehmen,
nicht nur PKWs, sondern auch den ONV und generell so
ziemlich alles, was féhrt, zu elektrisieren. Dann wird's nam-
lich nicht nur unglaublich teuer, sondern in Notfallen auch
lebensgefahrlich. Man stelle sich hier mal eine Katastrophe
wie im Ahrtal vor: Wie und wo sollen Feuerwehr, THW und
private Helfer ihre Maschinen und Fahrzeuge aufladen,
wenn keine Ladeinfrastruktur (die eh nicht ausgereicht
hatte) mehr existiert? Ein Tankwagen mit Diesel oder Ben-
zin ist schnell an jeden beliebigen Ort gekarrt — der Auf-
bau groBer Ladekapazitaten dauert mindestens Tage, eher
Wochen.

»,2Das Schoénste fir mich an der Formel E ist
der tolle Sound der Diesel-Generatoren, mit

denen die Batterien der Rennfahrzeuge geladen
werden!“ Ulrich Baretzky, Audi-Motorenpapst

Die Lebensdauer von Akkus und die Kosten fur ihren
Ersatz sind ein weiterer problematischer Punkt im Bereich
E-Mobilitat, und die Gewinnung von Lithium scheint oft
auch nicht umwelt- oder menschenschonender abzulaufen,
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Zeitgleich als mit occupy wall street eine Bewegung entstand,
die das Potential hatte, evtl. wirklich was zu veréndern, ent-
deckte die GroBfinanz plétzlich ihre Liebe zu homosexuellen
Menschen und LGBT+ Themen. Naturlich sind die Rechte dieser
Menschen wichtig, sie betreffen jedoch nur einen eher kleinen
Prozentsatz an Leuten, wahrend die Entscheidungen Uber Geld-
stréme uns alle betreffen. Hier wird sehr viel Aufmerksamkeit
und Energie gebunden, die fur Problemlésungen (Verdnderung
der Geldstréme und Machtverhaltnisse) nicht mehr zur Verfu-
gung steht.

Regenbogenflagge und , Haltung” statt Wandel.

Quelle: twitter.de

als das, was die Mineralolindustrie so macht; und schlieBlich
ist Lithium eine endliche Ressource.

Nun ist es keineswegs so, daf3 ich die E-Mobilitat in Bausch
und Bogen verdammen will, allerdings existieren eben ver-
schiedene Hindernisse, die eine weitldufige Implementation
zum jetzigen Zeitpunkt mehr als problematisch machen
wdirden. Es geht um Ideologie, Kontrolle und die bewuBte
Zerstdérung von Werten. Zum AbschluB3 dieser Betrachtung
nun ein Beispiel von vielen daftr, daB beim Durchdricken
der Elektromobilitat der gesunde Menschenverstand auf3en
vor zu bleiben hat: die Posse um die 30 neuen Elektrobusse,
die sich Berlin zugelegt hat. Die Kosten mit 600.000 € pro
Stuck sind nicht nur mehr als doppelt so hoch, wie die der
teuersten Dieselbusse, sie mlssen im Winter auch mit Die-
sel geheizt werden, da sonst die Reichweite nicht ausreicht
und sie liegenbleiben wirden.

»Eur einfallsreiche staatliche Gouvernanten
bestehen Moglichkeiten, die Folgen verpfuschter

Energiepolitik auf die Bevolkerung abzuwélzen -
etwa durch Abschaltung von Elektro-Autos. Die
Pléane liegen bereits in der Schublade.“ Roger Letsch

Letztlich geht es bei vielem, was als 6kologisch daher-
kommt, um die Vernichtung von realen Werten und
die fur den Great Reset notwendige Verarmung groBer
Bevdlkerungsschichten.

Hierzu ein Beispiel: Ware mein Haus nur wenige Monate
spater in meinen Besitz Ubergegangen, hatte ich dank des
Okowahns der Regierung meine perfekt funktionierende
Olheizung verschrotten und eine neue einbauen missen.
Die hatte nach Aussage zweier Experten etwa 200 bis 300
Liter Ol im Jahr eingespart, was beim momentanen exor-
bitanten Olpreis immerhin etwa 300-400 € im Jahr sparen
wirde. Bei einem Anschaffungspreis von 12.000 € hétte
sie sich also (bei den momentan Ubersteigerten Olpreisen)
schon nach etwa 35 Jahren amortisiert; bei realistischen (am
Rohélpreis orientierten) Preisen wéaren es Gber 70 Jahre. Bei
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einer erwarteten Lebensdauer von etwa 20 Jahren nicht
sehr 6konomisch.

In dieselbe Kerbe schlagt das geplante Verbrennerverbot
und der Kampf gegen die bisher effektivste Art der mobi-
len Energieerzeugung: den Diesel. Individuelle Mobilitat
furs gemeine Volk ist eben nicht angesagt in der schénen
neuen Welt und wird deutlich teurer werden.#

»,2Das Problem ist nicht, daf eine relativ kleine
Gruppe von Verrickten behauptet, da

zwei plus zwei gleich funf ergibt, daR es 12
verschiedene Geschlechter gibt oder daR man
bei der Energieversorgung die Gesetze der

Thermodynamik ignorieren kann. Das Problem
ist, daf} sich die grofde Gruppe der Normalos dumm
stellt und denselben Quatsch behauptet, weil sie
von den Verrickten nicht als verriickt bezeichnet
werden wollen.“ Vince Ebert, Autor und Kabarettist

Viel gabe es zum Krieg in der Ukraine zu sagen, bei allen
Diskussionen Uber seine Ursachen und seine Folgen mufB
eins klar sein: ,Das erste Opfer des Krieges ist die Wahr-
heit”. Dieses nun schon tber hundert Jahre alte Zitat ist
wahrer denn je, und was wirklich wo genau warum ablief,
wird bestenfalls in einigen Jahren einigermaBen zu beur-
teilen sein.

Klar ist auf jeden Fall, daB die Sanktionen in Deutschland
deutlich gréBere Schaden anrichten als in RuBland. Dort hat
man bereits seit den Sanktionen von 2014 begonnen, die
Wirtschaft umzustellen, und der Durchschnittsrusse wird
sicher nicht hungern und frieren mussen; daf3 einige Olig-
archen Abstriche machen muBten, berthrt Putins Machtba-
sis nicht. Gleichzeitig ist die Liste der Staaten, die bei den
Sanktionen mitmachen, recht Uberschaubar und Deutsch-
land zahlt neun- und zehnstellige Summen Entwicklungs-
hilfe(!) an China und Indien - die jetzt glnstig russisches
Gas kaufen.

»Wahnsinn. Ich glaube, dem Grofdteil ist gar
nicht bewuRt, worauf wir hier zusteuern.

Und noch immer sind die dominierenden
Themen Rassismus, Rassismus, Gender, wer
benutzt die richtige Flagge.“ Anabel Schunke

Bezeichnend finde ich auch, daB unser Kanzler sich nicht
bemuBigt fuhlte, eine aktuelle Stunde des Bundestages zur
Wirtschaftslage in Deutschland aufzusuchen - aber zu Lind-
ners Hochzeit nach Sylt kam.

Viel gdbe es noch zu sagen, Uber den Genderwahn
genauso wie Uber die Religion des menschengemachten
Klimawandels®, aus Platzgriinden werde ich es jedoch hier-
bei belassen und diese Betrachtung mit den Worten eines
renommierten Wirtschaftswissenschaftlers abschlieBen:

,Die Inflation kommt nicht tiber uns als
Fluch oder als tragisches Geschick; sie wird

immer durch eine leichtfertige oder sogar
verbrecherische Politik hervorgerufen.“
Prof. Dr. Ludwig Erhard, Bundeskanzler

s

4 Die sog. ,Deutsche Umwelthilfe”, die sich hier besonders her-
vortut, erhalt Ubrigens GroBspenden von Toyota, dem einzigen
groBBen Hersteller, der den Diesel bereits beerdigt hat und auf
Brennstoffzelle setzt.

5 Siehe SALVE 24
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Anzeige

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 Koérper

4
&) ¥ stoffwechselpraxis
JocguelinelSpieler

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

Energetisierte Produkte flr

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

CRANIOSACRALE-BALANCE
v. d. Osteopatie,

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

NATURHEILPRAXIS
MONIKA WIESENHOFER

naturheilpraxis-wiesenhoefer.de

Human Design System

Erkenne Dein wahres Wesen!
Personliche Readings oder schrift-
lichen Bericht (ca 35 S.) von aus-
gebildetem Analytiker. Auch
Transformations-Therapie nach
R.Betz. Langjahriger Erfahrung
als Fihrungskraft Vertrieb/Marke-
ting in Industrie.

Christoph Veit 0173-6751338

Tantra

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

Wohlfiihlen

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€

VERANSTALTUNGEN

Herbstausgabe - 15. September bis 14. Dezember 2022

www.koerperschule-allgaeu.de

Kempten, 0831/ 16263

SHIATSU-Anfangerkurs

15. u. 16. Oktober, Sa. 10-18 / So. 10-16 Uhr

SHIATSU Aufbaukurs Teil 1

19. U. 20. November, Sa. 10-18 / So. 10-16 Uhr

SHIATSU Aufbaukurs Teil 2

10. u. 11. Dezember, Sa. 10-18 / So. 10-16 Uhr

Empty Touch-Shiatsu ,advanced’, Teil 3

1. - 5. Oktober, Seminarhaus QUELLHOF, Oy-Mittelberg
Energetisches Shiatsu auf der Liege

8. u. 9. Oktober, Sa. 10-18 / So. 10-16 Uhr

Empty Touch-Shiatsu ,advanced’, Teil 1

19. - 23. Oktober, Seminarhaus QUELLHOF, Oy-Mittelberg
Fern-Shiatsu

12. U. 13. November

Duft-QiGong Teil 1 und Teil 2 plus Meditation

19. U. 20. November

Grundprinzipien der Qi Gong-Praxis

ab 8. November, 19-20 Uhr

www.abmitigate.de

Sigmarszell, 08389 / 9228843

Yoga am Montag (9o Min/10 Einheiten)

5. September - 14. November, 19 Uhr

Yoga am Mittwoch online (75 Min/10 Einheiten)
7. September - 9. November, 18 Uhr

Afterwork Yoga (90 Min/7 Einheiten)

14. September - 26. Oktober, 19.30 Uhr
Afterwork Yoga (90 Min, 6 Einh)

9. November - 14. Dezember, 19.30 Uhr

Yoga Kids (60 Min/fortlaufend)

5. Oktober, 15.30 Uhr

Grundkurs Prana-Heilung

24. u. 25. September, 10 - 18 Uhr

Superbrain Yoga - mehr Konzentration, weniger Stress
15. Oktober, 10-12 Uhr

4. November, 18-20 Uhr

Vortrag Prana-Heilung
3. November, 19.30 - 21 Uhr

Fortgeschrittene Prana-Heilung

12. U. 13. November, 10-18 Uhr
Akupressur zur Selbstanwendung, Teil 1
1. Oktober, 9.30 - 11.30 Uhr

Akupressur zur Selbstanwendung, Teil 2
2. Oktober, 9.30 - 11.30 Uhr

www.tajine.de

Ausnang im Allgau, 07561/ 70388
TAJINE WORKSHOP mit Kochkurs

21. September, 18 - 21 Uhr

12. Oktober, 18 - 21 Uhr

Alternativer Markt Altusried

2. u. 3. Oktober, 10 - 18 Uhr

www.vielharmonie.com
Oy-Mittelberg, 08366 / 8988388
Ausbildung in Rducherkunde Basis-Seminar
17. U. 18. September

Ausbildung in Réucherkunde Teil Il Hausreinigung
22. U. 23. September

22. u. 23 Oktober

Ausbildung in Raucherkunde Teil Il

5. u. 6. November

Réuchern in den Raunéchten

3. Dezember, 10 Uhr

Die Welt des Weihrauchs
4. Dezember, 10 Uhr

www.Punkt-genau-seminare.de
Braunsbach-Geislingen a.K., 07906 / 9417774
Paarwochenende

8. - 9. Oktober

Aufstellungabende

26. Oktober, 18 - 21 Uhr

7. Dezember, 18 - 21 Uhr

Einjahrige Ausbildung zum/r Systemischen Berater/in
Beginn: 21. - 23. April 2023
www.naturheilpraxis-wiesenhoefer.de
Sonthofen - Berghofen, 08321/ 899091

Deine heilenden Hande, Einfiihrungsseminar

23. September, 15 - 18 Uhr

24. September, 9.30 - 18 Uhr

Yoga/Meditation und schamanische Heilungsrituale
in der Jurte und in der Natur

7. Oktober, 16 - 20 Uhr

8. Oktober, 9.30 - 18 Uhr

Einhandrutenseminar

29. Oktober, 9.30 - 18 Uhr

Anzeigen

Der 13 Monde Kalender der Neuen Zeit
] s e 8 e

Fur alle Lichtbringer & Sternenpflickerinnen ¥,

. ; L i TR

w i

Surf mit unserem magische

sichén;cju'rch die Il!
Transformationszeit.

Bestelle JETZT ein Exemplar SSs -
und erhalte einen zweiten zum Weiterverschenken:

h-_"(l.:’f“_-du,.'www_shop,iﬁ'\’(ﬁyaja"gendatéh

Ihre umweltfreundliche Qualitdtsdruckerei
= Klimangutraler Dreck, CO, - Mindmigrung

» Effizignte Engvgieeinsparung

entspannend-selbstregulierend
Aromadlmassage u.a.
kolb_conny@web.de
Scheidegg 01629875196

¢ Profeciiraie Douckplatten

ahne Waser eder Chemis
+ Hehbrillante, minecaldnds Okadsuckfarben
» Papier aus 100 % Recycling

ader nachhaltiger Forstwirtschai

= Gangheitlich eméssions- und
chemiearme Produliiondwaeise

+ 100 % nachhalig eczeugler Okostrom
= Bopropylalboholfreber Offsetdruck
= Wir pllanzen je Druckauftrag elmen Bawm

(\%?) vo?hl i]lcgggrc;[rd

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

Oniine-Shop unter

Unsere Kunden und Partner M_“hn.media.d!

sprihen vor Begeisterung —
Alterungsprozess gestoppt?
www.informations-kosmetik.de
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Uhil:Media GmbH | Deuckprodulction, Datenhandliing und Welterverarbeitung
Kemptener $trale 36 | D-B7730 Bad Grénenbach | Tel {083 34) 5812-0 | infoiuhl-media.de
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Vorschau
In der nichsten Ausgabe gibt’s folgende Artikel:

UNSER MITEINANDER

Gesundheit im Zusammenhang

UNSERE LEBENSART

Was ist Energie?

Nicht (mehr) Kimpfen

SALVE
gestallel

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

Grafik & Design | Foto & Video

CorporateDesign  Foto-Shooting Gunstiger Aufbau
Flyer, Broschiiren  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
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SALVE
Deine Shep

Die Zeitschrift SALVE - Dein GesundheitsgruB3 bietet mit
diesem Shop die Mdoglichkeit, ausgewdahlte 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.

Quercetin-PS, 60 Kapseln

® mit verbesserter (10- bis 20-mal
hohere) Bioverfugbarkeit durch
Phytosome®-Technologie

e enthalt Quercefit®, eine Kombina-
tion aus Quercetin aus dem Honig-
baum und Phosphatidylcholin

20% Rabatt
28,95 NUr 23,16 Euro

Resveratrol-VT, 60 Kapseln

e Mit Veri-te™, auBergewdhnlich reinem Resveratrol

e der renommierten Marke Veri-te™, die in zahlreichen
Humanstudien verwendet wurde

e hergestellt durch ein innovatives
Fermentationsverfahren

¢ frei von Ublichen Verunreinigungen

e mehr als 98 % in der biologisch
aktiven Form von Trans-Resveratrol,
ohne Zusatzstoffe

¢ hohe Dosis 15% Rabatt

39,95 NUT 33,96 Euro

Cordyceps Biologisch, 60 Kapseln

e 800 mg Cordyceps sinensis Pilz

e mit hochwertigem, in den Vereinigten
Staaten angebautem Cordyceps-MRL™

¢ biologischen Ursprungs

¢ hohe Konzentration an
Phytonahrstoffen sowohl aus dem
Mycel als auch aus dem Fruchtkoérper

20% Rabatt

39,95 NUr 31,96 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.
139,00 NUr 131,00 Euro

e% RaDE

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.

HEIDERMUHLENHANNA
Gertrud Erbler

Die Romanbiografie einer aufmipfigen
Osterreicherin, die sich tapfer durch
die schweren Zeiten des |. Weltkrieges
schlug und den Il. schlieBlich doch
nicht mehr miterleben muBte. Licht,
aber auch Schatten einer Mutter von
12 Kindern und Zeugin einer Zeit, die
verstérende Parallelen zur unsrigen
aufweist.

Edition Sé&1L, ISBN 9v8-3-949143-14-4, 548 S.
Hardcover m. Schutzumschlag, 25,00 Euro

ADOPTIERT?
Margit Kréll

Und plétzlich ist alles anders...

Ein Roman flr Heranwachsende. Wie
gehen Zehn- bis Zwolfjahrige mit der
Entdeckung um, daB die eigenen Eltern
gar nicht ihre wirklichen Eltern sind? Mit
zahlreichen Zeichnungen von der Autorin
selbst illustriert.

AndreBuchVerlag, ISBN 978-3-049143-11-3, 336 S.
Softcover, 14,00 Euro

WURZELN EUROPAS / DER GRAL
Radjo Monk

Essays, Auslegungen und Betrachtungen
zum Bildwerk von Edith Tar

Ein erstes ,Kunstbuch® der Herausgeber
vom AndreBuchVerlag. Nicht nur fur
Freunde der Fotografie und der bildenden
Kunst, sondern auch fur Forscher nach
den Urspriingen Europas, fir Gralssucher
sowie Begeisterte des Tiefgriindigen und
Gleichnishaften.

ISBN 978-3-949143-12-0, Edition ATELIER, 204 S.
Softcover, 20,00 Euro

andrebuchverlag.de
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I Vitamim &, C und D
i b Epler und Fink die das
'_'”_'""_ - MLRSITEm UniersItEneEn

- -u,u-— armarLner

IMMUNFORMEL PR

Mit den Vitaminen A, C und D sowie Selen und
Zink, die das Immunsystem unterstitzen

« die wichtigsten Nahrstoffe fiir die Widerstandsfahigkeit in einem einzigen Produkt
« hochdosiertes Quercetin (Quercefit®) in gut resorbierbarer phytosomaler Form
« veganes Vitamin D3 aus Algen (Vitamin D3V®)

» sehr stabile und starke Form von Vitamin K2 (K2Vital® Delta)

« gut resorbierbare, an Aminosduren gebundene Form von Zink (TRAACS®)

Immunformel Pro ist eine vollstandige Formel mit von Quercetin in der gut resorbierbaren phytoso-
den wichtigsten Nahrstoffen, welche die Funktion malen Form (Quercefit®). Aulerdem ist diese Formel
des Immunsystems unterstutzen. Das Produkt einfach zu verwenden, weil all diese Nahrstoffe in
enthalt die Vitamine A, C und D sowie Selen und diesen Dosen zusammen in einer einzigen Kapsel
Zink, die alle auf ihre Weise einen positiven Einfluss enthalten sind, was bedeutet, dass in vielen Fallen
auf die Widerstandsfahigkeit haben. Eine einzige ein einziges Nahrungserganzungsmittel fur eine
Kapsel enthalt die fur die tagliche Unterstitzung wirksame Unterstutzung des Immunsystems aus-
erforderliche Menge. In Momenten, in denen ein reicht. Wenn moglich, wurden fur Immunformel Pro
erhohter Bedarf besteht, ist es moglich, die die hochwertigsten Markenzutaten mit der besten
Dosis vorubergehend auf zwei pro Tag zu erhdhen. wissenschaftlichen Grundlage ausgewahlt. Lesen Sie
Einzigartig an diesem Produkt ist die hohe Dosis mehr Uber Immunformel Pro auf www.vitals.eu.

% VITALS JEDEN TAG BESSER WWW.VITALS.EU
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