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,Bleib gesund!“ ist einer der neuen Abschiedsgrifie geworden, und er soll wohl suggerieren,
da3 meine Gesundheit in jedem Augenblick bedroht ist und keinesfalls selbstverstindlich.
Obwohl sie tatsichlich nicht selbstverstandlich ist, muf3 ich gestehen, dafd mich dieser

Wunsch nervt.

Vielleicht ist es, weil ich sehr groBes Vertrauen in mein Koér-
per-Seele-Geist-System habe. Ein Vertrauen, welches sich
am stabilsten anfuhlt, wenn das Gesundsheitsgefihl nicht
ausdrucklich angesprochen wird oder werden muB. Es ist
einfach immer da.

Und sollte mal etwas aus der Balance geraten, sollte ich
in irgendeinem Kdrperbereich Schmerzen bekommen oder
mich sonst unwohl fihlen, nehme ich fur eine Weile die
Horizontale ein, um meinem System die Chance zu geben,
seine Balance von selbst wiederzufinden. Ich kann es unter-
stitzen mit speziell starkenden, entziindungshemmenden
oder reinigenden Substanzen, muB das aber in leichteren
Fallen nicht einmal immer tun. Mein Kérper macht das
selbst, ich VERTRAUE ihm darin. Ich brauche ihn nicht zu
mahnen, mufB3 ihm nichts befehlen.

Seitdem ich vor mehr als 20 Jahren eine Krise durchlebte,
die u. a. auch meine Gesundheit betraf und darauf hin-
auslief, daB ich so medikamentenfrei wie irgend méglich
bleiben wollte (weil ich merkte, wie mich all diese Sachen,
die allgemein von Arzten verordnet werden, schwéchten),
folge ich zur Gesunderhaltung nur zwei Kriterien: STREBE
NACH ALLEM, WAS DIR GUT TUT und lebe es! MEIDE ALLES,
WOVON DU FUHLST, DASS ES DIR SCHADET und tilge es aus
deinem Leben!

Wer nie auf dergleichen achtete, wird eine Weile brau-
chen, bis er Gberhaupt in der Lage ist, das Wohltuende zu
erspuren und das Schadliche zu meiden. Gewohnheiten sind
zah. Der taglich empfundene Druck ,Ilch muB doch Geld
verdienen!”, dem die meisten von uns die oberste Prioritat
einraumen, fuhlt sich an wie die Peitsche eines Sklaventrei-
bers. Dazu kommt das angstliche ,Was werden die Leute
sagen (oder denken)?”, die Frage, die viele stellen, sobald
sie wissen, daf3 es besser ware, ihr Leben mit einer anderen
Arbeit, mit einer anderen Partnerin/einem anderen Part-
ner, an einem anderen Ort, mit anderen Glaubenssatzen
weiterzufuhren.

All das sind HUrden, Uber die bisher nur wenige hinweg-
kamen. Weshalb es ihnen einfacher erschien, Tabletten zu
schlucken, Impfungen hinzunehmen, in Wartezimmern von
Arzten herumzusitzen. Ein Weg, der von so manchem noch

immer als der beste, legitimste und sogar unausweichlich-
ste betrachtet wird.

FUir mich bedeutet das alles nichts mehr. Ich habe die
Menschen, die ihre Gesundheit den Géttern in den weiBen
Kitteln anvertrauen, lange genug beobachtet und sah, daB
sie von einer ,Behandlung” zur nachsten gingen, manche
Symptome verloren, um dafiir andere zu bekommen, aber
irgendwie in einer endlosen Schleife steckten, die sie von
Hoffnung zu Hoffnung gelangen lieB, aber niemals zu
einem Gefuhl echter GESUNDHEIT.

DESHALB begann ich zu schreiben. Dem zu folgen, was
mir Erfullung bereitet. Trotz aller Schwierigkeiten, damit
Geld zu verdienen.

DESHALB habe ich Kopf und Kragen und meinen guten
Ruf riskiert, um Schritt fur Schritt alte Gewohnheiten aufzu-
geben, immer wieder aus Tatigkeiten auszusteigen, die ich
als BELASTEND empfand, mich von Menschen zu l6sen, die
meine Energie fraBen und ganz besonders diejenigen zu
meiden, die mir einreden wollten, ich kénnte ja eventuell
irgendwann mal... krank werden. DESHALB kimmerte ich
mich nicht um den C.-Wahn um mich her und trug keine
Maske (so ein Ding verschaffte mir schon ein schlechtes
Gefuhl, wenn ich es nur bei anderen SAH).

In meiner zweiten Lebenshalfte fuhle ich mich gestinder,
als ich mir in meiner ersten hatte trdumen lassen kénnen.
Ich staune téglich, was méglich ist. Und habe soviel Freude
daran, daB ich diesen Zustand behalten und durch nichts
gefahrden méchte. Schon gar nicht durch gesundheitsscha-
digende , Pflichten”.

Wir sind alle verschieden. Was fur den einen Gift ist, ist
fur den anderen Heilmittel. Und umgekehrt. Weshalb ich
mit diesen Zeilen auch niemandem sagen will: ,Mach es
wie ich!”

Nur kann jeder von uns herausfinden: Was tut mir, mir
selbst, wirklich gut? Und was schadet mir, was widerstrebt
mir, was mag ich nicht, was zieht mich herunter?

Bei gelegentlichen Gesundheits”schwankungen”, um es
mal so zu nennen, habe ich mit Homdopathie sehr gute
Erfahrungen gemacht, mit Krautern auch. Von Menschen,
denen ich vertraue, lasse ich mich durchaus auch beraten.
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Die kurzlich erlebte Hygienediktatur hatte sich darauf
verlegt, die Menschen alle Gber einen Kamm zu scheren,
ihre Individualitat zu leugnen. Allein das zeigte bereits,
daB ihr nicht an deren Gesundheit gelegen war. Fir meine
Wahrnehmung sah es eher so aus, daB man uns in Krank-
heiten hineinzwingen wollte. Allein schon DESHALB mufte
ich ihr den Gehorsam kuindigen.

Mir braucht niemand zu sagen, ich solle ,gesund blei-
ben”. Ich halte Gesundheit fur einen naturlichen Zustand.
Als Halbkrank-Pseudogesunder, also ein Wesen, wie es die
Pharmaindustrie und unsere Politiker gern hatten, méchte
ich niemals leben.

Gesundheit ist wahnsinnig schon.
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Die Berufung deszg
Michael Angelo

Andreas H. Buchwald

ODb sie der des berithmten Buonarotti dhnelt,
vermag ich nicht zu beurteilen. Daf3 sich
Michael Roesner aber so nennt, erscheint
mir durchaus passend und verdient. Zumal
er seine Berufung konsequent lebt und
damit zu unser aller hochstem Wohl beitrigt.

FreimUtig und ehrlich antwortete er auf meine Fragen:
Andreas: Du bist urspringlich Juwelier geworden, dem
Willen deiner Eltern entsprechend. Kannst du eine kurze
Beschreibung davon geben, wie es zu deiner neuen Wei-
chenstellung kam?
Michael: Zunachst kamen erhebliche gesundheitliche
Schwierigkeiten, mit denen ich bereits mit Ende 30 zu kdmp-
fen hatte. Heute wirde man wahrscheinlich ein Burnout
diagnostizieren. Fir mich war ein Gefuhl entstanden, bei
dem es mir vorkam, als saBe ich in einem Rennwagen, der
auf eine Mauer zurast. Ich war einfach am Ende und konnte
nicht langer mehr gegen mich selbst leben, hatte ich doch
immer nur getan, was andere — meine Eltern beispielsweise
—von mir erwarteten. Das brachte zwar Geld ein, aber kei-
nerlei Erfallung, bis es mich geradezu auslaugte. Ich mufte
einfach eine Entscheidung treffen, denn im tiefsten Innern
war mir klar, da3 ich mehr wollte, und dieses Mehr muBte
etwas sein, das zum einen fur mich selbst Tiefe, Gr6B8e und
Wert besal3 und zum anderen dem héchsten Wohl aller
diente. Ich beschaftigte mich mit Psychotherapie, Perma-
kultur, naturnaher Landschaftsgestaltung, las spirituelle
Literatur, meditierte und erinnerte mich an die enge Bezie-
hung zur Natur, die ich als Kind einmal hatte. Und den
Jakobsweg ging ich auch.
Andreas: \Wohin hat dich all das gefuhrt?
Michael: Zu mir selbst. Zur Entdeckung meines wahren
Potentials. Und einer ersten klaren Weichenstellung. Die
Mauer, auf die ich zugerast war, erwies sich als durchlassig.
Nach meiner Ruckkehr vom Jakobsweg kam eine Kundin
zu mir, die einen ganz besonderen Wunsch an mich heran-
trug, der mir anfangs noch etwas suspekt erschien, so daf3


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

ich sie zunachst woandershin schickte. Doch sie kam nach
ein paar Monaten wieder und bildete, bei Licht besehen,
die Initialzindung zu meinem neuen Weg. Ohne im einzel-
nen an dieser Stelle zu beschreiben, was sie wollte, kam ich
darauf, von nun an Schmuckstiicke aus hochenergetischen
Materialien, die Mutter Erde selbst bereitstellt, zu ferti-
gen. Dieser Schmuck sollte individuell zugeschnitten wer-
den bzw. sein, je nachdem, was die einzelnen Kunden zu
ihrer persénlichen Heilung oder der ihres Umfeldes — was
im Grunde ein und dasselbe ist — brauchten. Denn zu dem,
was ich fur meine erste Kundin gefertigt hatte, erhielt ich
eine begeisterte, gluckliche Riuckmeldung: die einer inne-
ren Befreiung.

Andreas: Du hattest damals eine Frau und zwei Kinder. Wie
ist deine Familie mit all dem umgegangen?

Michael: Dankbar stelle ich fest, da3 meine Frau, die nicht
ohne das Gefuhl einer gewissen finanziellen Absicherung
leben konnte, die Trennung von mir im Guten akzeptierte,
die Kinder blieben sowieso bei ihr. Auf jeden Fall ist es eine
sehr entspannte Situation, wenn wir heute einander begeg-
nen. Ich habe ja einen gewissen geographischen Abstand
zwischen uns gebracht, da ich den Ort meines heutigen
Wirkens in die Nahe des Bodensees verlegte.

Andreas: Kannst du dich auf deinem neuen Weg auch
finanziell erhalten, kannst du von dem, was du jetzt tust,
auskémmlich leben?

Michael: Nun, ich gebe zu, daB ich bis heute immer wie-
der vor sehr herausfordernde Situationen gestellt werde.
Die Freude aber, das zu tun, was mir und meinem wahren

Potential entspricht, ist zum groB3en Teil schon das, wovon
ich LEBE, im Vollsinn des Wortes. Ich empfinde mich als
einen Botschafter der Quelle selbst, der in Zusammenarbeit
mit Mutter Erde die Menschen, die dafiir bereit und offen
sind, an ihre wahre GroBe, an ihren gottlichen Kern und
ihre einzigartige Schopferkraft erinnern darf und damit
vielschichtig Heilung ermdéglichen kann.

Andreas: Hast du noch Wunsche, Traume, Ziele — darf es
irgendwo noch ,,etwas mehr” sein?
Michael: Wenn ich das, was mich jetzt
schon so sehr erfullt, mit einer Part-
nerin teilen kdénnte, ware das die Kro-
nung. Mit einem Menschen gemeinsam
den Tanz der Liebe leben, der Liebe zur
Schépfung insgesamt, der Liebe zu dem,
was ich sowieso schon tue und der Liebe
miteinander... Auf diese Weise bin ich
noch mehr ein Teil von dem, was dieser
Planet jetzt gerade besonders braucht.
Andreas: Gibt es noch etwas, das du
unseren Lesern mit auf den Weg geben
mochtest?

Michael: Das, was mir geschah, ist — so
erscheint es mir — ein Ruf an jeden ein-
zelnen von uns. Denn wir sind alle ein-
zigartig. Die dringlichste Frage in diesem
Zusammenhang koénnte sein: Was ist
meine BERUFUNG? Was ist mein Talent,
der Drang meiner Seele, mein héchstes
Potential, der Ausdruck meiner Gott-
lichkeit? Womit kann ich den Menschen
am meisten dienen, welches besondere
Licht bringe ich in die Welt? Wenn ich
das klar erkenne, darf ich nicht langer
zégern. Der Weg zeigt sich, sobald ich
meinen ersten Schritt darauf gehe - und
dann erscheinen Seelen-Begleiter und es
- geschehen Wunder.
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Ein anderes Verstindnis von Partnerschaft ist moglich
,Partnerschaft als Heilraum verstehen lernen*

Joachim Armbrust & Sandra Rose

Partnerschaft lebt davon, daf3 Paare subjektiv erlebte Partnerschaftswirklichkeit
miteinander austauschen, in Kontakt und Resonanz miteinander bringen und abgleichen.
Abgleichen heifdt, die mit der Partnerschaft verbundene Emotionalitit, unsere Gefiihle,
Befindlichkeiten und Empfindungen fiireinander zu 6ffnen und jeweils als Wirklichkeiten
anzuerkennen und mitfiihlen zu lernen. Denn wer mit dem Du fithlen kann, kann das Du

in seiner Art, wie es seiner erlebten Welt Bedeutung gibt, verstehen lernen und sich darin
einfiihlen, sein Mitgefiihl fiir das Du und das Selbstmitgefiihl mit sich selbst in sein Handeln

mit einbeziehen.

Partnerschaft lebt genauso davon, daB wir die gelebten
Moglichkeiten verschranken mit unserer Fantasiewelt, die
sich Uber das bereits Gelebte hinaus ausdehnt. Nicht selten
fuhrt uns unsere Fantasiewelt in stille, noch verschwiegene
Parallelwelten, die neue (Lebens-)Bilder erzeugen und uns
Erfullung versprechen, auBerhalb des Beziehungsraumes
mit dem vertrauten Du. Nur wenn wir den Mut haben,
diese entstandenen Parallelwelten mit dem Du zu teilen,
kénnen wir uns in die Zukunft hinein wieder miteinander
verbinden und gemeinsam an ihr weiterweben. Gelingt
uns dies, daB wir die Zukunft als offenen Moglichkeits-
raum unserer Partnerschaft denken und ausfullen lernen,
mit dem, was uns individuell ausmacht, was uns gut tut,
wonach wir uns sehnen, und gelingt es uns, daBB wir uns
gleichzeitig von dieser Zukunft her immer wieder in die
Gegenwartigkeit rufen lassen, dann findet unsere Partner-
schaft heilende Erfullung. Jeder Schritt hinein in die voraus-
gewebten Lebensbilder fuhlt sich dann nach Erfullung und
Gluck an. Gemeinsame Visionen starken die Partnerschaft,
schopfen Sinn, schaffen Gemeinschaft und fuhren zu erfull-
ten Begegnungen. Sie tragen auch durch turbulente Zeiten.
Sie geben beiden Beteiligten das Gefuhl, die entstehende
Lebenswirklichkeit der Partnerschaft wirkmachtig mitge-
stalten zu kénnen. Doch der Weg dorthin legt uns manche
Stolpersteine in den Weg, die uns dazu aufrufen, aus ihnen
sichere Trittsteine zu machen. Dies ist nur im Miteinander,
nicht im Gegeneinander méglich und nur, wenn wir uns
entscheiden, erste Prioritat fureinander sein zu wollen und
gleichzeitig uns und unserem Selbsterleben die Treue zu
halten.

Wie alles anfingt...

Nicht umsonst spricht man zu Beginn einer partnerschaft-
lichen Verbindung von Honey-Moon-Zeit, wir heben uns
gegenseitig empor in den Bereich goéttlichen Seins, weil der
jeweilige, liebende Blick des Du uns Uber unser bisheriges
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Sein hinaushebt, die allerbesten Seiten aus uns heraus-
liebt und wir uns durch diesen Blick aufgefordert fuhlen,
im guten Sinne, Uber uns selbst hinaus zu wachsen. ,Ich
sehe das Gottliche in dir!” — ,Ich sehe den groBen Mann
/ die groBe Frau in dir!” — Wir sehen die Moglichkeiten
unserer Potentialentfaltung voraus und freuen uns daran!
Gleichzeitig erleben wir uns durch das Du in unserem Sein
erweitert und zur ,Vollstandigkeit” erganzt. Wir erleben
uns stark, unverletzlich und zukunftsgewiB3. Uns wird ein
Blick in den Himmel gewahrt, der nattrlich auch eine tiefe
Sehnsucht in uns weckt, durch die erfullende und tragende
Begegnung eins zu werden mit dem Du und AnschluB3 zu
erhalten an die universelle Liebe, die schopferische Seelen-
einheit oder das schopferische Einssein, das uns alle tragt.

Bindungsverletzungen, die sich zu uns gesellen

Gleichzeitig ricken mit dem Mut zu Intimitat und vertrau-
ensvoller Nahe aber neben der Sehnsucht und den Glucks-
gefuhlen auch alte Beziehungsverletzungen mit in den
Partnerschaftsraum. Wir alle waren einmal Kinder, haben
unsere Eltern als Ubermachtig und allwissend erlebt und
haben deshalb alles dafiir getan, daB3 wir ihre Liebe nicht
verlieren und im Fokus ihrer zugewandten Aufmerksamkeit
bleiben. Wenn wir dafur unsere Angst nicht mehr fuhlen
durften, keine Tranen mehr zeigen durften, Wut ersticken
muBten, weil ,man so etwas nicht macht”, dann haben wir
dies willig befolgt und uns damit selbst verletzt und bescha-
digt. Wir haben uns eingeftgt, weil wir wuB3ten, daB3 wir
ohne erwachsene Eltern nicht groB werden kénnen, auch
in dem ahnungsvollen (Voraus-)Wissen, daf3 uns das einmal
L~auf die FuBe” fallen wird. Wir haben notfalls Erwachse-
nenverantwortung fur unsere Eltern Gbernommen, wenn
sie selbst fragil waren, sie gestttzt, damit sie unsere Eltern
bleiben kénnen, wir haben die Zdhne zusammengebissen
und uns brav und freundlich gezeigt, wenn die beiden
in ihren ricksichtslos ausgetragenen Streitereien uns in
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Loyalitatskonflikte gebracht haben usw. In dieser frihen
Zeit haben wir erlebt, eine Seite hat die Macht, Wirklich-
keit zu bestimmen, und die andere Seite ist in der Ohn-
macht, sich dieser Wirklichkeit fligen zu mussen. Aus dieser
scheinbar ausschlieBlich zweiseitigen Wahl heraus scheint
es logisch, lieber méachtig sein zu wollen, denn ohnmaéachtig.
Diesem Beziehungsmodell liegt jedoch ein kindlicher Irr-
tum zugrunde. Bleiben wir in unserer Partnerschaft Gefan-
gener dieses Irrtums, mussen wir uns schltzen, verbergen,
verheimlichen, schamen, aufbegehren, Widerstand leisten,
trotzen, ohnmachtig kritisieren, uns ohnmaéachtig und aus-
geliefert fuhlen oder unumstoBlich um unsere Autonomie
ringen, um uns nie mehr so verletzbar und abhéangig zu
fuhlen. In dieser Logik empfinden wir das Du als feindlich,
mussen uns gegen es stemmen, ihm Vorwirfe machen,
Forderungen stellen und uns als Opfer seiner Wirkmachtig-
keit erleben. Doch wir selbst sind der Feind, indem wir uns
unsere Gefuhle nicht erlauben, Verletzungen nicht offen-
baren, weder verletzte Bedurfnisse mitteilen noch Wun-
sche auBern, eigene Impulse wegdricken, aus Angst vor
Beziehungsverlust usw. Wir kritisieren lieber das Du, als uns
selbst mit wachen Augen und Selbstmitgefuhl in unserem
selbstverletzenden Verhalten zu beobachten und dafur die
Verantwortung zu Ubernehmen. Erst wenn wir damit auf-
horen, kdnnen wir wieder ankntpfen, an die verheiBungs-
volle Vorausschau unserer Moglichkeiten.

Verzichtet auf Kritik in Eurer Partnerschaft. Denn Kri-
tik richtet sich meist gegen die Personlichkeit des Du, was
diese/n wiederum veranlaBt, den/die Andere/n zurickzu-
weisen und abzuwehren. Kritik arbeitet mit Schuldgefih-
len und ladt ein, das Opfer-Tater-Spiel zu spielen. Oft ist
sie auch begleitet von unterstellten Bewertungen. Kritik ist
wenig einfuhlsam, weil sie doch meist vom Gegenuber for-
dert, daB er sich &ndern solle. Gleichzeitig sorgt sie quasi
als selbsterfullende Prophezeiung dafur, daB man ,nie
verstanden wird, sich nie verstanden fuhlt, weil man durch
seinen Auftakt das Du quasi unbemerkt dazu auffordert,
zuzumachen. Es beginnt ein Spiel von ,nie hérst du mir zu,
du interessierst dich gar nicht fur mich, dir ist alles andere
wichtiger als ich”...

Féangt derjenige, dem die Vorwurfe gelten, dann auch
noch an, sich zu rechtfertigen (und damit ebenfalls ver-
steckte Vorwdrfe zu streuen), ist der geschlossene Kreislauf
der fortfihrenden Eskalation perfekt. Ein spannungslésen-
der und Verstandnis schaffender Umgang ist dann meist
nicht mehr moéglich. Méglicherweise fangen wir dann auch
noch damit an, uns selbst zu schitzen, indem wir das Du
verachten. Verachtung drickt jedoch vor allen Dingen
Abneigung und Ablehnung aus, was naturlich erst recht
Konfliktenergie auf den Plan ruft. An dieser Stelle fangt
dann nicht selten einer der beiden Partnerschaftsbeteilig-
ten an zu mauern, sich innerlich zurickzuziehen, dem Du
keine Verbindungs- und Begegnungsflache mehr einzurau-
men. Entgegen unserer Sehnsucht werden wir dann zum
~HungerkUnstler” unserer selbst, weil der Schutz vor sich
wiederholendem Schmerz und damit die Abkapselung von
dem geliebten Du Vorrang hat vor allem anderen.

Der Mut, auf den es ankommt, um den Kreislauf zu durch-

brechen, hei3t: Beide Partner mussen die Fahigkeit ent-
wickeln, ihre innersten Gedanken und Gefuhle auch dann
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preiszugeben, wenn sie nicht damit rechnen kdénnen, dal3
diese Offenbarungen auf Wohlwollen stoBen. Ohne eine
ausgepragte Fahigkeit zu selbstbestatigender Intimitat ist
die notwendige Problemlésungskompetenz fur eine intime
Paarbeziehung nicht zu erreichen.

Was bedeutet selbstbestitigende Intimitat?

Selbstbestatigende Intimitdt hangt sehr stark von der
Beziehung zu sich selbst ab. Insbesondere in Krisen ist
diese Form der Intimitat Gberlebenswichtig fir die Bezie-
hung. Sie macht den Einzelnen weniger angreifbar, gibt
ihm unabhéngigere Stabilitat und ermdglicht es ihm, aus
einer inneren Starke heraus, sich selbst zu reflektieren. Bei
fremdbestatigender Intimitat duBert man seine intimen
Gedanken und Gefuhle nur, wenn man sicher ist, daB sie
vom anderen akzeptiert werden. Bei der selbstbestatigen-
den Intimitat gebe ich etwas von mir preis, ohne daB ich
erwarten kann, daB mein Bekenntnis vom anderen akzep-
tiert oder gebilligt wird, zum Beispiel: ,Ich bin gedanklich
fremdgegangen, weil ich mit unserer Partnerschaft, so wie
sie gerade ist, unzufrieden bin.” Nur in selbstbestatigen-
den intimen AuBerungen entsteht Intimitat, die zu einer
dauerhaften und stabilen Beziehung fuhren kann, wah-
rend fremdbestatigende Intimitaten im Konfliktfall schnell
verpuffen. Die Fahigkeit, sich einem anderen Menschen
zu zeigen und seine intime Gefuhls- und Gedankenwelt
zu offenbaren, hdngt unmittelbar mit der eigenen Diffe-
renzierungsfahigkeit zusammen und mit der Fahigkeit
zur Selbstentspannung. Unter Differenzierung des Selbst
verstehen wir die Fahigkeit eines Menschen, emotionale
und intellektuelle Qualitaten kooperativ in Einklang zu
bringen, sowie Néhe und Autonomie in Beziehungen zu
einem Du auszubalancieren. Innerpsychisch bezieht sich
der Begriff auf die Fahigkeit, zwischen Herz und Gehirn in
unserem System Koharenz herzustellen, so daB sie mitein-
ander kooperieren kénnen. Vereinfacht gesprochen, geht
es darum, auch in emotional sehr belastenden Situationen
die Verbundenheit zu sich und zum Du halten zu kénnen
und damit konstruktiv in der Auseinandersetzung an der
gesuchten Wir-Bewegung , mitwirken” zu kénnen. Flr das
von uns angeregte Beziehungsmodell braucht es Menschen,
die geistig flexibler und resistenter mit entstehendem Stref3
umgehen kénnen und dadurch auch Ndhe zum Du und zu
sich selbst halten, gerade auch dann, wenn es schwierig
wird oder wenn Emotionen eher Flucht- und Kampfreflexe
ausldsen.
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Da viele Menschen alte Beziehungsverletzungen in ihrem
Feld haben, die chronisch StreB3 erzeugen und permanent
explosive Krafte auf den Plan rufen, ist es wirklich sehr
wichtig, daB beide selbstverantwortlich an ihrer eigenen
Selbststeuerungsfahigkeit und Selbstentspannungsfahig-
keit im Umgang mit diesen inneren Minenfeldern arbeiten.
Hier helfen z.B. tiefe Beckenatmung oder andere Atem-
techniken genauso, wie um kurze Auszeit zu bitten, eine
Art innerer ,Koffer” zu entwickeln, der es zulaBt, die bri-
santen, ,gewaltigen” Gefuhle zwischenzuparken, um trotz
der Uberrollenden Gefiihle in Verbundenheit, in Verbin-
dung miteinander zu bleiben und (seinen eigenen) Stand
zu halten. Um diese Qualitat zu entwickeln, ist es wichtig,
daB wir sie taglich herzustellen lernen, z.B. durch autoge-
nes Training, durch Muskelentspannung nach Jakobsen,
durch Meditation, Yoga, durch Abzittern nach Bercelli
u.v.a. mehr. Je mehr BeziehungsstreB noch im Koérper ist,
desto mehr eignen sich dynamische Meditationen wie die
Geh-Meditation, Bewegungs- und Tanz-Meditationen oder
die Kundalini-Meditation von Osho.

Hat fir uns die Partnerschaft erste Prioritat, steht das
Gemeinsame, die Beziehung, im Mittelpunkt des bei-
derseitigen Interesses und damit die Suche nach der Wir-
Bewegung, die aus dem entstandenen Problem eine zu
bewiéltigende Aufgabe macht, bei gegenseitiger Achtung
der subjektiv wahrgenommenen Individualitat. Das Suchen
und Verfolgen dieser Wir-Bewegung erfordert Mut und die
Bereitschaft, die Aufgabe gemeinsam zu tragen, gemein-
sam durch die dadurch ausgelésten Hohen und Tiefen in
der Partnerschaft zu gehen und sie teilend zu durchleben.

Es ist nie zu spat, aus dem Drama auszusteigen und dich
selbst zu finden! Die Partnerschaft erméglicht dir, wahr-
nehmen zu lernen, wer du bist, und ein immer besseres
Gespur fur deine Bedurfnisse zu bekommen. Je mehr, dir
das gelingt, desto mehr kannst du aus deinem Wesen her-
aus leuchten und wirst vom Du als Einladung und nicht als
Bremse wahrgenommen. Weil du dich selbst nicht bremst,
muft du auch das Du nicht bremsen. Ihr dirft beide strah-
len. Die Partnerschaft wird zu einem Tempel, der dir
ermoglicht, dir selbst zu begegnen und dartber dich selbst
zu befreien.

Fallen die Abhangigkeitsgefuhle ab, I6sen sich falsche
Bedurftigkeiten aus Kindertagen auf und dein inneres
Licht und Erfulltsein strahlt nach auBen. In tiefer Verbun-
denheit mit dir selbst bist du von der Sehnsucht befreit, die
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Erfullung der Liebe im AuBen zu finden. Durch dein eigenes
inneres Wachstum kann ein neues Feld von Begegnung in
der Partnerschaft entstehen. Beziehung ist eine wunder-
bare Méglichkeit, sich miteinander in diesem gemeinsamen
Wachstum zu begleiten. Aus Streit, Sprachlosigkeit oder
Kalte zu deinem Partner wird ein Feld von Annahme der
Gefuhle, Mitgefihl und Kommunikation aus dem Herzen.
Wenn du einmal diesen Weg begonnen hast, kannst du
feststellen, daB die Liebe zu dir selbst und deinem Partner,
auch zu den negativen Emotionen, immer tiefer spurbar
wird und euch immer freier und intensiver miteinander ver-
bindet. Selbst wenn dein Partner diesen Weg nicht gleich
mit dir gemeinsam geht, wird die Beziehung durch deine
Liebe mehr strahlen und weniger Raum fur Projektion,
Streit und Trennendes lassen.

Intimitat ist also ein subjektives Gefuhl und kann auch
zunachst nur einseitig entstehen. Intimitat bedeutet, daB
sich ein Mensch in Gegenwart eines anderen selbst ver-
steht und offenbart. Intimitat bedeutet, durch das, was
man tut oder sagt, sich selbst, sein Innerstes, seine eigenen
innersten Gefuhle und Gedanken wahrhaftig nach aufBen
zu tragen und sich selbst bei dieser Preisgabe zu erleben.
Intimitat heiBt, sich selbst in Gegenwart eines anderen zu
erleben und kennenzulernen. Erwidert der andere die Inti-
mitat mit eigenen intimen Gedanken und Gefuhlen, wer-
den Momente der Begegnung geschaffen, in denen Néahe
entsteht.

Die Offenbarung, wie gro3 und wundervoll wir alle sind,
wenn wir es zulassen, daB wir uns dem unendlichen, rei-
nen BewuBtsein 6ffnen und zu uns selbst finden, macht
unsere automatisierten Schutzprogramme Uberflissig. Das
Licht unserer inneren Schatze erhellt alles Dunkle, Energie-
lose und Hoffnungslose in uns und 1aBt durch alle erlebten
Widrigkeiten hindurch das ganze Meer der Lebensfreude
erstrahlen.

Die Autoren arbeiten in eigener Praxis und bieten fur
Paare einzeln und in Gruppen (Tages-, Wochenend- und
Wochen-)Seminare an, die diese darin unterstitzen, sich
auf den beschriebenen Weg zu machen.
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MAL LANGSAM GEMACHT

Alles lichelt

Andrea GrieBmann
p |

Ich méchte dich einladen, dir etwas Gutes zu tun. Etwas, das
deinen ganzen Korper entspannt und gleichzeitig energet
siert. Lachle in deinen Korper!

Sitz bequem und aufrecht. Nimm ein paar tiefe gleichma
Bige Atemziige. LaB ein Lacheln auf deinem Gesicht erschei
nen. Deine Mundwinkel bewegen sich nach oben und de
Gehirn registriert, da3 da was Gutes passiert. Fihle, wie d
lachelst und entspanne dabei. GenieBe es.

Dann beginnt sich dein Lacheln auszubreiten. Von Mund
zu Nase und Ohren, Uber die Wangen und Augen zur Stirn,
weiter Uber deine Schadeldecke, bis du fuhlst, dein ganze
Kopf lachelt. LaB dir Zeit, die einzelnen Korperstellen i
Lacheln ankommen zu lassen, bis sich dein Gewebe ent-
spannt oder zumindest etwas entspannter wird. ‘

Dein Lacheln wandert weiter Gber deinen Nacken zu den
Schultern bis hin zu den Armen und in jeden einzelnen Fin-
ger. Jetzt dein Oberkérper. LaB dein Lacheln nach innen
sacken. Hin zu jedem einzelnen Organ. WeiBt du, wie schén
das ist, wenn dein Herz lachelt? Du muBt die Organe nicht
einzeln ansprechen, es reicht zu denken und zu fuhlen, daB
jedes deiner Organe lachelt. Dein Bauch freut sich auch!
Dein Unterkoérper mit den Huften und Leisten und allem,
was dazugehort, lachelt ganz freiwillig mit. Deine Beine,

Anzeige

Knie und Zehen finden das auch wunderbar. Um nichts zu
vergessen, wie Bindegewebe, Sehnen, Knorpel usw., kannst
du einfach jede Zelle lacheln lassen. Mach wirklich langsam
von oben nach unten. Alles in dir wird dankbar sein.

!

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

Punkt-Genau-Seminare

Wir freuen uns auf die
Zusammenarbeit.

Sandra Rose
Joachim Armbrust

Tel.: 07906/9417774

Gemeinschaftsbildender Wir-Prozess mit Gemeinschaften oder in Unternehmen

Mediation und Konfliktmanagement
Perspektivenfindung fiir Jugendliche und junge Erwachsene

Einjahrige Ausbildung zum Systemischen Berater
Beginn: 21-23. April 2023

Schnupper-Tag fiir Paare am 15. Januar 2023

..... Natur erleben und sich als Paar neu entdecken!
Im Miteinander gehen, sich als Paar bewegen und weiter kommen...

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

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

JWillst du mit mir gehen.....?

MAYA-Horoskop vom 15. Dezember 2022 bis 14. Mirz 2023
Die Zukunft aus der Adlerperspektive

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

In diesem Zeitraum gehen wir durch den néachsten, wichti-
gen Zeitknotenpunkt, die Wintersonnenwende (Solsticio).
AnschlieBend wird das Licht neu geboren. Alle Menschen,
die jetzt erwachen, gehéren zu den Brickenbauern

ins neue, goldene Zeitalter. Das Wissen um die

Zyklen und «Gesetze der neuen Zeit» ist ein

kraftvolles Werkzeug fir deine ganz indivi-

duelle Heldenreise.

Am 13. Dezember beginnt die «Rote
Mondwelle», welche mit dem zentralen
Wort «FLIESSEN» beschrieben werden
kann. Obwohl es um zahlreiche Themen
wie Geflihle, Emotionen, Blockaden, Blut,

Lymphe, FlieBen, Reinigen, Ebbe und Flut

und vielem mehr geht, kann man alles inso-

fern zusammenfassen, als daB wir auf dieser
BewuBtseinswelle die Moglichkeit haben, ganz

genau hinzuschauen und zu erforschen, wo wir

bereits den ultimativen FluB erleben und wo es noch
stockt. ErfahrungsgemaB mussen wir nicht hineinkommen,
sondern nur alles loslassen, wegraumen oder reinigen, das
den optimalen Flow verhindert.

«IK», die «WeiBe Windwelle», die am 26. Dezember
beginnt, tragt uns Gber die unnaturliche, gregorianische
Jahresschwelle, welche weder mit naturlichen Zyklen noch
sonstigen kosmischen Ereignissen verknUpft ist. Trotzdem
hat diese Schnittstelle einen wichtigen EinfluB, weil am
Silvester Millionen von Menschen das «Neue Jahr» feiern
werden. Da der Ubergang in den EinfluBbereich von IK
fallt, gibt uns das den Hinweis, daB im nachsten Jahr Klar-
heit, Wahrheit, Inspiration, Kommunikation und auch das
geistige, subtile Element (Ather) von gréBerer Bedeutung
fur uns alle werden wird. Bin ich jederzeit bereit, zu mei-
ner eigenen Wahrheit zu stehen und diese auch klar und
unmiBverstandlich auszudriicken?

Kaum im neuen Jahr gelandet, nimmt uns ab dem 8. Januar
der «Blaue Adler» «MEN» mit auf die Reise. Gerade recht-
zeitig zum Jahresbeginn schenkt er uns die Méglichkeit, uns
und unser Leben aus einer héheren Perspektive zu betrach-
ten und einer geistigen Prifung zu unterziehen. Denn der
Blaue Adler steht auch fur die héheren, geistigen Krafte,
die fur alle das Beste wollen. In dieser BewuBtseinswelle
kénnen wir mit Adleraugen erkennen, wo wir uns in per-
sonlichen Details verlieren oder aber bereits unsere Sicht
so geweitet haben, daB sie nicht nur unser Gluck, sondern
das Gluck fur alle im Fokus haben. Wohin will ich wirklich
fliegen und mit wem und auf welche Art und Weise ?

Nach dem Hoéhenflug setzen wir zum Landeanflug an,
indem wir mit der «Gelben Sternwelle» ab dem 21. Januar
den SchluBstein des aktuellen Tzol'Kins setzen kénnen. Die
260 Tage des Tzol’Kins entsprechen dem durchschnittlichen
Schwangerschaftszyklus, daher kénnte man auch sagen,
wir bereiten uns nun ganz konkret auf die Geburt vor. Wel-
che Dinge durfen noch optimiert, angepaBt, losgelassen,
geheilt werden, damit alles schén rund wird und die Geburt
zu einem Fest der Freude werden kann?

Nachdem wir am 2. Februar unsere Neugeburt mit der
«Gelben Kosmischen Sonne» (Albert Einstein hatte dieses

Geburtszeichen) gefeiert haben, geht’s am 3. Februar von
neuem los: Ein neuer, galaktischer Spin wird angestoBen,
ein neuer Zyklus wird initiiert, und es lohnt sich wirklich,
den ersten Tag (Roter Magnetischer Drache) und die
ganze «Drachenwelle» (13 Tage) dafur zu nutzen,
sich zu fragen, WAS will ich in den néachsten
neun Monden (neu) gebdren? Denn der
Rote Drache steht nicht nur fur das Feuer-
element, das unzahmbare Chaos und die
«andere Seite der Realitat», sondern auch
fur das Matterliche, das Fursorgliche,

Néhrende und Gebarende.
Am 16. Februar Ubernimmt der «WeiBe
Magier» das Szepter und sorgt fur eine
ordentliche Portion Magie, Herzensliebe,
Verstandnis, Verbindung, Heilung und
natirlich auch jede Menge Uberraschungen,
wenn wir an Wunder glauben. Denn wer nicht
an Wunder glaubt, wird sie auch nicht erleben, das ist
die Quintessenz der Quantenphysik. Wir erleben, an was
wir glauben, und wir glauben an das, was wir erleben. Das
ist der Quanten-ZirkelschluB. Wenn in deinem Leben die
Magie, das Staunen und Wundern abhanden gekommen
ist, dann nutze diese Bewuf3tseinswelle, um deinen inneren
Schamanen besser kennenzulernen, er wartet schon lange

auf dich!

Am 1. Marz Ubernimmt die «Blaue Hand» die Fihrung und
sorgt dafar, daB wir nicht nur eine neue Welt imaginieren,
sondern auch alles daran setzen, unsere Ideen und Visio-
nen tatkraftig umzusetzen. Anpacken, zupacken, umset-
zen, handeln, manifestieren, bauen, bewirken, berthren,
umarmen, massieren, segnen oder einfach mal wieder
etwas feines kochen oder backen, das sind alles Tatigkei-
ten, die besonders leicht von der Hand gehen, wenn wir
diese Urkraft nutzen. Die Blaue Hand kann auch mal kraftig
auf den Tisch hauen, wenn Ungerechtigkeiten auftauchen
oder Zivilcourage gefragt ist. Bist du bereit, dich fur dich
und andere kraftvoll einzusetzen?

Nach jeder Roten, WeiBen und Blauen Welle folgt zum
AbschluB eine «Gelbe Welle». Am 14. Marz beginnt die
Gelbe Sonne zu scheinen. Sie erinnert uns daran, daB3 jede
einzelne Zelle einen Ofen (Mitochondrien) besitzt, in wel-
chem das Lebensfeuer brennt. Diese Kraft sorgt fur Licht,
Energie, Warme und letztlich dafur, daB hier auf Erden
die Natur, die Tiere und wir Menschen Uberhaupt leben
kéonnen. Die Sonne steht fur die universelle Liebe, die fur
alle da ist und niemanden auBen vor |aBt. Lasse ich meine
innere Sonne ungehemmt scheinen, oder lasse ich es zu, da3
dunkle Wolken mein Licht verdecken oder sogar gefahr-
den? Mit der Sonnenwelle surfen wir in den kommenden
Frihling mit der Frihlingstag-und-Nachtgleiche «Equinox»
hinein. Diese BewuBtseinswelle erinnert uns daran, da3 wir
als Menschen in einem gewissen Sinn auch wandelnde Son-
nen sind. Je mehr unser Denken, Fuhlen, Sprechen und Han-
deln sich ausrichten und in synchroner Weise zu schwingen
beginnen, umso mehr werden wir zu einem Laserstrahl, der
durch alle lllusionen, Ligen und Tauschungen hindurch-
schneidet und das Licht der Wahrheit hineinlaBt.

Handy: 0160 91719672 u.0157 39100038

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

www.Punkt-genau-seminare.de
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HERBSTLECKEREIEN

TAJINE' MIT CAPUNS AUF
GEMUSE MIT PILZEN

Capuns und Gemuse — eine Spezialitat aus Graublnden in
der Schweiz.

Vorbereitung: 30 Minuten

Garzeit: 30-45 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen:

2509 Weizenmehl / Typ 405

2 Eier

Rauchfleisch oder Rauchertofu

kleiner Bund Petersilie

Salz und Pfeffer

groBe Mangoldblatter, man kann auch

8-10 Spinat- oder Wirsingblatter verwenden
2 rote Zwiebeln oder 6 Schalotten
2 Knoblauchzehen
1-2 Tomaten
3-4 Frahlingszwiebeln
3-4 EL Olivenol
1 Handvoll Pilze
3 Karotten
3 Petersilienwurzel
1-2 Tassen Gemusebrihe
Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
eventuell frisch geriebener Bergkase

Und so geht'’s:

Die Tajine mindestens zehn Minuten wassern.

Aus Mehl, Eier, Salz und Wasser nach Gefuhl einen zahflus-
sigen Teig herstellen. Das Rauchfleisch oder den Raucher-
tofu fein warfeln, kurz in einer Metallpfanne anbraten und
mit der fein gehackten Petersilie in den Teig unterrihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein hak-
ken. Die Tomaten waschen und wurfeln. Die Pilze putzen,
den Stielansatz entfernen, wer mochte, die Haut abziehen
und in Scheiben schneiden.

Die Frahlingsziebeln, Karotten und Petersilienwurzel
waschen und in kleine Stlck schneiden.

Die Mangoldblatter halbieren, den dicken Strunk heraus-
schneiden. Einen groBen EBI6ffel Teig auf eine Blatthalfte
quer verteilen und aufrollen. Auf diese Weise entstehen
etwa 16-20 Capuns.

Das Olivendl in der Tajine erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch,
Frihlingszwiebeln, Pilze und Tomatenstlcke leicht anbra-
ten und ridhren. Danach die Karotten- und Petersilienwur-
zelstucke reinlegen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Capuns auf das GemuUse schichten. Mit der GemUse-
brihe abléschen und den Tajinedeckel auflegen.

Kaltes Wasser in die Dampfsperre fullen und bei mittlerer
Hitze 25-35 Minuten garen. Nach der Halfte der Kochzeit
weitere Gemusebrihe nachgieBen.

" marokkanisches TongefaB; siehe auch SALVE-Herbstausgabe 2022

Wer méchte, kann kurz vor Ende den geriebenen Berg-
kase dartber verteilen und anschlieBend den Herd aus-
schalten und nochmal mit Deckel fur ein paar Minuten
nachziehen lassen - bis der Kase zerlaufen ist.

Reinige die Tajine mit Blurste oder Metallkratzer in
klarem, warmem Wasser ohne Zugabe von Spulmittel
oder anderen chemischen Reinigungsmitteln. Zum
gelegentlichen Neutralisieren kann eine Zitrone, etwas
Essig oder Alkohol verwenden werden. Die Tajine
sollte immer trocken und luftig gelagert werden.

s
&

Guten Appetit!

Mit freundlicher Unterstitzung von Jochen Walter, tajine.de
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Intuition - die innere Fihrung

L4

Arﬂéas H. Buchwald

[
Gibt es so etwas uberhaupt? Eine Art Kompaf3, der in mir selbst bereits installiert ist und
mir sagt, in welche Richtung ich gehen kann oder sollte? Der mich unterscheiden lif3t, was
Wahrheit und was Liige, was hilfreich und was unpassend ist?

b (

Ja, das gibt es. Sehr spat im Leben erst wurde ich mit mei-
ner ,inneren Fihrung” vertraut. Oder besser: ihrer bewuft.
Da steckte ich tief in einer Phase, die man landlaufig als
.~Lebenskrise” bezeichnet und betrieb den merkwirdigen
Kampfsport Aikido.

Wir sprachen dann meistens von Intuition. Der Mensch
weil etwas intuitiv. Nicht Gber den Verstand, nicht Gber das
Herz oder den Bauch, sondern eben ,intuitiv”. Das bedeu-
tet vielleicht die Zusammenarbeit aller drei Institutionen
(Kopf, Herz, Bauch), doch das kann ich nicht wirklich ent-
schlUsseln oder mit Worten beschreiben.

Philosophische oder religidse Geister sprechen von einer
»inneren Stimme"” oder von ,,Christus in mir”.

Ich bin zu einer Feier eingeladen und weiB in dem Augen-
blick, in dem ich durch die Tur komme, bereits, daf3 ich dort
nicht hingehore. (Selbstverstdndlich bleibe ich trotzdem,
weil ich bestimmte Uberlegungen - Kopfgriinde - mit
meiner Teilnahme an der Geselligkeit verbinde.) Oder ich
begegne der Liebe meines Lebens und weil3 vom ersten
Augenblick an genau, daB sie es ist. (Viele trauen diesem
Lersten Blick” nicht und gehen deshalb daran vorbei.) Oder
ich lese zwei verschiedene Berichte zu einem und demsel-
ben Ereignis und weil3 sofort, welcher davon der Wirklich-
keit am nachsten kommt, ohne selbst dabei gewesen zu
sein. Oder mich fragt ein Gastgeber, ob ich Tee oder Kaf-
fee mochte, und ich sage - fast wie aus Versehen — ,Tee”,
obwohl ich sonst immer Kaffee genommen habe.

Es gibt eine Instanz, die weiB3, wohin ich wirklich will.
Eine, die wei3, was mir in einem bestimmten Augenblick
gerade gut tut. Eine, die weiB3, ob ich einem Menschen
trauen kann oder nicht. Eine, die der Wahrnehmung eines
sensitiven Tieres in nichts nachsteht. Eine, die weiB, ob die
Reise, die ich gerade antreten will, voller Hindernisse sein
wird oder glatt geht. Eine, die uns alle wesentlichen Fragen
beantworten und sogar Uber die héchstwahrscheinliche
unmittelbare Zukunft Auskunft geben kann.

Was den meisten von uns fehlt, ist der Zugang zu dieser
Linneren Stimme”, der Intuition. Wir hatten ihn als Neu-
geborene. Danach wurde er verschuttet: durch das, was
uns unsere Eltern lehrten, weil sie wollten, daB3 wir in der
Gesellschaft gut funktionieren; durch das, was die Schulleh-
rer uns aus denselben Griinden beibrachten; durch das, was
wir im Radio horten, im Fernsehen sahen, was unsere Nach-
barn erzahlten, unsere vermeintlichen Freunde und unsere
vermeintlichen Feinde. Wir hoérten taglich extrem viele
Stimmen und Gerausche, und wir gewdhnten uns an das
Hamsterrad, in das uns die fixe Idee des ,, Geldverdienen-
muUssens” taglich zwang. ,Hektik” nannten wir das, oder
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,StreB”. Wir konnten nicht mehr zur Ruhe kommen, uns
entspannen, gelassen werden.

Die Ruhe aber, die Stille geradezu, ist eine der Hauptvor-
aussetzungen, um die ,innere Fihrung” wahrzunehmen.
Eine weitere besteht in der Verbindung mit der Erde, der
Natur, mit dem Wahren, dem Echten (im Gegensatz zum
Kunstlichen, Unechten).

In Zeiten des Chaos, in Zeiten einer Informationsflut (von
auBen), in der eine Halbwahrheit die nachste Luge jagt,
sind wir ohne den Zugang zu der beschriebenen Intuition
hilflos dem ausgeliefert, was um uns geschieht. Vor allem
aber orientierungslos.

Es scheint keinen mehr zu geben, dem man glauben (im
Sinne von vertrauen) kann. Wir haben keine Chance. Im
AuBen finden wir eben nicht, was wir suchen und brau-
chen, nirgendwo.

Nur meine innere Fihrung weiB3 und kennt sich aus. Nur
sie kann mir GewiB3heit geben, in welche Richtung sich die
Welt bewegt. Nur sie kann mich Wahrheit von Liuge unter-
scheiden lassen. Nur sie weil3, wem ich vertrauen kann
und bei wem Vorsicht angebracht ist. Nur sie erspirt, was
gerade in der Luft liegt.

Die Kausalketten, die der Verstand bildet, sind unwichtig.
Jede Aussage kann durch eine andere widerlegt werden.
Deshalb kénnen sie keine Orientierung sein. Angeblich
sichere oder vermeintlich unsichere Quellen sind Schall
und Rauch. Das, was andere Uber mich oder von mir zu
wissen glauben, ist deren Sicht. Nur das, was von meiner
inneren Stimme bestatigt wird, kann mir weiterhelfen, hat
Bedeutung.

FUr mich ist die innere Fihrung die EINZIGE Instanz, die
mir wirklich hilfreich zur Seite steht, die mir sagt, wie es
weitergehen wird, die den FluB der Energien wahrnimmt,
so schnell dieser auch seine Richtung wechseln mag. Wenn
ich nicht weiter weiB, besteht meine einzige Aufgabe darin,
mich mit meiner Intuition zu verbinden. Alles beiseite zu
raumen, was mir den Zugang zu ihr versperrt.

Wie oft habe ich bereut, meine plétzlichen Eingebungen
mit Verstandesgriinden korrigiert zu haben! Wie oft habe
ich sie tubergangen und damit ,Pleiten, Pech und Pannen”
geerntet!

Die Verbindung zur Intuition mufB3 eingetibt werden. Es
kann eine Weile dauern, und man macht eine Menge Feh-
ler dabei. Aber der Einsatz lohnt sich.

Dazu gibt es die Natur, dazu hilft Meditation oder Gebet,
dahin fuhren mich Ereignisse, die ich zunachst nicht ver-
stehe. Dazu hilft der Stillstand des Hamsterrades...

Denn die innere Stimme ist unitberhérbar leise und
spricht nur im HIER und JETZT. ny
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Eines Tages erlebte ich einen Meister, der nicht kampfte.
Er faBte seine Angreifer nicht an; sie gingen trotzdem zu
Boden, mit derselben Heftigkeit, mit der sie ihren Angriff
ausfuhrten. Anfangs hielt ich das fur eine Show, doch ich
merkte bald, daB da tatsachlich Dinge abliefen, die ich mir
mit der herkdmmlichen Physik nicht erklaren konnte. Des-
halb faszinierte es mich wahnsinnig; ich wollte nur noch
DAS lernen.

Einer der Trainer unserer Aikido-Gruppe verstand sich
darauf und beschloB fast zum selben Zeitpunkt, nur noch
Ki-jutsu (die Ubungen mit der durch den Kérper flieBenden
Lebensenergie) zu trainieren. Und ich hatte das Gluck und
die Freude, fur einige Jahre fast regelmaBig das Gben zu
kénnen, was mich so unwahrscheinlich stark anzog.

Es gibt keine Technik dazu, nichts, was man KONNEN
kénnte. Es beruht auf SEIN. Auf FUR-SICH-SELBST-SEIN. Ich
agiere nicht GEGEN jemanden, verteidige mich nicht gegen
einen Angreifer, sondern erlaube diesem, zu tun, was er
mochte, bewege mich dabei aber selbst auf eine mir wohl-
tuende Weise, tue etwas FUR mich. Vielleicht gibt es einen
Handgriff, der mir in Fleisch und Blut Ubergegangen ist,
den ich mag. Oder ein begriBendes Kopfnicken, irgend-
etwas in der Art. So, als fuhlte ich mich von dem Angriff
beschenkt. Der Angreifer aber, der mit echter Energie
(Wut, Arger, HaB, Rachegeliist) auf mich einstiirmt (ein blo-
Bes Spiel funktioniert nicht!), prallt ab. Als stieBe er an eine
unsichtbare Mauer. Er wird von seiner eigenen Aggression
zurtickgeworfen. Und nicht nur das — seine Wut, sein Arger
fallen in sich zusammen, verschwinden.
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Nicht (mehr) kimpfen

Andreas H. Buchwald

Vor Jahren ging ich durch mehrere personliche
Krisen. Eine davon brachte mich dazu, Aikido zu
erlernen, einen merkwiirdigen Kampfsport, der so
elegant wirkt wie Tango, nur mit dem Effekt, daf3
dann plotzlich einer am Boden liegt. Ich wollte
meinen rheumatisch gewordenen Korper wieder
beweglich machen und habe die beim Training
auftretenden Schmerzen in Kauf genommen.
Seit Jahren spiure ich kein Rheuma mehr und
verzichte ganz und gar auf Medikamente.
Uberhaupt erfreue ich mich seit langem
schon einer fiir mich selbst oft
erstaunlichen Gesundheit.

4

Als mir dieses ,Wunder” zum ersten Mal geschah, traten
mir Tréanen in die Augen. Ich hielt es fur unbegreiflich, ver-
mochte es nicht zu fassen.

Nur verlauft eben leider die eine Ubung (gefiihlt) erfolg-
reich, die andere aber nicht. (In Wahrheit zahlt im Ki-jutsu
nicht der Erfolg, sondern das, was ich in mir wahrnehme.)
Ich konnte mich also nicht darauf verlassen, standig aus die-
sem SEIN heraus zu agieren, weil uns allen das KAMPFEN
anerzogen wurde. Und wenn ich kdmpfe, muB ich kamp-
fen; da weiB3 ich nicht mal, ob ich es schaffe, ob ich den
- vermeintlichen — Gegner besiegen kann. Es kann zum
Endloskampf, zur endlosen Anstrengung ausarten...

Viele Jahre habe ich daran gelbt, die Faszination lie3
niemals nach. Dem Meister, der unsere kleine Gruppe trai-
nierte (falls dieses Wort Gberhaupt dazu paBt), bin ich bis
heute endlos dankbar. Obwohl es mir nur sehr allmahlich
gelingt, das Geheimnis in mein unmittelbares Leben zu
Ubertragen.

Gerade jetzt, gerade heute wird es gebraucht, so scheint
mir. Was, wenn wir im SEIN wéren, wenn wir uns selbst
fuhlten, wenn wir darauf sahen, was uns gerade gut tut?
Und nicht GEGEN diejenigen kédmpfen, die sonstwas mit uns
machen wollen? Wir sind einfach nur FUR uns, tun das, was
unser Wohlbefinden erhéht, was natirlich in uns ist und
durch uns hindurchflieB3t.

Was irgendjemand witend gegen uns aussendet, wird
wie ein Bumerang zu ihm zurtickkehren und ihn selber zer-
storen. Seine Lernaufgaben gehen uns nichts an. Wir brau-
chen nur DA zu sein, PRASENT, so, wie wir eben gerade
SIND. Mehr nicht.
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Es wird fur die meisten eine Weile brauchen, eine solche
Moglichkeit Gberhaupt in Betracht zu ziehen, erst recht, sie
zu verinnerlichen. Vielleicht werden einige, die diese Zeilen
lesen, den Kopf schitteln und die Sache damit abtun, daB
sie mich fur verrtckt halten, fur vollkommen abgedreht.
Auch das durfen sie. Ich weiB3 allemal, was ich erlebt habe,
oft und oft.

Wenn wir unsere Aufmerksamkeit — unsere Erwartungen,
Beflirchtungen usw. - von dem abwenden, was uns im Fern-
sehen geboten wird und was wir in dessen Folge auch sonst
im AuBen immer mal wieder erleben (Ausgrenzungen u. a.),
daflir aber uns selbst (unseren Visionen, unseren Freuden,
dem, was unmittelbar vor uns liegt) zuwenden, beginnt es
bereits. Dann hat das, was wir in Wahrheit nicht wollen, die
Kraft nicht mehr, die wir selbst ihm gegeben haben. Diese
Kraft haben wir uns zurlickgeholt, so daf3 sie uns jetzt zur
Verfigung steht. Far das, was wir WIRKLICH WOLLEN.
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Nach den Jahren auf der Kampfsportmatte drangt mich
das Leben jetzt fast taglich, das, was ich einst gelernt habe,
umzusetzen und zu vervollstdndigen. Und sagt selbst —
ist es nicht das, was uns allen jetzt gut tate? Womit wir
ALLES wenden, unsere Freiheit ganz und gar zurtckholen
kénnten?

Es klingt, als sei es sehr schwierig, aber es ist schon in
jedem von uns drin. Wir haben es nur zugeschittet, mit
sinnlosen Gedankenspielen, Ideologien und Zweifeln.

Keinesfalls kann und mochte ich jemanden Uberreden
oder bekehren, Ki-jutsu zu Uben, ob im Alltag oder auf der
Matte. Wenn es mir gelingt, mit dieser knappen Schilde-
rung allgemein die Ahnung zu vermitteln, daB keiner von
uns so ohnmachtig ist, wie er oft zu sein glaubt, habe ich sie
nicht vergeblich niedergeschrieben. Und vielleicht fuhlt sich
mancher sogar dazu animiert, tiefer in sich hineinzuspuren
und nach lédngst vergessenen Schatzen zu suchen. 79!
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Was ist Energie?
' Helmut Brauer, Inhaber der Korperschule Allgau,
Shiatsu-Lehrer GSD, TaiChi-/QiGong-Lehrer .
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In einer Umfrage vor tiber 10 Jahren wurden Passanten zunichst gefragt, wie hoch ihr Energie-Level heute
sei - d.h. auf einer Skala von 1 bis 5 sich selbst einzuschitzen. Jeder gab eine Antwort. AnschliefSend wurde
gefragt: ,Und was ist Energie?”, dabei gab es durchweg unterschiedliche Antworten und vor allem zunichst
verdutzte Gesichter (,Ah - was meinen Sie?, wobei das eigentlich die Frage an die Passanten war, welche sie
ja gerade beantwortet hatten!) - allein das ist erstaunlich...

Das deutsche Wort Energie geht auf das altgriechische
energeia zurick, was urspriunglich eine rein philosophische
Bedeutung hatte und in etwa soviel hei3t wie lebendige
Wirklichkeit und Wirksamkeit. In der Physik selbst wurde
seit dem 17. Jh. Energie als ,unzerstérbare GréBe der Bewe-
gung’ definiert und seinerzeit durch Leibniz als vis viva =
Jebendige Kraft’ bezeichnet.

E = mc?
Eigentlich miUBte man jetzt ausholen bei Albert Einsteins
Relativitatstheorie (E = mc? Energie ist Masse mal Lichtge-
schwindigkeit zum Quadrat), oder, wie schon Laotse sagte:
.Qi ist Materie (= Masse), die man nicht sieht...” Jeden-
falls in der Physik und der Chemie, sowie in Wirtschaft und
Technik qgilt: ,Energie ist die GroBe, die aufgrund der Zeit-
invarianz der Naturgesetze erhalten bleibt, das heiBt, die
Gesamtenergie eines abgeschlossenen Systems kann weder
vermehrt noch vermindert werden (Energieerhaltungs-
satz).” (Wikipedia)

So gesehen kann festgestellt werden — ALLES ist Energie.

Energie ist nicht nur Ki/Qi

In der westlichen Interpretation und im Shiatsu Ubersetzen
wir Energie zuweilen als Ki oder Qi = Lebensenergie. Aus
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der Sicht der TCM’ gilt es jedoch, genauer zu differenzieren
und sich die Kosmologie in Bezug auf das DAO? bewuft zu
machen, ,daB man sich selbst nicht mehr als Subjekt vom
Objekt getrennt versteht, sondern sich mittels Qi in Bezie-
hung zum ganzen Kosmos erlebt (Dao = Yin-Yang-Einheit =
Himmel-Erde-Einheit, Himmel = yang, Erde = yin).

Gleichzeitig gibt es drei Stromungen oder FlUsse (drei
Arten von Energie): das Jing, das Qi und das Shen.

Qi ist die Ursprungs- oder Lebenskraft.

Qi gibt dem Jing die Energie zu dessen Funktionen. Shen
ist die Seele dieser Funktionen, die sich im Jing zeigen. Jing
ist die Wohnung des Shen. Qi befahigt die lebende Materie,
in der der Lebensbauplan enthalten ist, diesen auszufiihren.
Shen (Seele oder Geist oder welches Analogon wir daflr
benutzen wollen) steuert die Durchfuhrung dieses Plans.

" Traditionelle Chinesische Medizin

? Dao [oder auch Tao] heiBt wértlich Gbersetzt ,Weg”, ,StraBe”,
.Pfad” und bedeutet im entsprechenden Kontext auch
.Methode”, ,Prinzip”, ,der rechte Weg”, Lehre oder Schule —im
Sinne einer Denkrichtung u. v. A., was dem Wort im Konfuzianis-
mus entspricht. Die Ubersetzung nahert sich nur sehr grob an den
abstrakten Gehalt des Wortes im daoistischen Kontext an, denn
das Daodéjing des Laozi stellte das Dao zum ersten Mal als eine
Art von transzendenter hochster Wirklichkeit und Wahrheit dar.
(Wikipedia)

SALVE

Mit modernen Begriffen kdénnten
wir sagen, daB3 der Lebensbauplan im
Ursprungs-Jing kodiert ist. Menschen-
leben ist eine Funktion der Materie
(= Masse = Energie!), die Energie dazu
liefert das Qi, die innere Leitung hat das
Shen, das die Materie beseelt.”3

Lebensenergie sorgt fiir
die Einheit von Korper,
Seele und Geist

Energie kommt also beim Menschen als
Einheit von Jing, Qi und Shen zum Aus-
druck, oder im Japanischen als Sei, Ki
und Shin — was zwar durch unterschied-
liche kulturelle Einfltsse nicht identisch
verstanden, aber zumindest analog
verwendet wird —, in deutsche Begriff-
lichkeiten Ubersetzt etwa: Essenz,
Lebenskraft und Geist/BewuBtsein.

Bei Wilfried Rappenecker lesen wir: ,Es ist das gleiche
universale Ki, das auf der Ebene des menschlichen Lebens
unseren geistigen, seelischen und physischen Kérper ent-
stehen 1aBt und aufrecht erhalt.”

Bei Ryokyu Endo lesen wir: ,Ki driickt das Konzept der
fundamentalen Energien des Universums aus, von denen
die Natur sowie die Funktionen des menschlichen Geistes
und Kérpers ein Teil(!) sind.”

Energie als Schwingungs-Prinzip
Ausdehnung — Zusammenziehung, Ebbe — Flut, Kommen -
Gehen, Einatmen - Ausatmen...

Pauline Sasaki hat Energie sehr einfach und treffend
beschrieben: ,Energie ist fortwahrende Verédnderung, Kon-
traktion — Expansion, unabldssig schwingend, pulsierend,
vibrierend...”, oder wie bei Carola Beresford-Cooke zu lesen
ist: Das , Tao als ,Quelle aller Dinge’, [...] das Gesetz des Uni-
versums” ergieBt sich in das Polarisieren zweier ,Krafte, Yin
und Yang; das Spiel zwischen Ebbe und Flut, das Ki-Ener-
gie erzeugt [...] als ,immaterieller Atem’, von dem Laotse
schreibt. Es existiert in vielen Formen, von der reinsten, wie
etwa dem Licht, bis zur grobsten, etwa dem Granit, denn
selbst unbelebter(!) Stoff besteht aus Ki in seiner dichte-
sten Form, wie Uberhaupt alle Materie aus Energiepartikeln
besteht.”

Energie als Information

+Alles im Universum ist aus Atomen4 bzw. kleinsten sub-
atomaren Teilchen aufgebaut. Jedes Teilchen besteht aus
noch kleineren Teilchen, die irgendwann an der Schwelle
von Licht und Materie, also Welle und Energie stehen. Dies
ist die Quantenebene bzw. der Ubergang in die reine Infor-
mationsebene, die Ebene des reinen Geistes (der reinen
Energie).”>

Energie ist Information bzw. BewuBtsein. Also selbst im
Granit ist Licht, also BewuBtsein.

Weiter heiBt es bei A. Wirbel: ,Unsere (fiunf) Sinne [...]
erleben nur verdichtete Energie = Materie.” Wie steht es

3 Zitiert aus J. Zéller ,Das Tao der Selbstheilung”
4 Atome von altgriechisch &tomos ,unteilbar” (Wikipedia)
5 Zitiert aus A. Wirbel ,Quantenheilung!”
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mit der lichten Energie, da es diese offenbar ebenso gibt? A.
Wirbel beschreibt die lichte Energie als ,,physische Substanz
der Leere, einer [...] Form von Energie und Information.”
In dieser reinen Informationsebene gibt es ,kein Plus oder
Minus. Gute oder schlechte Energie gibt es nicht — Energie
ist immer neutral!”

Diese lichte Energie erfahren wir nicht durch unsere funf
Sinne, sondern durch den sechsten bzw. siebten Sinn — unse-
rer Intuition. Dies |aBt erkennen, daB Energiearbeit — auch
Shiatsu — prinzipiell intuitive Arbeit ist. Durch unsere intui-
tive Haltung gehen wir in Resonanz mit den energetischen
Kraften unserer Klienten.

Energie ist Resonanz

Aus den erwahnten Uberlegungen heraus wird ersichtlich,
daB der Mensch sowohl die dichten (yin) als auch die lich-
ten (yang) Energie-Formationen bzw. BewuBtseinsinfor-
mationen besitzt. Die dichtesten bzw. grobstofflichsten
Energieformationen im Menschen sind die Zédhne und die
Knochen, speziell das Kreuzbein (sacrum). Wobei es durch-
aus noch dichtere Formen gibt, Gber die wir an dieser Stelle
jedoch nicht sprechen wollen. Andererseits stellen die lich-
ten Energie- und BewuBtseinsinformationen beim Men-
schen die Gefluihle, die Gedanken oder den Geist dar.

Jene feinstofflichen Energiequalitditen kommen beim
Menschen im Leben und im Alltag zum Ausdruck, z. B. wie
er durch seine Art der Kommunikation mit dem Leben in
Resonanz bzw. in Beziehung ist: die Beziehung zu Him-
mel und Erde, zu Sonne, Mond und Sternen, zum Wetter
- ob Regen oder Sonnenschein, der Bezug zur Natur, usw.
Zudem die Art der Resonanz mit Erinnerungen, Winschen,
Traumen und Sehnslchten etc. und die Art, in der Welt zu
agieren und zu reagieren, die Art zu fuhlen und zu spU-
ren — der Mensch in Resonanz mit dem ganzen Kosmos, im
Rickbezug zur Quelle, zum DAO, zur Einheit.

Energie als Potential

Das menschliche Potential (= Lebensenergie) besitzt — wie
oben schon erwahnt — nicht nur Kérperenergien, sondern
auch seelische und geistige Energien und Krafte oder auch
kosmische Weisheitspotentiale, welche als Lebensenergie
auf verschiedene Arten zum Ausdruck kommen. Unseren
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Schalern wird in den Ausbildungskursen stets vermittelt,
daB Shiatsu keine Korperarbeit, sondern Energiearbeit ist.

Insofern arbeiten wir im Shiatsu mit verschiedenen Ener-
giepotentialen oder Kraften, z. B. mit Punkten, Tsubos,
Meridianen oder auch mit Chakren, tieferen Schichten und
héheren Schichten, mit grobstofflichen und feinstofflichen
Qualitaten, am Koérper, im Kdrper und jenseits des Korpers,
mit unterschiedlichen Dynamiken und Techniken wie Hal-
ten, Lehnen, Dehnen und Rotieren, Strémen, Spinnen und
Verankern, durch Regulieren, Ausrichten und Aktivieren,
durch Erden und Zentrieren, im Zusammenschwingen und
Zusammenklingen, im Tanz mit den Klienten, in der uni-
versalen Resonanz mit dem Leben selbst — im Einklang mit
Himmel und Erde (yin und yang).

Shiatsu als Energiearbeit

.Gerade der Gebrauch der Hande (im Shiatsu) ermoglicht
es uns, durch die BerUhrung feinste Vibrationsqualitaten
wahrzunehmen, die die verschiedenen BewuBtseinsebenen
definieren. Die Shiatsu-Theorie hilft uns, diese Schwin-
gungserfahrungen in Informationen zu Ubersetzen, die
unser Verstandnis des Empfangers unterstitzen. (Shiatsu)
[... ] bietet uns die Méglichkeit, unseren Platz in der Unend-
lichkeit des Universums zu entdecken und in diesem Konti-
nuum (fortwahrende Verdnderung) durch Transformation
teilzuhaben.”®

Ein langsames, punktorientiertes und koérperbeton-
tes Shiatsu wird eher fir die Energien des Koérpers bzw.
korperliche Themen wirken. Der Fokus liegt dabei auf
Punktindikationen und Wirkweisen von Techniken sowie
dreidimensionalen Energiezustanden von viel oder wenig,
lebhaft oder leblos, geblndelt oder zerstreut usw. Tonisie-
ren und sedieren, bzw. das Flllen von kyo- und das Lésen
von jitsu-Zustédnden bestimmen das Vorgehen. Die Energie/
Ki wird reguliert und harmonisiert. Die Aufmerksamkeit ist
meist unter dem Daumen, am Meridian, an einer Korper-
struktur oder einem bestimmen energetischen Phdnomen
(meist symptomorientiert). Der Ablauf erfolgt oft nach
einem Behandlungsplan bzw. -ziel oder einer Behandlungs-
absicht. Die Klienten sollen sich hinterher ,besser’ fihlen.

6 p. Sasaki aus dem Vorwort von C. Beresford-Cooke »Shiatsu”
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Ein leichtes oder gar oberflachliches
Shiatsu wird den Klienten eher sehr
,atherisch’ begegnen. Der Fokus ist auf
die Gefihle, die Seele (das Herz), die
Psyche oder das BewuBtsein des Men-
schen gerichtet — das Shiatsu wirkt eher
fein oder lieblich, jedoch oft wenig
nachhaltig bis gar nicht, da es kaum zur
Integration in den Kérper kommt. Der
Mensch fuhlt sich dabei durchaus oft
sehr wohlig, wie in Watte gehllt und
entspannt oder gar selig. Dennoch wird
der Mensch vor allem ,bedient’, bzw.
die Klienten ,konsumieren’. Das Shiatsu
wird oft als ,schén’ erlebt, was nicht
J”r immer so hilfreich ist, da meist in der
Tiefe wenig passiert.

Ein tiefes (kontraktiv), rhythmisches
und gleichzeitig lichtes/leichtes (expan-
sives) ganzheitliches Shiatsu begegnet dem Menschen vor
allem integrativ. Ein Tanz mit der Energie, mit dem Leben.
Die Aufmerksamkeit liegt nicht am Daumen, am Meridian
oder am Korper, sondern sie bleibt ungerichtet und zen-
triert. Der Fokus ist auf die Energie des Menschen als Gan-
zes gerichtet in absichtsloser Wahrnehmung und Resonanz.
Die Berthrung geschieht intuitiv und im Geist des Nichter-
wartens, mit einer offenen und unvoreingenommenen Hal-
tung. Den Klienten wird nichts abgenommen, sie werden
nicht bedient, sondern sie werden gesehen und beruhrt, als
das, was sie sind. Das er6ffnet den Raum fur Moglichkeiten
und Optionen, die das Leben fur sie bietet (ressourcen-ori-
entiert). Sie sollen sich hinterher nicht besser fiihlen, son-
dern (das Leben) FUHLEN.

Die Shiatsu-Tugenden in einer Shiatsu-Praxis

Zugewandt, respektvoll und wertschatzend. Wach, prasent,
achtsam, sanft. Entspannt, geerdet, zentriert, ausgerichtet.
Tief und gleichzeitig durchlassig. Wahrnehmend und eher
empfangend als gebend. Entschlossen, sicher, fokussiert.
Schwerkraft (Gewicht), Leichtkraft (Offnung bzw. Ausrich-
tung/Aufrichtung), Kontinuitat, Takt, Geschwindigkeit,
Rhythmus. Dabei spielerisch, tanzerisch, kreativ, variabel,
flexibel. Intuitiv. Lauschend, vertrauend, lassend, folgend.
Fihlend und splrend. Letztlich auch — gut organisiert,
geschult, supervidiert und im Austausch!

Wichtig ist auch, daB gutes Shiatsu eingebettet sein sollte
in einen entsprechenden Lebensstil, d.h. daB die Prakti-
zierenden ihre eigenen Energien kultivieren und pflegen
durch einen entsprechenden Lebenswandel, geeignete
kérperlich-geistig-seelische Ubungen, eine achtsame Ernah-
rung und all die Tugenden im Leben und im Alltag. Denn
die Lebenshaltung des Shiatsu-Praktizierenden bestimmt in
hohem MaBe die Resonanzqualitat mit den Klienten.

Ubrigens: Gutes Shiatsu ist nicht immer angenehm, ange-
nehmes Shiatsu ist nicht immer gut!

Energie als Dynamik der
Kontraktion-Expansion

In der Wahrnehmung der Energie im Shiatsu begegnen
uns Stoérungen, Disharmonien und Symptome meist als
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getrennte oder divergente Energien (leer und
voll, hart und weich, lebhaft und leblos etc.).
Die Krafte erscheinen gebunden, gefangen
oder dergleichen. Die Energie begegnet uns in
Mustern oder Blockaden. Diese Energieforma-
tionen werden oft, aber nicht immer, als Ver-
spannung, Schmerz, Leere, Erschépfung oder
andere Symptome wahrgenommen.

Durch die shiatsu-spezifische Berlihrung mit
den beherzigten Tugenden werden aufgrund
des Resonanzprinzips gebundene Energien wie-
der frei und kommen ins ,FlieBen’. Die Energie der Sym-
ptome oder gar Krankheiten ,erinnern’ sich an das darin
enthaltene (immanente) Leben.

Die kontraktiven Krafte wirken dabei erdend, zentrie-
rend und stabilisierend bzw. haltgebend. Expansive Ener-
gien begegnen uns 6ffnend und befreiend. Sie strahlen in
Gesundheit, Schénheit und Harmonie.

Letztlich ermdglicht das Zusammenspiel und die Dynamik
der Kontraktion und der Expansion die Riickverbindung in
die Einheit — verankert im Kérper, in jeder Zelle, im Leben.

Tiefere Themen der Klienten wollen meist tiefere, nicht
nur koérperliche Begegnungen, welche durch achtsamen
Kontakt getragen, berUhrt und begleitet werden durch
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eine mitfuhlende Haltung, ein weises Herz, einen wachen

Geist und einen klaren Verstand.

Ein gesunder Mensch hat einen kraftvollen Kérper, freien
Zugang zu seinen Emotionen und deren Ausdruck, krea-

kann dazu beitragen.

Anzeigen

tive Gedanken, gluckliche Beziehungen,
inspirierende Erlebnisse, Freude am Beruf,
Interesse am Leben, gesunde Sozialkon-
takte, einen wachen Geist, ein humorvolles
Herz und ein Leben im Augenblick — Shiatsu

Energie IST Leben...! W
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Wichtige Nihrstoffe fur eine gute Resistenz

gegen COVID-19

PM: OrthoKnowledge

Die Widerstandsfihigkeit gegentiber Virusinfektionen wie COVID-19 erfordert eine starke
und ausgewogene Immunantwort. Diese kann das Risiko einer Infektion, eines schweren
Krankheitsverlaufs und Symptome erheblich verringern. Das Immunsystem bendotigt
verschiedene Nihrstoffe. Die essentiellen Nihrstoffe Vitamin A, C, D und K2, Selen, Zink
und der Pflanzenstoff Quercetin tragen erheblich zur natiirlichen Resistenz bei. Die
Wirksamkeit wird von der wissenschaftlichen Forschung immer genauer belegt.

Das Virus und die Krankheit
SARS-CoV-2' ist ein einzelstréngiges RNA?-Virus, d.h. sein
genetisches Material besteht aus einem einzigen RNA-
Strang, ahnlich der mRNA (Messenger- oder Boten-RNA),
die in allen Zellen vorkommt. Es infiziert den Wirt, indem
es Uber eigene Spike-Proteine an ACE23-Rezeptoren auf
der Oberflache von Epithelzellen in den Schleimhauten der
Atemwege und des Magen-Darm-Trakts bindet. Danach
dringt es in die Zelle ein und vermehrt sich. Die neu produ-
zierten Viruspartikel verlassen die Zelle, um andere Zellen
zu infizieren. Wahrend der Replikation kénnen Verdnde-
rungen im genetischen Material auftreten (Mutationen).
Der Verlauf der Infektionskrankheit COVID-19 reicht
von keinen oder leichten bis hin zu so schweren Sympto-
men, daBB ein Krankenhausaufenthalt erforderlich ist. Bei
den meisten Menschen verlduft die Krankheit eher leicht
und die Symptome verschwinden nach etwa einer Woche.
Erbliche Faktoren, Geschlecht und Alter haben ebenso
Auswirkungen auf die Wahrscheinlichkeit einer Infektion,
einem schweren Verlauf, der Aufnahme auf die Intensivsta-
tion und des Todes wie der Gesundheitszustand. Die 2022
in allen EU-Ldndern dominierende Variante Omikron hat
mehrere Untervarianten wie z. B. BA.5. Diese Variante brei-
tet sich leichter aus, verursacht aber im Allgemeinen leich-
tere Beschwerden als frihere Varianten.

ACE2 und SARS-CoV-2

ACE2 ist nicht nur ein Enzym, sondern auch ein funktioneller
Rezeptor. Es wird auf Zellen in zahlreichen Organen expri-
miert, insbesondere in der Lunge, dem Herzen, dem Dinn-
darm, den BlutgeféBen, den Nieren und der Blase, und ist
ein wesentlicher Regulator des Renin-Angiotensin-Systems
(RAS). Dieses System ist einer der wichtigsten Mechanismen
zur Regulation des Blutdrucks. Im Allgemeinen finden sich
héhere ACE2-Werte bei Mannern, alteren Menschen und
Menschen mit Bluthochdruck, Insulinresistenz, Dyslipida-
mie und/oder Fettleibigkeit. Eine geringe ACE2-Expres-
sion ist jedoch nicht unbedingt ein Vorteil. ACE2 spielt

" Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2
2 Ribonukleinsdure, engl. ribonucleinacid
3 Angiotensin-Converting Enzyme 2
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wahrscheinlich eine zweigeteilte Rolle bei der Anfalligkeit
und Resistenz gegenlber einer SARS-CoV-2-Infektion.

Das Immunsystem und SARS-CoV-2

Eine schnelle, effektive und ausgewogene Immunreak-
tion sorgt in der Regel dafur, daB Menschen innerhalb
von etwa einer Woche nach der Infektion mit SARS-CoV-2
wieder beschwerdefrei sind. Durch die Bindung, das Ein-
dringen und Vermehren in Epithelzellen wird die Immunre-
aktion ausgel6st. Interferon Typ |, ein spezifisches Protein,
das lokal von virusinfizierten Zellen sezerniert wird, spielt
bei der antiviralen Immunantwort eine wichtige Rolle. Es
hemmt stark die Virusreplikation und wirkt als Botenstoff,
der die angeborene (unspezifische) und die erworbene
(spezifische) Abwehr alarmiert. So sorgt eine robuste Inter-
feronreaktion dafur, daB die Ausbreitung des Virus schnell
im Keim erstickt werden kann.

Angeborenes Immunsystem

Immunzellen wie Makrophagen und dendritische Zellen,
die durch das produzierte Interferon aktiviert werden,
beginnen, selbst Interferon sowie andere Botenstoffe des
Immunsystems zu produzieren. Diese Substanzen wiederum
rufen noch mehr Immunzellen an den Ort der Infektion.
Eine starke Reaktion mit ausreichender Interferonproduk-
tion fuhrt in der Regel zu einer milden Erkrankung, wah-
rend eine zu geringe Interferonproduktion haufiger eine
schnelle Virusausbreitung und einen schwereren Krank-
heitsverlauf zur Folge hat.

Erworbenes Immunsystem

Die dendritischen Zellen und Makrophagen des angebore-
nen Immunsystems prasentieren den weil3en Blutkoérper-
chen des erworbenen Immunsystems Teile des Virus auf
ihrer Zelloberflache. Die T-Lymphozyten werden dadurch
aktiviert und stimulieren ihrerseits die B-Lymphozyten zur
Produktion virusspezifischer Antikoérper. Sie beseitigen
auBerdem auch infizierte Zellen und reduzieren so die Virus-
last. Das Durchleiden von COVID-1g flhrt zu einer schiitzen-
den humoralen und zelluldren Immunitat. Das Risiko einer
erneuten Erkrankung nach einer natirlichen Infektion ist
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Uber einen langen Zeitraum hinweg deutlich reduziert.
Unabhéangig vom Krankheitsverlauf ist der Schutz vor einer
Neuinfektion nach einer naturlichen Infektion mindestens
so gut wie nach einer Impfung gegen COVID-19.

Entgleistes Immunsystem

Bei manchen Menschen nimmt COVID-19 einen soge-
nannten biphasischen Verlauf, bei dem es in der zweiten
Woche der Erkrankung zu einer Verschlimmerung der Sym-
ptome kommen kann. Diese zweite Phase tritt ein, wenn
sich das Immunsystem nach etwa einer Woche nicht aus-
reichend in der Lage zeigt, die schnelle Ausbreitung des
Virus zu stoppen und die infizierten Zellen zu beseitigen.
Das Immunsystem geht sozusagen in den ,Overdrive’, was
zu einer systemischen massiven Entzindung fuhrt, die
auch als Zytokinsturm bekannt ist. Es kommt dann zu einer
unkontrollierten Produktion einer Vielzahl entziindungs-
fordernder Proteine durch aktivierte Immunzellen. Ein
Zytokinsturm kann eine endotheliale Dysfunktion, Hyper-
koagulation (dickes Blut), Thromboembolien, ARDS4 und
Multiorganversagen zur Folge haben.

Langzeitbeschwerden nach COVID-19

Eine kirzlich veréffentlichte Studie von Forschern der Uni-
versitatsklinik UMC Groningen und des Radboudumc (Nie-
derlande) zeigt, daBB einer von acht Niederlandern nach
einer Erkrankung an COVID-19 Langzeitbeschwerden hat.
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert als Long
COVID: Symptome, die innerhalb von drei Monaten nach der
Infektion auftreten, mindestens zwei Monate lang andau-
ern und nicht durch eine andere Diagnose erklart werden
kénnen. Long COVID tritt auch bei Menschen auf, die nur
leichte Symptome von COVID-19 hatten oder die gegen
COVID-19 geimpft worden sind. Es kann sich in Form von
Mudigkeit, Kurzatmigkeit, chronischem Husten, Herzklop-
fen, Myokarditis (Entzindung des Herzmuskels), peripherer
Neuropathie, Kopfschmerzen, Gedachtnis-, Konzentrati-
ons- und Schlafproblemen, Muskelschwache, Stimmungs-
storungen und dem Verlust des Geschmacks- und/oder
Geruchsinns duBBern. Zu den Faktoren, die bei der Entwick-
lung von Long COVID eine Rolle spielen kénnen, gehéren
unter anderem eine langfristige Dysfunktion des Immunsys-
tems, Entziindungsschaden, die Persistenz des Virus in den
Geweben, eine RAS-Dysfunktion und Gerinnungsprobleme.

4 engl.: Acute Respiratory Distress Syndrome, akutes
Atemnotsyndrom
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Nihrstoffe bei COVID-19

Ein gesundes, optimal funktionierendes Immunsystem ist
wichtig, um das Risiko einer Infektion, eines Fortschreitens
der Krankheit und einer unvollstdandigen Genesung so klein
wie mdglich zu halten. Dieser Artikel befaBt sich mit der
Rolle von Quercetin, den Vitaminen A, C, D und K2, Selen
und Zink. Die gesundheitlichen Auswirkungen dieser Nahr-
stoffe sind oft eng miteinander verkntpft und in bestimm-
ten Fallen sogar synergetisch.

Quercetin

Quercetin ist ein Bioflavonoid, das in geringen Mengen in
vielen Frichten, GemuUsen und anderen Lebensmitteln wie
Tee, Kakao und NUssen vorkommt.> Fir die Supplementie-
rung mit Quercetin stellt dieses in Form von Phytosomen
(einer homogenen Mischung aus kleinen Quercetinpar-
tikeln und Phospholipiden) eine gute Wahl dar. Phyto-
somales Quercetin wird vom Koérper etwa 20 Mal besser
aufgenommen als normales Quercetin.

Eine Supplementierung mit phytosomalem Quercetin
kann sowohl bei der Pravention als auch bei der Behand-
lung in einem frihen Stadium eine wichtige Rolle spielen.
Die Einnahme von zweimal taglich 250mg tGber drei Monate
reduziert das Risiko einer SARS-CoV-2-Infektion erheblich.
Bei Menschen, die mit dem Virus infiziert sind und leichte
Symptome haben, fuhrt die Einnahme von Quercetin
(1ooomg pro Tag) zu einem deutlich schnelleren Rickgang
der Symptome, schnelleren negativen PCR-Testergebnissen
und einem geringeren Risiko einer Verschlimmerung der
Symptome und eines Krankenhausaufenthalts. Eine kleine
Studie an Betroffenen mit schwerem COVID-19 hat gezeigt,
daB Quercetin auch bei dieser Patientengruppe etwas
bewirken kann. Die Hinzunahme von Quercetin (100omg
taglich Uber 7 Tage) zum Therapieschema aus Virusinhibi-
toren, Dexamethason und zusatzlichen Nahrstoffen fuhrte
zu einem Ruckgang des Risikos, auf die Intensivstation ein-
geliefert zu werden, und der Sterblichkeit.

Die wichtigsten Wirkmechanismen von Quercetin bei
COVID-19 beruhen unter anderem auf seinen starken antivi-
ralen, entzindungshemmenden, immunmodulatorischen,
antioxidativen, antithrombotischen, blutdrucksenkenden
und zellschitzenden Eigenschaften. Es hemmt die Anlage-
rung des Virus an die ACE2-Rezeptoren und die Virusrepli-
kation. AuBerdem dient Quercetin als lonophor fur Zink,
wodurch das Zink besser in die Zelle gelangen kann. Eine
interessante Erkenntnis ist, daB Quercetin die Beseitigung

5> siehe auch SALVE-Newsletter vom 1. Dezember 2020:
www.salve-gesund.de/online-artikel
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von mit SARS-CoV-2 infizierten und gealterten Zellen sti-
muliert. Zudem reguliert es die Aktivierung des Immunsys-
tems und die Genexpression in Zellen des Immunsystems, so
daB diese weniger entzindungsférdernde Stoffe produzie-
ren. Auf diese Weise kann Quercetin dazu beitragen, eine
Hyperinflammation (Zytokinsturm) zu verhindern. Dartber
hinaus senkt Quercetin das Thromboserisiko, férdert den
BlutfluB in den peripheren GefaBen und bekdmpft den
Bluthochdruck.

Zink

Ein guter Zinkstatus ist fur das Immunsystem wichtig. Ein
niedriger wird mit einer gréBeren Anfalligkeit fur virale
(Atemwegs-)Infektionen, einer héheren Wahrscheinlichkeit
eines Krankenhausaufenthalts, einer langeren Hospitali-
sierungsdauer, einem schwereren Krankheitsverlauf und
einer hoheren Sterblichkeitsrate in Verbindung gebracht.
Zink hilft, indem es die Barrierefunktion der Schleimhaute
in den Atemwegen und im Magen-Darm-Trakt unterstutzt.
Dariber hinaus hat es eine direkte antivirale Wirkung, da
es die Virusreplikation hemmt. Die intrazelluldre Zinkkon-
zentration muB dazu hoher sein als normal. Zink hat eine
immunstarkende und immunregulatorische Wirkung und
unterstUtzt die Bildung antiviraler Interferone, was zudem
Vitamin-A-abhangig ist. Auf diese Weise tragt Zink zu einer
optimalen Immunantwort bei. Die antioxidativen, entzin-
dungshemmenden und wundheilenden Eigenschaften von
Zink helfen, Gewebeschdden an Organen wie Lunge, Herz,
BlutgefaBen und Nieren zu verhindern und zu reparieren.
Es ist Bestandteil von ACE2.

Vitamin A

Ein guter Vitamin-A-Status tragt zu einem milden Krank-
heitsverlauf bei, wahrend ein Vitamin-A-Mangel mit einer
gréBeren Wahrscheinlichkeit fur einen schwereren Verlauf
assoziiert ist. Eine Infektion erhéht den Vitamin A-Bedarf.
Dieses fettlosliche Vitamin hat immunmodulatorische und
antioxidative Eigenschaften. Vitamin A ist fur die Qualitat
der Schleimhéaute und fur die Produktion von sigA® in den
Schleimhauten wichtig. Dieser Antikérper kann SARS-CoV-2
neutralisieren, noch bevor es Zellen infiziert. AuBerdem
hemmt Vitamin A die Virusreplikation und ist wichtig far
den Aufbau einer schitzenden Immunitat. Und schlieBlich
schltzt es vor Gewebeschaden. Eine Vitamin-A-Supplemen-
tierung kann dazu beitragen, Lungenschaden, die durch
eine COVID-19-induzierte Lungenentziindung verursacht
wurden, zu reparieren.

6 sekretorisches Immunglobulin A
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Ein guter Vitamin-D-Status (mindestens 75 nmol/l, vorzugs-
weise 100-150 nmol/l) reduziert das Risiko einer SARS-CoV-
2-Infektion und eines schweren Krankheitsverlaufs. Ein
niedriger Status ist in Ldndern wie den Niederlanden und
Deutschland weit verbreitet. Vitamin D erhéht die Wider-
standskraft gegen virale (Atemwegs-)Infektionen und hat
eine entzindungshemmende und immunregulatorische
Wirkung. Dartber hinaus unterstitzt es die Integritat der
Schleimhéaute in der Lunge und ist an der Regulation des
Renin-Angiotensin-Systems (RAS) beteiligt. Es ist wichtig,
daB der Vitamin-D-Status vor einer mdéglichen Infektion
mit SARS-CoV-2 in Ordnung ist. Vitamin D verringert das
Risiko schwerer COVID-Komplikationen wie ARDS, férdert
die Gewebereparatur und wirkt der Fibrosebildung in der
Lunge, der Hyperkoagulation und der endothelialen Dys-
funktion entgegen.

Vitamin D ist in seiner Wirkung von Vitamin A abhéangig
und umgekehrt. Dabei haben beide Vitamine eine syner-
getische Wirkung auf das angeborene und erworbene
Immunsystem. Dariber hinaus wirkt Vitamin D auch syn-
ergetisch mit Vitamin K. Eine Vitamin-D-Supplementierung
bei niedrigem Vitamin-K-Status kann unerwlnschte Wir-
kungen haben, da der Kérper mehr Calcium aufnimmt, das
aufgrund einer verminderten Aktivierung des Vitamin-K-
abhangigen Matrix-GLA-Proteins nicht im Knochengewebe,
sondern in weichen Geweben wie der Lunge und den Blut-
gefaBen abgelagert wird.

Vitamin D

Vitamin C

FUr eine angemessene antivirale Immunantwort ist es uner-
1aBlich. So steigert Vitamin C die Interferonproduktion, hat
eine antioxidative und entzindungshemmende Wirkung
und unterstitzt die Gewebereparatur. AuBerdem wirkt
es der altersbedingten Verschlechterung des Immunsys-
tems entgegen. Es hilft dabei, die Immunreaktion unter
Kontrolle zu halten. Um das Risiko einer Entgleisung bei
schwerkranken Menschen zu verringern, muassen allerdings
hohe Dosen (intravends) verabreicht werden. Eine gute
Strategie ist es naturlich, vor einer Infektion fur einen aus-
reichenden Vitamin-C-Status zu sorgen.

Vitamin K2

Vitamin K ist ein fettldsliches Vitamin, das in Vitamin K1
(Phyllochinon) und Vitamin K2 (Menachinon [MK]) unter-
teilt werden kann. Die beiden Formen haben &hnliche
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Funktionen, unterscheiden sich aber durch ihre Verteilung
im Gewebe. K1 ist vorwiegend in der Leber zu finden, wo
es (Vitamin-K-abhangige) Gerinnungsfaktoren wie Pro-
thrombin, Faktor VII, IX und X aktiviert. Weniger bekannt
ist, daB Vitamin K auch das Anti-Koagulationsprotein Pro-
tein S aktiviert. Protein S befindet sich zum Teil auBerhalb
der Leber im GefaBendothel, wo es eine wesentliche Rolle
bei der lokalen Verhinderung von Thrombosen spielt. Fir
die Aktivierung von Protein S muB Vitamin K2 vorhanden
sein, da diese Form hauptsachlich auBerhalb der Leber vor-
kommt und dort Vitamin-K-abhangige Proteine wie Protein
S aktiviert. Die beste und am haufigsten untersuchte Form
von Kz in Nahrungsergdnzungsmitteln ist Menachinon-7.

Bei einem verminderten Vitamin-K-Status oder -Man-
gel, wie er bei COVID-Patienten haufig vorkommt, kann
Protein S teilweise inaktiv sein, was das Thromboserisiko
moglicherweise erhéht. Wie bei anderen Vitaminen ist
auch der Verbrauch von Vitamin K2 wéahrend der Erkran-
kung an COVID-19 erh6ht. Bei einer Lungenentziindung
stellt der Kérper mehr Matrix-GLA-Protein her, um das Lun-
gengewebe zu schitzen. Auch dieses Protein mufB durch
Vitamin K2 aktiviert werden, bevor es den Abbau der ela-
stischen Fasern in der Lunge hemmen kann. Zusatzlich hat
es auch selbst antioxidative und entzindungshemmende
Eigenschaften.

Selen

In Europa ist ein zu niedriger Selenstatus keine Selten-
heit. Als Bestandteil der so genannten Selenoproteine ist
das Spurenelement essentiell fur die Funktion des Immun-
und des antioxidativen Systems. In Immunzellen sind
mehrere Selenoproteine aktiv, die an der Aktivierung der

Immunzellen sowie an der Regulation der Synthese entzln-
dungshemmender und -férdernder Botenstoffe beteiligt
sind. Als Bestandteil des Selenoproteins Glutathionperoxi-
dase (GPX) hat Selen eine antivirale Wirkung. SARS-CoV-2
stimuliert seine eigene Replikation in der Zelle, indem es
oxidativen StreB3 auslost. Die Bekampfung dieses Stresses
durch Glutathionperoxidase hemmt daher die Virusreplika-
tion. Ein guter Selenstatus schiitzt auBerdem vor Gewebe-
schaden aufgrund von oxidativem StreB und Entzindungen
bei COVID-19, auch in der Lunge.
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Quelle: Weitere Informationen und Hinweise zu COVID-19,
dem Immunsystem und den beschriebenen Néhrstoffen
finden Sie in dem umfassenden Ubersichtsartikel ‘Wichti-
ge Néahrstoffe flir eine gute Resistenz gegen COVID-19° auf
www.orthoknowledge.eu.
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BUCHREZENSION

Hans Christian Hinne

Ausleitende Therapieverfahren

Der Autor Dr. med. Rainer Matejka ist Facharzt fur Allge-
meinmedizin und Naturheilverfahren, dazu Experte fur
biologische Medizin. In diesem Werk (hier vorliegende
2. Ausgabe) prasentiert er einen Uberblick in Methoden
und Praxis der ausleitenden Therapieverfahren. Damit
beschreibt er einige Grundsaulen der klassischen Naturheil-
verfahren, die ebenfalls vielen Naturheilvereinen als Funda-
ment dienen. (Der Autor ist Ehrenprasident des deutschen
Naturheilbundes, DNB).

Zum Versténdnis der Behandlungskonzepte wird in Teil
Eins kurz die Humoralmedizin geschichtlich wie modern
erklart. Der Leser bekommt hier einen Einblick in das System
der Grundregulation nach Pischinger und die Antihomoto-
xische Medizin nach Reckeweg, sowie darauf basierende
Sichtweisen und Diagnostik.

Im zweiten Teil werden die verschiedenen Therapiever-
fahren und ihre Anwendungen beschrieben: Ausleitung
Uber Magen/Darm, Leber/Galle, Niere, Haut, Lunge, Safte-
reinigung, Blut und Lymphe. Das Buch gibt in knapper, aber
gut strukturierter Weise geschichtliche und medizinische
Hintergrinde der Verfahren, Wirkweise, Kontra-/Indikatio-
nen und Durchfihrung wieder.
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Im AnschluB folgen praktische
Empfehlungen zu  bestimmten
Krankheitsbildern mit Fallbeispie-
len. Im letzten, vierten Teil sind
viele Informationen zu weiterfiih-
render Literatur, Adressen und Kli-
niken sowie ein Index zu finden.

Praktiker wie Patienten kénnen
hier eine gute Zusammenstellung
der naturheilkundlichen Verfah-
ren erkunden, um dabei reichlich
Anregung zu erhalten, Uber den her-
kédmmlichen Medizineralltag hinauszuschauen. Der Patient
kann sich vorinformiert auf die Suche nach derart praktizie-
renden Therapeuten machen, und der Praktiker fuhlt sich
womaoglich animiert, Fortbildungskurse zu besuchen.

Ausleitende Therapieverfahren
Methoden und Praxis

Rainer Matejka

Urban & Fischer, 2. Auflage Juni 2013
Hardcover, 350 S.

ISBN 3-437-55661-4
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Wissenschaftler sind moglicherweise in der Lage, den Alterungsprozef3

beim Menschen zu verlangsamen
PM Pharma Nord GmbH

Pressemitteilung zu einer bahnbrechenden skandinavischen Studie. Eine Gruppe schwedischer

und norwegischer Wissenschaftler konnte in einer neuen Studie zeigen, daf3 die Korperzellen von
Probanden durch die Verabreichung von Selen in Kombination mit Coenzym Q10 linger am Leben
erhalten werden konnen. Die Wissenschaftler hoffen, diese Erkenntnisse nutzen zu kdonnen, um Senioren
dabei zu unterstiitzen, die normalen korperlichen Funktionen bis ins hohe Alter zu erhalten.

Alle Zellen im Korper haben ein Verfallsdatum, dies kann
jedoch moglicherweise verlangert werden. Die Studie, die
in der international anerkannten Fachzeitschrift Nutrients
veroffentlicht wurde, untersuchte die Lange der Telomere,
eine gut bekannte und etablierte Methode fur die Beur-
teilung der restlichen Lebensdauer einer Zelle. Die Wissen-
schaftler untersuchten auBBerdem eine Reihe gut bekannter
Alterungsmarker, die die Ergebnisse bestatigten.

Groflere Telomerlidnge mit Selen und Q10

Anhand der Supplementierung einer groBen Gruppe gesun-
der alterer Manner und Frauen mit entweder Selen und
Coenzym Q1o oder Placebo und der Bestimmung der Lange
der Telomere stellten die Wissenschaftler einen signifikan-
ten Unterschied zwischen den beiden Gruppen fest. Die
Gruppe, die die beiden aktiven Nahrungsergdnzungsmittel
SelenoPrecise und Q1o Bio-Qinon Gold erhielt, wies langere
Telomere auf als die Teilnehmer in der Placebogruppe. Das
bedeutet, daB die Einnahme der Kombination der beiden
Substanzen das Verfallsdatum der Zellen verlangerte, was
eine bedeutende Auswirkung auf die Geschwindigkeit des
Alterungsprozesses haben koénnte. Seit der Veroffentli-
chung der Hauptstudie im Jahr 2013 wurden mehr als 20
Folgestudien durchgefuhrt. In der jingsten Studie, der 23.
Unterstudie, lag der Fokus der Untersuchungen auf der
Telomerldnge und einer Reihe von spezifischen Biomar-
kern, die anzeigen, wie schnell wir altern.

Langsamerer Verschleif der Zellen

Unsere Gene sind entlang verdrehter, doppelstrangiger
DNA-Molekile namens Chromosomen angeordnet. Am
Ende unserer Chromosomen befinden sich Telomere, die
die DNA vor dem Ausfransen oder Verwickeln schitzen.
Man kann sie mit den Plastikspitzen am Ende von Schnur-
senkeln vergleichen. Bei jeder Teilung einer Zelle werden

Schwarzes und rotes Selen.
Quelle: WikimediaCommons, W. Oelen, CC BY-SA 3.0
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die Telomere ein biBchen klrzer. Irgendwann werden sie so
kurz, daB die Zelle sich nicht mehr erfolgreich teilen kann
und abstirbt.

Der Mineralstoff Selen und die vitaminahnliche Substanz
Coenzym Q1o sind offenbar in der Lage, die Telomere durch
eine Verlangsamung des VerkUrzungsprozesses zu schtzen
und so langer zu erhalten.

Oxidativer Stref und Entziindung

+Wir Menschen sind einem beschleunigten Alterungspro-
zel3 ausgesetzt, wenn erhohter oxidativer StreB und Ent-
zlndung den ProzeB beschleunigen, insbesondere bei
einem Mangel an Selen und Q10”, erklart der Forschungs-
leiter Professor Urban Alehagen, Kardiologe am Universi-
tatskrankenhaus Linképing in Schweden.

Fur die jungste Studie wurden Blutproben untersucht, die
das Team der Wissenschaftler regelméaBig Uber einen Zeit-
raum von funf Jahren von mehr als 443 Studienteilnehmern
im Rahmen der Hauptstudie KiSel-10 entnommen hatte,
die 2013 im International Journal of Cardiology veroffent-
licht wurde. Bei der Hauptstudie stellten die Wissenschaft-
ler fest, daBB die Teilnehmer, die Selen und Coenzym Q1o
einnahmen, eine um 54 Prozent niedrigere kardiovaskulare
Mortalitatsrate hatten als die Placebogruppe.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind normalerweise die
Haupttodesursache bei alteren Personen. Diese Ergebnisse
veranlaf3ten die Wissenschaftler dazu, nach einer Erklarung
daflr zu suchen, indem sie eine systematische Analyse der
groBen Anzahl an Blutproben durchfuhrten, die in speziel-
len Gefrierschranken gelagert wurden.

Selenmangel ist weit verbreitet

~Wir haben bisher festgestellt, da3 die beiden Substanzen
eine positive Wirkung auf Fibrose haben, ein Phdanomen,
das insbesondere im Zusammenhang mit dem kardiovas-
kuldren Alterungsprozef3 auftritt. Wir haben auch andere
Marker untersucht und festgestellt, daB es einen Zusam-
menhang zwischen der Selenaufnahme und dem biologi-
schen Alter gibt”, erklart Professor Alehagen.

Die durchschnittliche Selenaufnahme in groBen Teilen
von Europa ist relativ niedrig, da hier im Vergleich zu ande-
ren Regionen der Welt nur wenig Selen in den landwirt-
schaftlich genutzten Bdden enthalten ist. Studien zeigen,
daBB wir Uber 100 Mikrogramm Selen pro Tag bendtigen,
die durchschnittliche Aufnahme betragt aber weniger als
die Halfte.

79!
Quelle: ,,Selenium and Coenzyme Q10 Intervention Prevents
Telomere Attrition, with Association to Reduced Cardiovas-

cular Mortality—Sub-Study of a Randomized Clinical Trial”,
Nutrients 2022, 14, 3346. Flensburg, 07.09.2022
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Lichtwurzel als Immuntonikum

Adelinde Stropahl

Die Lichtwurzel (Dioscorea batatas, Dioscorea polystachya) gehort zur artenreichen Familie
der Yamswurzelgewichse. Sie ist fester Bestandteil der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM), wird seit 150 Jahren zunehmend in Europa angebaut und fiir viele gesundheitliche
Vorzuge geschitzt. Hierzulande ist die Wurzelknolle eine Raritit. Virenhemmende,
zellschiitzende und immunmodulierende Eigenschaften riicken sie in den Mittelpunkt

neuer Forschung.

Chinesische Yams, wie die leicht suBliche, fast geschmacks-
neutrale Knolle auch genannt wird, kommt urspriinglich
aus Asien. Dort wird das gesunde GemuUse in stiBen und
herzhaften Speisen verarbeitet und zu medizinischen
Zwecken eingesetzt. Andere Arten der Kletterpflanzenfa-
milie sind traditionell in vielen Teilen Afrikas ein wichtiges
Grundnahrungsmittel.

Nicht zu verwechseln ist sie mit der Wilden Yams oder
Dioscorea villosa aus Mittelamerika, von der in diesem
Zusammenhang oft gesprochen wird. Letztere wurde in
den goer Jahren als naturlicher Progesteronlieferant popu-
lar und wird zur Linderung von Wechseljahresbeschwerden
eingesetzt.’

Als eine der wenigen Yams-Arten, weist die Lichtwurzel
im rohen Zustand keine Toxizitat auf und kann bedenken-
los gegessen werden. 1924 wurde sie von Rudolph Steiner,
dem Begrinder der biologisch-dynamischen Landwirt-
schaft, als zeitgemaBes Nahrungsmittel empfohlen. Sie
kénne laut Steiner in besonderer Weise Lichtkrafte (,, Licht-
ather”) speichern und dem Menschen Uber die Erndhrung
zur Verflgung stellen.z Ahnliche Aussagen finden sich in
der traditionellen Heilkunde wieder. Als ,,Shan Yao"” oder
~Bergmedizin” soll sie den EnergiefluB3 in den Meridianen
verbessern, Funktionskreislaufe von Magen, Milz, Lunge
und Niere kraftigen und zur Starkung der Lebensenergie
(Qi) beitragen.3 Mediziner gehen von verschiedenen phar-
makologischen Wirkungen aus, die sich primar auf die bio-
logisch aktiven Substanzen der Yamswurzel stitzen.
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Starke Abwehrkrifte durch
bioaktive Pflanzenstoffe
Lichtwurzeln sind reich an sekundaren
Pflanzenstoffen, die als Antioxidantien im
Koérper Entzindungsprozesse regulieren
und positiv auf das Immunsystem wirken.
Ergebnisse einer koreanischen Studie kom-
men zu dem SchluB, daB die orale Supple-
mentierung mit Lichtwurzel-Extrakten eine
schitzende Wirkung auf die Magenschleim-
haut hat und durch antioxidative Aktivitaten
Entzindungsreaktionen abschwaécht.> Die
China Medical University in Taiwan konnte
mit pulverisierter Lichtwurzel eine praventive
Wirkung gegen oxidativen Stref3 erzielen.®
Insbesondere die Schale der Lichtwurzel
enthaélt reichlich Allantoin — ein Wirkstoff, der
fur antitumorale Effekte bekannt ist, die Zell-
teilung beschleunigt und Heilungsprozesse
verklrzt.# Allantoin gehoért zur Stoffklasse
der Saponine (Schleimstoffe), zu der auch
das Speicherprotein Dioscorin zdhlt. 2007
entdeckte Professor Yen-Wenn Liu, dafB
Dioscorin aus Yamswurzeln immunmodulie-
rend wirkt. Yamswurzelschleim erhéhte die
Anzahl von Immunzellen im vendsen Blut,
genauso wie einige spezifische Antikoérper.4
Neben Dioscorin gelten Diosgenin, Polysac-
charide und resistente Starke als relevante
bioaktive Substanzen, die dazu beitragen,
daB Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabe-
tes, Adipositas und Stérungen der Darm-
flora verhindert werden.” Da 80% des
Immunsystems darmassoziiert sind, wer-
den schwache Abwehrkrafte mit einer
geschwachten Darmflora in Verbindung
gebracht. Die Lichtwurzel enthélt einen
groBen Anteil an Ballaststoffen aus resi-
stenter Starke, die den DUnndarm passiert
und im Dickdarm dem Mikrobiom zur
Verfigung steht. In Untersuchungen an
Ratten wurde festgestellt, daB Extrakte
der Chinesischen Yams die Verdauungs-
aktivitat erhdhen und eine deutliche
Steigerung der laktofermentierenden
Bakterien auslésen. Die Befunde lassen
vermuten, daB die Lichtwurzel nicht
nur die Verdauung anregt, sondern
auch nutzliche Darmbakterien férdert.®
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Mikronahrstoffe und antivirale Effekte
Die Wurzelknolle liefert wichtige Nahrstoffe fur die Infekt-
abwehr, darunter Vitamin C, Vitamin A, B-Vitamine, Zink,
Kupfer und Selen. Im Vergleich zu anderen Wurzelgemusen
enthaélt sie auffallig hohe Magnesiumwerte.* T-Zellen bené-
tigen einen ausreichenden Magnesiumspiegel im Blut, um
Krankheitserreger und Tumorzellen zu bekampfen: Zu dem
Ergebnis kommen Forschende der Universitat und des Uni-
versitatsspitals Basel. Ihre Studie wurde 2022 im Fachjournal
.Cell” veroffentlicht.e

Beim Screening nach Naturstoffen mit antiviralen Effek-
ten zeigte die Dioscorea batatas eine starke Aktivitat
gegen humane Coronaviren. Lichtwurzelextrakte konnten
das Vordringen von SARS-CoV-1 in die Schleimhaut verhin-
dern. Bestimmte eiweiBspaltende Enzyme wurden dadurch
gehemmt, die das Virus sonst als Einfallstor in die Zellen
nutzt (3CL-Protease).™

Far die Entwicklung wirksamer Therapeutika kénnen
Naturstoffe und ihre Derivate mit signifikanter Aktivitat
gegen SARS-COV-2 eingesetzt werden. Ob sich die Licht-
wurzel als mogliches Medikament gegen COVID-19 anbie-
tet, ware interessant zu erforschen. wn

uellen

1. Komesaroff PA, Black CV, Cable V, Sudhir K.: Auswirkungen von Yamswurzelextrakt auf Wechseljahrsbeschwerden, Li-

pide und Sexualhormone bei gesunden Frauen in den Wechseljahren. Climagcteric. 2001 Jun;4(2):144-50.

Hartkemeyer T, Hartkemeyer J: Die Chinesiche Yams, Dioscorea batatas, BoD, 3. Auflage, 2019, S.52

Suwanda Sandi, Li Tian: Chinesische Arzneimitteltherapie, ein Praxishandbuch mit Rezepturen und Atlasteil, Hippo-

krates Verlag, Stuttgart, 1. Auflage, 2005, S. 58

Hartkemeyer T, Hartkemeyer J: Die Chinesiche Yams, Dioscorea batatas, BoD, 3. Auflage, 2019, S.71 ff

Byeon S, Oh J, Lim JS, Lee JS, Kim J-S. Protective effects of dioscorea batatas flesh and peel extracts against ethanol-

induced gastric ulcer in mice. Nutrients. 2018;10(11):1680.

Chang W-C, Yu Y-M, Wu C-H, Tseng Y-H, Wu K-Y. Reduction of oxidative stress and atherosclerosis in hyperlipidemic rab-

bits by Dioscorea rhizome. Can J Physiol Pharmacol. 2005;83(5):423-30.

Epping J, Laibach N. An underutilized orphan tuber crop-Chinese yam: a review. Planta. 2020;252(4):58.

Ryae Jeon J , Seon Lee J, Hee Lee C, Yeon Kim J, Dong Kim 8, Hyun Nam D. Effect of ethanol extract of dried Chi-

nese yam (Dioscorea batatas) flour containing dioscin on gastrointestinal function in rat model. Arch Pharm Res.

2006;29(5):348-53.

9. Lotscher J, MartiiLindez A, Kirchhammer N, G. King K, Zippelius A, Hess C. Magnesium sensing via LFA-1 regulates
CD8+ T cell effector function. Cell. 2022; voll 185 (4):85-602.

10. A M Khalifa 8, Yosri N, El-Mallah M, Ghonaim R, Guo Z, Ghulam Musharraf S, Du M, Khatib A, Xiao J, Saeed A, El-Seedi
H, Zhao C, Efferth T, El-Seedi H. Screening for natural and derived bio-active compounds in preclinical and clinical stu-
dies: One of the frontlines of fighting the coronaviruses pandemic. Phytomedicine. 2021;85:15331.

Y

o o

0 2

Anzeige

o NATURHEILPRAXIS
MONIKA WIESENHOFER

Heilmagnetische Behandlungen

. ‘und
. .Sem{na[e e
Mit delrler.l.Hand_eg heilen ==
~ _» Austesten mit der Einhandrute erlernen

i

Starzlachweg 1158
87527 Sonthofen - Berghofen -
Tel.: 0 83 21.-8 99 91

Magnetprodukte u.a.s

=

. www.naturheilpraxis-wiesenhoefer.de

28 SALVE

Pﬂanzenproﬁl: Petersilie (petroselinum crispum)

Angelika Hinne

~Wer im Herzen oder in der Milz oder in der Seite Schmerzen leidet, der koche Petersilie in
Wein, unter Zugabe von etwas Weinessig und reichlich Honig und seihe durch ein Tuch ab.
Den so zubereiteten Herzwein trinke er oft, und es heilt ihn.“ (Hildegard von Bingen)

Volksnamen

Bittersilche, Bockskraut, Krautel, Krauskraut, Peterchen,
Peterle, Peterlein, Peterling, Silk

Petersilie ist ein Wurzkraut, das nahezu jedem bekannt
ist. Vor allem als Suppenwurze oder als Dekoration auf dem
Teller. Die Petersilie ist jedoch auch ein Heilkraut auf Grund
seiner Inhaltstoffe, dies ist vielen nicht bewufBt. Petersilie
ist ein kleines Wunderkraut fur die Gesundheit, sie wird
seit tausenden von Jahren von Menschen genutzt und
angebaut.

Die Petersilie wurde schon bei den alten Griechen als
Kraut in der Kiche verwendet. Die Griechen schétzten ihre
Kraft, wohl besonders auch die kraftspendende und aphro-
disiakische Wirkung. Sie sollte auBerdem der Trunkenheit
vorbeugen.

Man trug Kranze aus Petersilie auf Festen und Siegesfei-
ern. Laut Sage soll der allseits bekannte Herkules sich vor
dem Kampf gegen die Hydra einen Kranz aus Petersilien-
blattern auf seinen Kopf gesetzt haben.

Altgriechischen Soldaten blieb die Verwendung der
Petersilie allerdings verboten, denn diese — so glaubte man
- regt die sexuelle Energie an und lenkt doch zu sehr vom
Kampfen ab. Aus heutiger Sicht schade, denn mehr Liebe
und weniger Krieg ware viel sinnvoller gewesen.

Die Romer kannten die Petersilie ebenfalls. Sie sollen
es wohl auch gewesen sein, die die Petersilie zu uns nach
Nordeuropa brachten.

Im dunklen Mittelalter galt die Petersilie als Hexenkraut.
Als ,Geilwurz” mischte man sie deshalb Liebessalben bei.

Die Prostituierten brauchten die Samen als Abtreibungs-
mittel, denn Verhltung gab es damals nicht. Ihre méannli-
chen Kunden freuten sich jedoch Uber die potenzsteigernde
Wirkung der Liebessalben oder des Petersilienweins, wes-
halb die StraBen, in denen die Damen so ihrem Gewerbe
nachgingen, auch oft ,Petersiliengasse” oder ,Peterles
Gasschen” hieBen.

Wenn man die Blatter verrducherte, sollte das Geister
fernhalten.

Wer schon mal Petersilie zum Keimen bringen wollte,
der weiB, daB das sehr lange dauert. Der Grund dafur,
so dachte man friher, ist der, daB die Petersilie neunmal
zurlck zum Teufel geht, bevor sie keimt. Allerdings kénne
man dies verhindern, indem man am Karfreitag aussat. An
diesem Tag hat der Teufel keine Macht, so glaubte man.

Zudem kam die Uberzeugung, daB derjenige, der aus-
gesat hat, bald sterben wirde, wenn die Petersilie nicht
aufgeht.

Auch glaubte man, daB Petersilie besser aufgehen soll,
wenn man sie mit moéglichst viel Wut aussat, andere rieten
zu moglichst viel Lachen. Ich selbst glaube, daB Lachen und
Liebe dem Aufgehen des Samens dienlicher ist als Wut.

SALVE

Junge Petersilie, Anfang Februar.
Foto: HC Hinne

Botanik

Die Petersilie gehort zu der Familie der Doldenblutler. Ihr
Herkunftsgebiet ist der stdliche und 6stliche Mittelmeer-
raum, wo sie heute noch wild wéachst. Hierzulande wird sie
angebaut, das heiBt, sie ist bei uns nicht wild zu finden.

Die Pflanze wachst buschig, und kann einen halben Meter
groB werden, sie hat eine helle Pfahlwurzel. Die Stangel
sind kantig und verzweigt, die Blatter sind dunkelgriin und
gefiedert.

Im zweiten Jahr entstehen Bllten, diese sind grinlich bis
gelblich, sie stehen in Doppeldolden. Am besten gedeiht sie
im Halbschatten, der Boden sollte humusreich und feucht
sein. Petersilie braucht viel Wasser. Die Vermehrung der
Pflanze erfolgt durch Aussaat. Fir den Anbau und Verzehr
stehen drei Arten zur Verfligung:

Die wohl bekannteste krause Petersilie, die glatte Petersi-
lie und die Wurzelpetersilie.

Die glatte italienische Petersilie (Petroselinum crispum
var. Neapolitanum) hat gegentber der krausen Petersi-
lie ein intensiveres und ausgewogeneres Aroma, weil die
glatte Variante etwa viermal soviel atherische Ole enthilt.
Die Wurzelpetersilie dhnelt der Pastinake, hiervon kann
sowohl die Wurzel als auch das Kraut verwendet werden.

Anwendung und Heilwirkung

Die Petersilie hat eine so auBergewdhnlich groBBe Menge an
Inhaltsstoffen, daB sie locker mit jedem anderen Vitamin-
praparat konkurrieren kann. Sie ist ein Rundumgewdrz und
wirkt stark entwassernd.
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Unterirdische Pflanzenteile der Wurzelpetersilie.

Quelle: WikimediaCommons, MarkusHagenlocher, CC BY-SA 3.0

Petersilie enthalt u.a. hohe Anteile von Chlorophyll und
ist somit in der Lage, das Blut zu reinigen und die Bildung
neuen Blutes anzuregen. AuBerdem unterstltzt sie die
Nieren und die Leber bei der Entgiftung unseres Korpers.
Das Chlorophyll ist in Kombination mit den in der Petersilie
enthaltenen &therischen Olen zudem in der Lage, Geriiche
zu kompensieren und zu binden, was gegen Kérper- und
Mundgeruch helfen kann.

Man findet alle wichtigen Vitamine, Spurenelemente und
Mineralstoffe in der Petersilie. Ein Beispiel: Die Petersilie
ist eine Vitamin-C-Bombe, auch wenn es tberraschen mag.
Petersilienblatter verfiigen Gber weit mehr Vitamin C als
Zitronen und andere Zitrusfrichte. Untersuchungen haben

Rezepte und Anwendungen

Petersilien-Honigwein

(Herzwein nach Hildegard von Bingen)

11 Wein (weiB oder rot) mit 1-2 EL Weinessig mit 8
oder mehr frischen groBen Petersilienstengeln (am be-
sten glatte) ca. 10 Minuten kraftig abkochen (Vorsicht
schdumt!!). Danach 200-300 g Honig dazugeben und
nochmals 4-5 Minuten bei schwacher Hitze kécheln las-
sen. HeiB in vorbereitete Glasflaschen abfullen. Kuhl
gelagert halt dieser Herzwein mehrere Monate. Dieser
Wein vitalisiert den Kreislauf, starkt das Herz, reguliert
den Blutdruck und mindert StreB3. Bei Bedarf ein Glas-
chen davon trinken oder zu jeder Mahlzeit 1 TI nehmen.

Tee aus Petersilienwurzel

Zwei Teeloffel fein gehackte Petersilienwurzel mit

250 ml kochendem Wasser UbergieBen und 10-15 Minu-
ten ziehen lassen.

Bis zu 3 Tassen pro Tag trinken. Hilft zur Durchsptlung
der Harnwege und kann Nierengrie3 vorbeugen.

Petersilienwasser fiir geschwollene Augenlider

20 g kleingeschnittene Petersilienblatter mit 100 ml ko-
chendem Wasser tUberbriihen, abgedeckt ungefahr 15
Minuten ziehen lassen, dann abseihen und in ein kleines
Glas abfullen.

Morgens und abends zwei Wattepads o0.a. mit der FlUs-
sigkeit tranken und auf die Augenlider legen. Lasse die
FlUssigkeit fur einige Minuten einwirken. Schwellungen
gehen zurick und deine Haut wird gestarkt.

Echtes Petersilienol

Einige Petersilienwurzeln, Stangel, Blatter, Bliten und/
oder Samen gibt man in einen Topf mit Wasser und
kocht die Pflanzen 10 Minuten. Daraufhin filtert man
durch ein Tuch und 1aBt die entstandene FlUssigkeit

2 Stunden stehen. Nach dieser Zeit schwimmt auf der
Oberflache das echte Petersilienél. Man hebt das Ol vor-
sichtig mit einem Loffel ab.

2 Tropfen taglich helfen bei schmerzhaftem Urinieren
und bei Prostataentziindung.

Syrischer Petersiliensalat (Menge fur 4 Personen)

2 groB3e Biindel Petersilie, 10-12 kleine Tomaten (z.B. Ris-
pentomaten), 2 rote Zwiebeln, 2 Zitronen, gutes Oliven-
6l, Salz und Pfeffer.

Petersilie waschen und inklusive den Stengeln klein hak-
ken. Zwiebeln schélen, Tomaten waschen und in kleine
Waurfel schneiden. Zitronen halbieren und den Saft aus-
pressen. Alle Zutaten in eine groBe Salatschissel geben
und mit Zitronensaft, Olivendl und Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Den fertigen Salat fur ca. 1,5-2 Stunden im
Kuhlschrank ziehen lassen.

Hilfe bei Insektenstichen

Einfach ein paar Petersilienblatter nehmen, grundlich
waschen und anschlieBend klein hacken. Die Krauter
auf ein sauberes Papiertaschentuch geben und das Gan-
ze direkt auf den Stich drucken.

Die dtherischen Ole lindern den Juckreiz und das
Brennen.

Hilfe bei Bronchitis

Saft von 3 Zitronen, 1 Handvoll Petersilie (zerkleinert),

2 Tl Honig.

Man verrUhrt die Zutaten, gibt sie in ein Gefal3, deckt
alles mit einem Tuch ab und 1aBt es Uber Nacht stehen.
Am nachsten Tag nimmt man davon jede Stunde 1El ein.

Petersiliendl

Die Blatter eines dicken Bundes (50 bis 100 g) abgetrock-
nete Petersilie werden im Mixer oder mit dem Mixstab
zerkleinert. In ein steriles (vorher auskochen) GefaB ful-
len, mit % | kaltgepreBBtem Sonnenblumendl aufgieBen.
Das GefaB verschlieBen und dunkel und kuhl lagern.
Man kann auch Olivenél nehmen, hat aber dann das
Problem, daB zwei dominante Geschmacksrichtungen
aufeinander treffen, die nicht miteinander harmonie-
ren. Die winzigen Teile der Blatter bleiben im Ol. Wun-
derbar fir eine Petersilienmayonaise oder als Ol im To-
matensalat zu verwenden.

Petersiliendl ist ein Vitamin-C-Spender und zusammen
mit dem Vitamin E des Ols ein richtiger Jungbrunnen.
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Glatte Petersilie.

Quelle: WikimediaCommons, Donovan Govan - Image taken by
me using a Canon PowerShot G3 (reference 7835)., CC BY-SA 3.0

ergeben, daB3 in 100 g Zitrone 51 mg enthalten sind, wah-
rend in der gleichen Menge Petersilienblatter sogar bis zu
170 mg Vitamin C stecken! Zu beachten ist, daB3 Vitamin C
nur in rohem Zustand seine volle Wirkung entfalten kann
und durch Erhitzen nach und nach abgebaut wird. Die Peter-
silie deshalb 6fters roh essen z.B. in Salaten, Smothies usw.

Die hochwertigen Inhaltsstoffe helfen gegen Erschop-
fung, sie steigern die Leistungsfahigkeit, lindern AufstoBen
und Sodbrennen, kraftigen unser Herz, helfen gegen Cho-
lesterinprobleme und den Nebennieren bei ihrer Arbeit, sie
sorgen aber auch fur feste Knochen und harte Zahne. In der
Pflanzenheilkunde wird die Pflanze zudem gegen Ohren-
schmerzen, Rheuma und Leberleiden eingesetzt, sie hilft
bei Kreislaufstorungen, Menstruationsbeschwerden und
bei Darmkoliken.

Die Wirkstoffe dienen auch der Verdauung und gegen
Vollegefuhl im Bauch, wirken antientzindlich, steigern die

Referenzen

Immunabwehr und regulieren das Hormongleichgewicht
im Korper.

In der Naturheilkunde kennt man die Petersilie als Heil-
kraut zur allgemeinen Starkung der Nieren, der Blase und
der Harnwege. Die Petersilie stimuliert dabei die Urinaus-
scheidung, so daB die Harnwege durch- und Krankheitser-
reger ausgespult werden.

Die &therischen Ole der Pflanze sind nicht nur fur den
Geschmack und den Duft der Petersilie verantwortlich, sie
sind auch ein wesentlicher Wirkstoff in ihr.

Ein Bestandteil dieser Ole, ein Stoff namens Myristicin,
hilft der Entgiftung des Koérpers und damit auch gegen
krebsauslésende Stoffe in der Umgebungsluft, z. B. Auto-
abgase und Zigarettenrauch.

Nebenwirkungen: In der Schwangerschaft nicht in gré-
Beren Mengen verwenden! Denn Petersilie bewirkt eine
verstarkte Durchblutung der Schleimhdute des Verdauungs-
apparates und 16st so Gebarmutterkontraktionen aus, die
mglw. zu einer Frihgeburt fuhren! Auch bei einer beste-
henden Nierenentziindung sollte Petersilie nicht gegessen
bzw. eingenommen werden.

Es kann vereinzelt zu einer Fotosensibilisierung kommen,
also zu einer verstarkten Empfindlichkeit dem Sonnenlicht
gegenlber. Eine Uberdosierung von Petersilie kann auch
bei ansonsten gesunden Menschen zu Herzrhythmusstérun-
gen fuhren, zudem kénnen die Nierenschleimhaute ange-
griffen werden. Die Samen sind bei Uberdosierung giftig!

Inhalts- und Wirkstoffe

Vitamin A, B1 bis B6, C, D und Vitamin K, Mangan, Schwefel,
Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen und Phosphor.

Ernte / Sammelzeit

Die Wurzeln erntet man im Marz oder im Oktober und
November. Das Kraut wird von Juni bis November geschnit-
ten, die Frichte sammelt man im August und September.
Alle geernteten Pflanzenteile werden nach einer grtndli-
chen Reinigung vorsichtig getrocknet. )

LKrauter aus meinem Garten von Siegrid Hirsch und Felix Griinberger
Rezept Herzwein: ,Hildegard die gute Kiiche“ von Yvette E. Salomon

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

Anzeigen

Zahnfleisch-
probleme?

Aroma-
pflege-0l!

[ T L T T

auch auf Etsy.de

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

(JwooT) 356°6Z dAN

Shop: www.oil-zen.de

‘r{mlo ATE . ‘ e
Naturhellpraxis

Prana Heilung Grundkurs (P1) nach MCKS®
F  21./22. Januar 2023
%  25./26. Februar 2023

Sri Sai Prana-Yoga, Hatha-Yoga
@ montags 19:00 Uhr, 10 Einheiten & 90 Min.
@ mittwochs 18:00 Uhr online, 12 Einheiten & 75 Min.
@ mittwochs 19:30 Uhr, Afterwork Yoga, 6 Einheiten @ 90 Min.

Angelika Buch, Heilpraktikerin, Prana- und Yogalehrerin
Wiesenstralle 2, 88138 Sigmarszell, Telefon 08389 9228843

Weitere Kurse findest du hier: www.abmitigate.de
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Sondermulldeponie Mund- und Rachenraum

und die Angst vor Parodontose

Olaf Zimmermann, Aromaexperte

e

Kennst du folgendes Problem? Beim regelmafdigen Zahnarztbesuch bekommst du

gesagt, daf3 sich dein Zahnfleisch abbaut, bzw. daf3 es schwindet und sich eine mogliche
Parodontose ankiindigt. Sofort kommen einem Schlagworter, wie Wurzelbehandlung oder
Zahnfleischentziindung, in den Kopf. Oder noch schlimmer: die Angst davor, dafd mit
schwindendem Zahnfleisch auch Zihne ausfallen konnen.

In den vergangenen Jahren mufBte ich zunehmend im
Freundes- und Bekanntenkreis feststellen, daB3 sich diese
Diagnosen mehren und mit ihnen auch die Angst vor eben
benannten Folgeerscheinungen entsteht. Vor knapp drei
Jahren trat Uber meinen Freundeskreis ein Zahnarzt an
mich heran und bat mich darum, mich dieser Thematik —
Parodontose, entzindetes Zahnfleisch, aber auch sensible
Zahne und Mundgeruch durch zu viele Bakterien, oder Pilz-
befall mit der Moglichkeit von Naturkosmetik — anzuneh-
men. In Folge beschaftigte ich mich ab diesem Zeitpunkt
vor allem mit amerikanischen Studien zu diesem Thema.
Mittlerweile gibt es aber auch einige aussagekraftige und
gut erarbeitete deutsche Studien.

Besonders interessant fand ich hierbei Fachberichte zum
Thema Ol-Ziehen bzw. Ol-Kauen. In Italien und Griechen-
land verwenden die Menschen schon seit hunderten von
Jahren das Olivenél in der prophylaktischen Begleitung der
Mundhygiene, um mittels Ol-Ziehen bzw. -Kauen fir etwa
zehn Minuten Dreckstoffe und freie Radikale im Mundbe-
reich zu binden und diese dann zu verwerfen. Das Olivendl,
welches regenerative, antivirale und antibakterielle -
zudem durch das Oleocanthal entzindungshemmende und
antioxidative — Eigenschaften mitbringt, eignet sich hierzu
nattrlich optimal, ist aber nicht jedermanns Geschmack. In
Indien wird seit mehr als tausend Jahren das Sesamél fur
die Hautpflege und die Mundhygiene, ebenfalls durch OlI-
Ziehen, verwendet. Dies ist geschmacksneutraler, hat eher
eine nussige Note und ist daher eine gute Alternative fur
Interessenten, welche den Geschmack von Olivendl nicht
mdgen. Aber auch andere Pflanzendle, wie das Schwarz-
kiimmelo6l, welches im Pflanzendl Teile von &therischen
Olen enthélt, oder (besonders beliebt) das Kokosél, fin-
den Platz im Bereich der nattrlichen und prophylaktischen
Begleitung der Mundhygiene.

Ergénzend mit Krdutern oder auch &therischen Olen, 15Bt
sich hier durchaus wirkungsvoll in die natlrliche Mund-
pflege gehen. Ein Olauszug (Mazerat), z.B. aus Krautern
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wie Rosmarin, Pfefferminze oder Thymian, kénnte Verwen-
dung finden, wie auch ein Alkoholauszug (Tinktur) eben
benannter Krauter. Letztlich kann hier auf persénliche Vor-
lieben oder individuell bestehende Probleme die Auswahl
stattfinden. Es gibt jedoch Krauter und Harze, welche laut
Erfahrungsberichten und Uberlieferungen seit Jahrhunder-
ten entsprechend Verwendung finden. So wirkt das Kauen
bzw. Lutschen einer Nelkenknospe schmerzstillend. Hinzu
kommt die antibakterielle Wirkung. Der Saft und das dthe-
rische Ol der Zitrone wirken antibakteriell und antiviral;
zudem erfrischt es den Mundraum und wirkt so dem Mund-
geruch entgegen, wie es z.B. auch bei der Pfefferminze der
Fall ist. Und wer sich einmal mit dem Weihrauch beschaf-
tigt hat, wird schnell in Uberlieferungen finden, daB dieser,
u.a. ergdnzt mit weiteren Krautern oder &therischen Olen,
in den Pestmasken zum Einsatz kam, um vor Ansteckung
zu schitzen. An dieser Stelle sollte man sich vielleicht ein-
mal mehr vor Augen fihren, daB3 Pflanzen und die daraus
gewonnenen Krauter oder aber atherischen Ole Vielstoff-
gemische sind. Jene stellen nicht nur einen Stoff, wie z.B. in
einem Medikament, zur Verfligung, sondern teils minimale
Dosen weiterer Stoffe, welche einander ergadnzen.

Diese sind zum Teil ganz gut erforscht, wie z.B. beim
Lavendel oder dem Rosmarin, dennoch ist das dtherische Ol
des Lavendel aufgrund seiner Komplexitat noch immer nicht
vollstandig entschlusselt. Ich méchte mit dieser Information
darauf aufmerksam machen, daB3 die Natur dem Menschen
Stoffe (Krauter und Pflanzen) zur Verfigung stellt, um auf
jeden Fall begleitend in bestimmte Stoffwechselprozesse,
aber auch bei der Starkung des Immunsystems einzugrei-
fen. In Folge entwickelte ich in Ricksprache und Koopera-
tion mit einem Zahnarzt ein Mundpflegedl, welches eben
beschriebene Aspekte aufgreift. Als Basis entschied ich
mich fur Sesamol und erganzte dieses mit Uber vierzehn
verschiedenen &therischen Olen. Bei der Auswahl der &the-
rischen Ole waren fir mich mehrere Aspekte wichtig. Die
atherischen Ole der Nelkenknospe, Ravintsara und Oregano
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wirken stark antibakteriell und antiviral, daher kénnen
diese den Koérper unterstitzen, unerwiinschten Belastun-
gen entgegenzuwirken. Die &therischen Ole des Karotten-
samens und des Lavendel helfen insbesondere der Haut
und der Schleimhaut bei Schadigungen, im HeilungsprozeR
zur Regeneration. Begleitend bei Heilungsprozessen von
Knochenschaden und Entziindungen mit dem &atherischen
Ol des Neroli in die Pflege zu gehen, ist in der Aromawelt
l&ngst Gblich. Zudem starkt das Ol auch sehr auf psychischer
Ebene, was ein ausschlaggebender Punkt war, auch dieses
in die Aromapflege6imischung miteinzubeziehen.

Oft fuhrt ein psychisches Ungleichgewicht zu Problemen.
Aber um die entschlackende Wirkung des Sesaméls zu ver-
starken und eine leicht erfrischende Note einzubeziehen,
wurden Ole wie das der Pfefferminze, der Zitrone und der
Nanaminze (letzteres bringt mit den darin enthaltenen
Monoterpenketonen starke Eigenschaften gegen entartete
Zellen mit) einbezogen.

In Uberlieferungen und amerikanischen Studien taucht
auch immer wieder die Myrrhe auf, welche unterstitzend
zur Stabilisierung der Zahne bzw. des Zahnschmelzes,
sowie zur Starkung und Regeneration des Zahnfleisches
eingesetzt wurde. Zudem hat es antibakterielle Eigenschaf-
ten und fand daher auch mein Interesse. So entstand eine

Aromapflegedlimischung, welche begleitend in der Mund-
hygiene durch Ol-Ziehen oder Auftragen auf das Zahn-
fleisch schnell begeisterte Probanden fand und aufgrund
seiner Eigenschaften vielseitig einsetzbar ist. Besonders
durch befreundete Pflegefachkrafte konnte in Erfahrungs-
berichten gut in die Pflege und Stabilisierung der Mund-
hygiene gegangen werden. Aber auch in der palliativen
Begleitung, z.B. bei Problemen mit Borken, festsitzendem
Sekret und Schadigungen im Lippenbereich, sind schnell
positive Verbesserungen durch entsprechende Hautpflege
erkennbar geworden. Derzeit befinde ich mich noch in
Startposition und wirde mich daher freuen, wenn interes-
sierte Leser, vielleicht auch Zahnérzte, Pflegeeinrichtungen,
Kindergarten und Krankenhduser bei Interesse auf mich
zukommen (info@oil-zen.de).

Im Zuge der Recherchen fur diesen Artikel war die nédhere
Auseinandersetzung mit alltaglichen Mundpflegeproduk-
ten besonders erschreckend fur mich. Bei anderen Kos-
metikprodukten, wie z.B. Sonnencremes, habe ich auf die
Inhaltsstoffe geschaut, um vor allem meiner Tochter die
Moglichkeit zu geben, in ihren jungen Jahren auf naturliche
Inhaltsstoffe zugreifen zu kénnen. Vor allem umstrittene
Inhaltsstoffe wie Parabene, welche in ihrem chemischen
Aufbau dem weiblichen Sexualhormon Ostrogen &hneln,
habe ich bewuB3t gemieden. Daher war ich umso Uber-
raschter, als ich mir Mund- und Zahnpflegeprodukte etwas
genauer anschaute. Schnell entstand bei mir der Eindruck,
daB Stoffe, welche sonst in den Sondermull gehéren oder
durch atzende Eigenschaften eher in der Industrie einge-
setzt werden, in Pflegeprodukten zu finden sind. Daher
mochte ich auch in dieser Ausgabe interessierten Lesern ein
paar Rezepte zur natiirlichen Begleitung der Mundhygiene
zur Verflgung stellen.

7]

Atherische Mischungen

Mundpflegedl bei akuten Entziindungen

1 EBloffel Sanddornfruchtfleischol

1 Tropfen Nelkenknospe oder Oregano

(Lippen und Zahnfleisch damit sanft bestreichen)

Mundpflege bei Mundtrockenheit

50 ml Neroli- oder Rosenhydrolat

1 Tropfen Zitrone oder Pfefferminze

1 Tropfen Oregano oder Salbei

1 Tropfen Lavendel oder Karottensamen
(vor Gebrauch schiutteln und sanft auftupfen)

Natiirliche Zahnpasta
2 EBloffel Kokosol
1 EBloffel Xylit oder
einen halben EBloffel (RUgener) Heilkreide
5 Tropfen Pfefferminze
2 Tropfen Lavendel
3 Tropfen Zitrone
(am besten die atherischen Ole im Kokos&l emulgieren
und dann das Xylit oder die Heilkreide unterheben)
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Die dunkle und die helle Seite: Inflation
Andreas H. Buchwald

Kann eine Geldentwertung tiberhaupt eine helle Seite haben, kann man da etwas daraus machen, etwas
Gutes darin sehen? Oder haben wir nur gelernt, ein von der tibergrofden Mehrheit als unangenehm und
listig empfundenes Phinomen durchweg schlecht zu beurteilen, es als Katastrophe zu betrachten? Weil wir
moglicherweise auch dem Geld gegeniiber eine einseitig gewichtete Position bezogen haben? Die folgenden
Zeilen sollen diese Fragen ein wenig beleuchten.

Wenn all das, was ich bislang einzukaufen gewohnt war, immer teurer wird, beginne ich zu Gberlegen, ob ich es mir noch
leisten kann — und will. Ob es mir Gberhaupt gut tut und tatsachlich brauche. Oder vielleicht nur gewilinscht habe, weil ich es
bei meinen Nachbarn sah. Ich beginne, bewuBter zu kaufen, somit also bewuBter zu tun, was ich sonst ,,eben
so gemacht” habe. Fragen werden plétzlich relevant, die ich mir nie gestellt habe. Was brauche ich Schon  wie-
Uber Nahrung, Kleidung und Obdach hinaus, was wiinsche ich mir zumindest sehr dringend? der ist die Butter teu-
Und warum? Wie geht es mir, wenn ich, fir eine Weile wenigstens, darauf verzichte? rer geworden! Vor ein paar
Vielleicht habe ich SpaB an Tauschgeschaften, tauche moglicherweise in die Welt Monaten bekam ich das Stuick oft
der Komplementarwahrungen und Regio-Gemeinschaften ein. Die Fahrt zum noch unter 2 Euro, jetzt zahle ich teil-
Supermarkt, bei der ich auf mich gestellt blieb, weicht dann dem lebendigen weise schon 4. Bei Klopapier ist es ahnlich,
Umgang mit Menschen, die sich schon lange vor mir Gedanken gemacht und sogar bei meinen Lieblingskeksen mufB3
haben, wie man gut funktionierende Strukturen, die nicht von einem litdsiEYdsle]oMr-I{aMe[Vi=I M DI uv=]Me [ 1V} (Yo [T oMMV TE
allen Ubergestulpten System abhdangig sind, aufbauen kann. Dabei s|ildstloMoalileToWET{To WL (IR /e Y00 WY o Sl -1 s VAP AV
erfahre ich eventuell auch, daB Wahrungen auf Grundwerten errich- ESda\\ITeT=ToMIV[alo KCE- T /oX ]| N EXNoToTd oM ollai {V]1{=I0H
tet wurden, physischen und psychischen. Und ich mag finden, da3 ARWIalalNe[TMNe YeToFoid [TelaT-To W -T=Yd 1= o1y o1 =T W (V[ QUGN T ¢
eine Geldeinheit, die auf einem Zeitmal3 beruht, vielleicht noch Re[VIgdaEIVIIN of=IYelgl=Ile T T-MAViV/o)aTaI0 oTe IRVeT o IN=T[oT=Tos I \Y/ [eTo T
nicht das Nonplusultra ist, aber ein Stlick gerechter daherkommt AVl W]l l-IZ=T oMU I3 AN e EXDIo] of oIV i (Mo [N dl=Yo [T s W10 o I
als eine, die Hauser, Grund und Boden als Basis hat. Die Erde MSENEIIONCi0lo M1 ({ild CRET NIl le Ne N FINE]E
schenkt sich allen gleichermaBen, und wer Teile von ihr besit- MuElalildslAVAEI IR ETaNETale[ =10 M0]ale Ko [VE] /o] RS d=Tq o1=To R
zen will, erhebt einen Anspruch, der im Blick auf alle die, die IdaWalV{ERTe]IldaWaal=loTl EToal o Ji-IaMEV o MIa oIV ToT o [T o Y o1cl]
von diesem Teil dann sozusagen ausgesperrt werden, recht JFAVRIag=Ildot=TaMR Y/ToTo M e o BT talo) de =Y oMo (Yol EWN 14 FYel ol dll 04 1Telg]
fragwdrdig erscheint... das ganz krank, da kann ich nicht mehr schlafen, verdaue
Vielleicht merke ich auch, wie sinnlos das Treten im Ham- Jda]{=d g MRUY1de [SWe gl o[¢=Ta01 (e MAi/oXe]| e EX s ToTd W oY [aV (V1o TS0 14
sterrad, das ewige ,Schaffe-schaffe-Hausle-baue” ist, wie es JWIIENEREIVdaWel|1eIaeToa[=laWe] (ITd glelul ke MRVTRe ET=T WY d o [V] Lo
mich mitgenommen und ausgebrannt hat, vielleicht beginne FESAW/TaW{d o WRUZTIEME-Talo [Ta I - W 1 lel o1 3 Ta Mo [T IEY £Y-Yel o I
ich endlich nach dem zu suchen, was mir stattdessen wirklich FsEISRWEe I 0] Naleld s NN I ITeTIR VI ge Mo Ys [ ga WS T =1 Y B
und wahrhaftig Freude bereitet, was ich aus mir selbst her- EVEEIaEIoN ole] gl ¥ole g MOVTH =T diTo s W S dSTER L= o [<Ta UM I o WY TSIV
aus der Welt gern geben wrde. Ich entdecke dann, daB das EutETalR 0] a1=ARYI 1| eoTTe o I=YoTo | [Tel g WVVT=Yo [TQ=ToV &Y o -1 a[Ta W (e o 1o YT R
kleine Gluck des Kaufens, welches nie lange anhielt, doch Jsleldait=Nalle & #Ialelle NI\ sTaYel oYWy =Ta WU oo Ko E]ITIPAVEY= oI o W o [V ES
eher eine Ersatzbefriedigung darstellt, daB es andere EIJaMRWit-WTe oW (v sT-TToT-Ta e o ot a1 1o o lel kil ] o] o] [o[<To I Wo)aTa W00l 0 0110
Erlebnisse gibt, die mir weit besser tun. Dann ist der Weg SAWEIalle[sIgl o=l CeTaala s -AB=Te S 4 BT MRV o T WTe s W= LETVi {Ta We [l g M o 1ol
meiner Berufung schon zum Greifen nah. mich die Wut. An der Tankstelle ebenfalls. Es kann doch nicht
All das vermag Inflation. Sie ist die Schranke, die sich EIale[{e R RAWVIi={¢e (1ol e R [oT=Talo \I=Taloa[V]E Xo [oTel o Wy s EY K=o [<Ta Y Y [V}
vor mir schlieBt und sagen will: ,Stop, nicht weiter! AeETnTIdSIRNE]s1¢=Tole Wol-Ia@oldo o -H\Y F1Ea-1al0aITa Mo [1aTo I-IINF- W glele s Mo !
Kehr um, erfinde dich neu!” Und sie ist der Weg- 41N R-10ld oW G tTa I CTaV]aTo MIETUN e [T (1 T RP AV I o [ o I=To M- o T Q<) -4 08
VETEI=T e [T o s TTel s W To W [TSIN (ST [STETR (VT T M IISWY Jetzt reicht es wirklich! Allein schon vor Wut muB ich raus, und mir ist
e ale M ETTe Y e E oY 1ol MECTIN VIS T I-Te WV [0 s VAV scheiBegal, wer da in so einer Demo mitlauft! Der Mensch will sich Luft
setzen, alle Bereiche umgreifend. Die eine machen, und ich glaube, er hat ein Recht dazu. Wir mussen die da oben
groBe Krise kann sie sein, die mein Leben zwingen, etwas gegen die Teuerung zu unternehmen. Wenn es so weiter-
von Grund auf verandert, mir hilft, geht, sterben nicht nur ein paar Wirtschaftszweige, sondern da geht die ganze
vom Konsumsklaven zum freien, Wirtschaft, die gesamte bisherige Struktur, den Bach runter. Wovon sollen wir
gltcklichen Menschen zu dann leben, wie soll unsere Zukunft aussehen? Was hinterlassen wir unseren Kindern?
Mir macht das alles immer mehr Angst, ich verdiene ja kaum mehr. Ein paar lacherliche
~Ausgleichszahlungen” hier und da kann man nur unter Ulk verbuchen. Und wenn ich daran denke,
wie wir vor dem ganzen Wahnsinn gelebt haben, kommen mir hin und wieder wirklich die Tranen. Ja gut, man kann sich
auf Tauschgeschafte verlegen, oder, wie meine Oma es nach dem letzten Krieg tat, wieder ,hamstern” gehen. Das sollte
es doch aber wirklich nicht sein!
Und wenn es nur die Preise waren! Kurzlich hatte ich eine Autopanne und ein Elektronik-Chip muBte ausgewechselt

werden. Fast drei Wochen habe ich darauf warten mussen! Meine Nachbarin, die Dauergast in der Apotheke ist, erzahlte
mir gestern, daB sie schon viele Medikamente nicht mehr so ohne weiteres bekommen kénne. Entweder es dauert ebenfalls
unglaublich lange, bis etwas Bestelltes endlich da ist, oder es gibt bestimmte Pillen pl6tzlich nur noch auf Rezept, obwohl sie
bisher frei waren. Man traut sich gar nicht mehr, krank zu werden ... Gestern noch waren 50 Euro eine ganze Menge Geld,
aber heute? Da hat man nun geschuftet und gespart und oftmals verzichtet, um mehr sparen zu kénnen - und jetzt das!
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"... die Tageszeitung von heute gegen dein Heizmaterial da!"

Salvatorische Klausel

o fUr einen 10-€uro-Haarschnitt zahlst,

Inflation ist, wenn du 15 €ur

der 5 €uro kostete, als du noch Haare hattest.
Last Christmas” verboten wird.

Als EnergiesparmaBnahme fordern wir dieses Jahr, daB das Spielen von ,,

i inj 3 i hein. Er seufzt ergriffen. Sie schaut ihm
i i Nacht sitzt ein junges Parchen_.bel Mondsc_ . .
e e Was sfeufzt du?” = ,Ahm..., am liebsten Bier....

tief in seine Augen und fragt: ,,
_.hab dann beim Brétchen angerufen. — War belegt!

7u welchem Arzt geht Pinocchio?

Zum Holz-Nasen-Ohrenarzt.

Egal, wie gut du schlafst: Albert schlaft wie Einstein.
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Das kleine, schwarze Fischle

in

Sara Sadeghi, Coach fur psychische Gesundheit und BewuBtsein, Energietherapeutin, Autorin und Podcasterin.

b
-}

Aus dem Vorwort des Buches ,Das kleine schwarze Fischlein — Ein Liebesbuch®.

Ein Spiegel fir die Seher.

Zum Korrekturlesen und Editieren meines Buches kaufte ich
mir eine Software fur Autoren. Bei der Stilanalyse wurde
unter anderem das Wort Liebe(n) Gberall durchgestrichen,
und mir wurden Wortvorschldge gemacht: Pimpern, den
Lachs buttern, ficken, ein Rohr verlegen, bumsen, schnack-
seln, rammeln und dreiBig weitere Ausdricke der gleichen
Familie. Nun, wenn den Autoren ein solcher Wortschatz
vorgeschlagen wird, den sie in ihren Blichern ausbreiten
sollten — was erwarten wir von unserem Nachwuchs?

In den Rotlicht-Milieus wird von kauflicher Liebe gespro-
chen. Wenn wir die Begriffe Liebhaber und Geliebte hoéren,
denken wir nicht mehr an Menschen, die lieben und geliebt
werden, sondern an zwei Personen, die eine Sexaffare
haben und woméglich ihre Partner betriigen. Es gab Pre-
digten von gewissen Menschen, die von einer Entvélkerung
als der Rettung fir die Erde gesprochen haben. Da steht
einer auf der Buhne und sagt auf gut Deutsch: Ihr muBt
sterben, damit die Welt Uberlebt.

Und wird von den Zuschauern mit Applaus gefeiert.
Wo bleiben die Selbstliebe, die Selbstachtung und das
Selbstwertgefuhl?

In einer Welt, in der die Liebe ldngst am Horizont ver-
schwunden ist, brauchen wir uns nicht mehr tber das Fehlen
des Lichtes zu wundern, das sich in Form von Amoklaufen,
Vergewaltigungen, Gewalt, Morden, Kriegen, Selbstmord,
Stchten, Depressionen, Aggressionen, Krankheiten und
Angsten zeigt, aus denen dann Rassismus, Faschismus,
Sexismus, Idealismus, Perfektionismus, Terrorismus und
weitere -ismen entstehen. Da, wo es keine Liebe und kein
Licht mehr gibt, herrscht die Finsternis.

Wir kommen auf diese Welt, und es gibt schon einen Plan
far uns. Du wachst vor dich hin, im Rahmen der Muster, die
deinem Umfeld fir dich dienlich erscheinen... Dann wirst
du eingeschult, ob du es willst oder nicht; es gibt keine
andere Option fur dich. Es gilt die Schulpflicht, und die
Schule macht schlau. Du willst doch nicht dumm bleiben,
oder? Dann lernst du zehn oder dreizehn Jahre lang Dinge,
die dich kaum interessieren und dein Leben in keiner Weise
beeinflussen. Interessiert dich das Zeug nicht? Egal! Lerne
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blind und auswendig, so da3 du irgendwie einen Abschlu3
bekommst; wenn nicht, hast du keine Zukunft. Du darfst
ab und zu jammern, spater Alkohol trinken und auch Dro-
gen nehmen oder, wie seit kurzem, dein Geschlecht jéhrlich
andern, mal ,austragender” Elternteil, mal ,eintragender”
Elternteil werden, um zeitweise dem Frust zu entfliehen,
aber mehr auch nicht. Du lernst nicht, um zu lernen, son-
dern um ein Zertifikat zu kriegen. Und wenn du Probleme
bekommst, tun zwar viele so, als wirden sie dir helfen wol-
len, aber in Wirklichkeit wird sich keiner um dich kimmern,
weil niemand einen blassen Schimmer davon hat, was in dir
los ist, warum du trinkst, wieso du Drogen nimmst, was dich
dazu bringt, aggressiv zu sein. Solche Dinge interessieren
kaum jemanden. Was aber wichtig ist und auf dem Plan
steht, ist, daBB die Probleme hauptsachlich auf der Ober-
flache behandelt werden diirfen und auf gar keinen Fall
an der Wurzel. Deswegen vermehren sie sich auch standig,
statt sich zu verringern.

Hauptsache, du funktionierst, machst ein AbschluB3, ver-
dienst Geld, gléanzt mit einem Titel und wirst etwas, was
du vielleicht nie sein wolltest. Aber auch das ist nicht wich-
tig, denn du weift eh nicht, was du sein wolltest. Du folgst
nur unbewuBt einem Muster. Nach der Schule mufBt du
eine Ausbildung machen oder studieren, was willst du auch
sonst tun?

Du brauchst einen Abschlu3. Du brauchst einen Job. Du
brauchst Geld. Du brauchst Versicherungen. Du brauchst
einen Handyvertrag. Du brauchst schnelles Internet. Du
brauchst eine Riesterrente und ein Bausparkonto. Du
brauchst ein Auto. Du brauchst ein Haus. Du brauchst einen
Flachbildschirm. Jetzt brauchst du noch schnelleres Inter-
net. Du brauchst noch mehr Geld. Du brauchst Freunde. Du
brauchst eine Frau/einen Mann, Familie, Kinder. Und jetzt
brauchst du noch mehr Geld ...

So wird es dir gesagt.

Nachdem uns ein genaues Bild von dem ,perfekten Men-
schen” gegeben wurde, arbeiten wir an unserem Umfeld
und spritzen das GemuUse und Obst mit Hormonen, damit
sie mindestens so schon und perfekt sind wie wir selbst,
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wenn sie die Ehre haben wollen, von uns gegessen zu wer-
den. Dann bringen wir die Hunde in Beauty-Salons, zu Hun-
depsychologen und Schulen, damit auch sie sich bilden und
endlich lernen, sich wie ein perfekter Mensch zu beneh-
men. Im Kreis Waldorf gibt es eine Ausgangssperre fur die
unerzogenen Katzen, die sich die Frechheit erlauben, die
Vogel zu jagen. Aber Windrader sind gestattet. Das kannst
du dir nicht ausdenken! Mittlerweile ist nicht einmal den
Pflanzen und Tieren erlaubt, sie selbst zu sein, geschweige
denn den Menschen. Ganz ehrlich: Wo soll das hinfihren?
Durch das Schreiben meines Buches habe ich gelernt, da3
es auf jeden von uns ankommt. Wir durfen und sollten die
Liebe in uns selbst und zu anderen aus der Tiefe wiederbe-
leben. Du und ich. Wir alle sind dazu aufgerufen. Es ist die
hochste Zeit. Mége dieses Buch dazu dienen, einen anderen
Raum fUr die Liebe zu eré6ffnen, sie in uns drinnen wiederzu-
beleben. Denn dort ist sie — seit Anbeginn - vorhanden. Die
freie, bedingungslose Liebe, die alle Menschen umschlief3t,
die weder erarbeitet noch geleistet werden muB, sondern

Stigmata

Andreas H. Buchwald

IST. Die gottliche Liebe, aus der wir geboren sind und zu
der wir zurlckkehren. Denn nur in dieser Liebe finden wir

unseren wahren Frieden und unsere Heimat.

wn

Vor einigen Monaten behauptete jemand, er fiirchte, es wiirden nicht die Ungeimpften,
sondern die Geimpften in Kirze stigmatisiert. Weil sie hochstwahrscheinlich ziemlich schnell
hochansteckend sein konnten. Die umgekehrte Erwartung sei eher Schwachsinn.

Dann sollten wir einfach mal unser Gedachtnis bemuhen.
Von Anfang an - sobald es um die Impfung ging — hiel3 es
sinngemaB in den Medien, sie sei praktisch die einzige M&g-
lichkeit, dem Corona-Virus Paroli zu bieten. Wer sich nicht
impfen lasse, handle unsolidarisch allen anderen gegen-
Uber. MUBte man nicht an dieser Stelle mit der Bezeichnung
»Schwachsinn” schon mal ansetzen? Wie kann man unsoli-
darisch gegentiber Geimpften handeln, die doch - falls die
Impfung tatsachlich Sinn hatte und wirksam wére - per se
geschutzt sein durften? Das hei3t, es sollte einem Geimpf-
ten schnurzpiepegal sein, was alle anderen tun, schlieBlich
ist er geschitzt. Wenn er es nicht ist — was nUtzt dann die
Impfung? Wozu nimmt er ein Risiko auf sich, fur dessen Aus-
gang er ganz allein haften muB? Und wie kann ein Unge-
impfter Uberhaupt fur irgendetwas im Zusammenhang mit
einer Impfung verantwortlich gemacht werden, wenn nicht

‘A
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einmal die Herstellerfirmen die Verantwortung Gibernehmen
wollen? Warum also will man auf Gedeih und Verderb die
noch Ungeimpften drdngen, es allen anderen gleichzutun?
Warum die penetrante Werbung, die allméahlich in einen
Zwang durch die Hintertr Gberging, in eine Art Erpressung?

Da es aber so ablief, muBte man doch allen Ernstes fra-
gen, was WIRKLICH hinter dieser Impfung steckt! Was bisher
unter den Datenschutz gefallen war, sollte plétzlich offen-
gelegt werden?! Seit wann bin ich irgendjemandem dartber
Rechenschaft schuldig, wie meine Gesund- oder Krankheits-
daten aussehen? Es gab schon viele ansteckende Krankhei-
ten, doch noch nie zuvor hat man ein solches Gewese wegen
einer einzigen veranstaltet. Frage ich einen Fremden, der
sich in einem Lokal an meinen Tisch setzt, ob er Aids hat
oder gegen Cholera geimpft ist?

Zunachst ist wirklich festzuhalten, daB diejenigen, die offi-
ziell und schon lange durch die Medien stigmatisiert wurden,
die Impfskeptiker waren, die Impfunwilligen. Nicht umsonst
schittete man sie alle in einen Topf, auf dem ,rechtsextrem”
oder ,rechtspopulistisch” als Etikett klebte, allen anderen
zur Abschreckung. Wer wollte schon so ein Péhser sein, den
man ,Nazi” nennen darf? (Da lieB man sich doch viel lieber
impfen.)

Es war seit langem schon eine Stigmatisierung im Gange,
eine sehr wirksame. Menschen flrchteten um ihren Ruf, um
ihre Arbeitsstelle, um ihre Akzeptanz tGberhaupt, und des-
halb ordneten sie sich unter. Ob es sie nun eventuell doch
hatte krank machen kénnen oder nicht.

So gut wie alle ,Impfskeptiker” vertreten die Ansicht,
daB man es den Menschen freistellen sollte, ob sie einen
solchen Eingriff in ihre kérperliche Unversehrtheit zulassen
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Schluss mit den Liigen!

Schluss mit den Einschran

oder nicht. So wie es in einem System, das die Bezeichnung
.Demokratie” verdient, gang und gdbe ware. Vielleicht
furchten einige von ihnen die Geimpften wegen der Anstek-
kungsgefahr, aber méglicherweise wirden sie sie weniger
flrchten, wenn man nicht hier und da immer noch versucht
hatte, ein Riesentrara wegen einer angeblichen Pandemie
zu veranstalten. Das aber ist alles.

Ich gehe taglich mit Geimpften und Ungeimpften um,
d. h., ich frage nicht danach, ob sie dies oder jenes sind. So
wie ich friher nie danach gefragt habe. Und ich méchte,
daB man mich ebenso behandelt.

Es kdnnte nun tatsachlich Gastwirte geben, die Geimpfte
furchten und ihnen keinen Zutritt in ihre Rdume erlauben.
Es konnte auch Gastwirte geben, die sich so verhalten, weil

sie den SpieB umdrehen und sich méglicherweise réchen
wollen. Doch gesamtgesellschaftlich glaube ich nicht, daB
man Geimpfte jemals stigmatisieren wird. Kaum ein ,,Impf-
skeptiker”, den ich kenne, ist so drauf, daB er sich eine sol-
che Welt vorstellt.

Doch die Medien trommeln teilweise bis heute wei-
ter, immer lustig auf die ,Impfskeptiker” drauf. DaB3 sie
dadurch langst Arger hervorrufen, Zorn und Wut auch
unter Umstanden, sollten ihre Macher wissen, aber wahr-
scheinlich kommt es ihnen zupaB.

Die heutigen Hexenjager werden bestenfalls in Einzelfal-
len kinftig Gejagte sein. Sie werden sich viel eher in alle
Abgrinde schamen mussen (falls ihnen jemals bewuf3t wird,
was sie getan haben). Ich gebe zu, daB ich ihnen manch-
mal gewlnscht habe, in das Gefuhl einzutauchen, das
mich befiel, wenn ich aus einem Geschaft hinausgeworfen
wurde, das ,Juden”gefthl, wie ich es manchmal nannte.
Aber wenn wir den Spie3 umdrehen, ist niemandem gehol-
fen, dann hort der Krieg niemals auf.

Mir scheint, als hatte man mit Hilfe der Masken bereits
geubt, ob es funktioniert mit der Stigmatisierung eines
Teils der Bevolkerung. Und man konnte sehen, wie brav der
Unfug hingenommen wurde. Dann schalteten sie mit der
Impfung in den nachsthéheren Gang, trotz der wachsenden
Chance, daB ihnen der Motor irgendwann um die Ohren
fliegen wurde.

Stigmata haben Uber die Jahrhunderte hinweg so gut wie
immer funktioniert, wenn man Menschen aufeinanderhet-
zen wollte. Wer aber einen Teil der Bevolkerung, perfider-
weise sogar Kinder, als bése und geféahrlich hinstellt, sat
Zorn und Wut und wird es verkraften mussen, wenn sich
der Sturm pl6tzlich gegen ihn selbst richtet. Das liegt in der
Natur der Dinge, wenn auch auBBerhalb meiner Visionen.

Ich selbst nun lebe nicht fur das Zurlckschlagen, die
Rache oder eine ,Gegenstigmatisierung” (was wohl das
Allerschlimmste ware). Vergebung, Loslassen und ein neues
Miteinander halte ich fur die besten Unterstitzer der Heil-
prozesse, die durch den Wahnsinn der vergangenen zwei-
einhalb Jahre notwendig wurden.

Doch offen zu sagen, was ich bei dieser oder jener Ent-
wicklung empfinde und wie ich sie wahrnehme, lasse ich
mir niemals verbieten. Meine klnftigen Bucher werden
detailliert davon berichten, denn ein paar ehrliche Zeit-
zeugnisse haben der Menschheit noch nie geschadet. 2

BUCHVORSTELLUNG

26 Seiten

Jens Heimbrock war am 11. September 2001 geschaftsfih-
render Gesellschafter einer kleinen Hightech-Firma, die
Basistechnologie fur das Digitalfernsehen entwickelte.
Kurz zuvor hatte er die Mehrheit der Geschaftsanteile an
einen groBen Medienkonzern verkauft. So hatte er an die-
sem Tag Zugriff auf die originalen Fernsehbilder. Im Jahre
2011 faBBte er seine Lebenserfahrung in diesem kleinen
Buchlein zusammen und veréffentlichte es im Selbstverlag.
In dem Vorwort finden sich bereits Begriffe wie , Virusepi-
demie” oder ,Zwangshypothek”. Hier geht es dem Autor
aber hauptsachlich um den lebenspraktischen Unterschied
zwischen Angst und Furcht, sowie um die besondere

38

Verantwortung der Deut-
schen in der Welt. Jens
Heimbrock halt gelegentlich
offentliche Vortrage.

26 Seiten

Orientierung zum Leben ab
2011 da, WISSEN besser hilft
als GLAUBEN in ungerer
JZVERRUCKTEN“ Welt!

Jens Heimbrock
Selbstverlag

Softcover, 26 S.
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(M)eine Sicht der Dinge

Wahre Antworten sind stets einfache - irgendwann...

Jens Heimbrock;
Fruher: Luftfahrt-Fachjournalist — Heute: Lkw-Fahrer

Damals wie heute.

Obwohl die Fernsehbilder es so zeigten, wuBten am
11.09.2001 alle Fachleute auf dieser Welt, daB es keine gro-
Ben Verkehrsflugzeuge gewesen sein konnten. Dreizehn
Jahre und Millionen von Kriegstoten spater wurde diese
Tatsache am 28.01.2014 von dem Bezirksgericht des sudli-
chen Bezirks von New York aufgrund einer entsprechenden
eidesstattlichen Aussage von John Lear, dem vielleicht erfah-
rensten Berufspiloten der USA, als Wahrheit festgestellt.

Inzwischen sind weitere acht Jahre im Informations- und
Kommunikationszeitalter vergangen. Das Sterben nimmt
nun auch bei uns in Deutschland deutlich an Fahrt auf.
In Europa ist wieder Krieg. Global zeichnet sich so etwas
wie die vierte industrielle Revolution am Horizont ab,
gekoppelt an den Versuch der Herrschenden, das Bargeld
abzuschaffen. Wir erfahren seit drei Jahren extremste Ein-
schrankungen unserer Grundrechte und neuerdings auch
der Meinungsfreiheit wegen ... ja weswegen denn eigent-
lich? Sicher bin ich mir am heutigen Tage nur, daB3 es keine
dreizehn Jahre dauern wird, bis wir auf diese Frage eine
wahre Antwort haben. Die wird uns kein Gericht oder eine
vergleichbare Institution auBerhalb von uns selbst geben.
Die kommt dann von innen, wenn sie nicht schon da ist, bei
dem einen oder anderen.

Wenn Hochhaduser in New York einstlrzen, syrische
Mutter um ihre Kinder weinen oder russische Panzer in
der Ukraine von schwedischen Raketen zerstért werden,
kénnten wir uns fur die tatsachlichen Hintergriinde dieser
Ereignisse interessieren. Ja, das kénnten wir tun. Ebenso
ist es moglich, ein solches Geschehen nur zu konsumieren,
in den Medien, den etablierten oder den alternativen, je
nach Vorliebe. Das tun die meisten von uns. Aufgrund des
Konsumierens wird sich dann in der weit Uberwiegenden
Zahl der Félle eine eigene Meinung gebildet — oder eben
gerade nicht(!) — da es bequem und einfach ist, sich auf
diese Art IN-FORMATION bringen zu lassen! Was ist nam-
lich die Grundlage einer eigenen Meinung? Es ist die unum-
stoBliche eigene Erfahrung, denn nur die fuhrt zu Wissen,
welches den Menschen vom Glauben befreien kann. D.h.,
um beispielsweise zu wissen, was da gerade in der Ukraine
tatsachlich los ist, miBte man sich in das Land begeben und
dafur naturlich die Landessprachen beherrschen, um mit
den Menschen vor Ort respektvoll und wertschatzend in
den Austausch gehen zu kénnen.

Alternativ kénnte man bis zu einem gewissen Grad der
Meinungsbildung auf eine unabhangige und freie Presse
vertrauen, so wie John F. Kennedy sie am 27. April 1961 von
den Zeitungsverlegern seines Landes forderte.” An diesem
Tag sprach der Prasident im teuersten Hotel von New York
vor allen dort versammelten Medienunternehmern seines

" Quelle: https://www.jfklibrary.org/archi-
ves/other-resources/john-f-kennedy-speeches/
american-newspaper-publishers-association-19610427
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Der Autor 1997 mit Hans-Dietrich Genscher. Der friihere
Bundesminister wurde 1998 Aufsichtsratsvorsitzender der
WMP Eurocom AG Berlin, einer Kommunikationsberatung in
den Bereichen Wirtschaft, Medien und Politik. [Wikipedia]

Landes. Er forderte von den Experten in seinem Publikum
eine solche Pressearbeit, wie sie in der Verfassung der USA
fest verankert und besonders geschitzt ist: Frei und unab-
hangig! Ferner skizzierte er das globale Szenario, in dem
wir uns heute befinden, als die Konsequenz eines Versa-
gens seiner Zuhorerschaft. Die Forderung und die Warnung
John F. Kennedys verhallten ungehért. Nach dem 11. Sep-
tember 2001 wurde das auch fur mich untbersehbar.

Vier Jahre nach Kennedys Rede war ich geboren wor-
den. Einen groBen Teil meiner Kindheit und Jugend hatte
ich in den USA verbracht. Die Sprache spreche ich daher
flieBend. Nach dem Abitur hatte ich in den USA als erster
und zunachst ,,unerkannter” Deutscher in einem judischen
Ferienlager gearbeitet, dramatische Erfahrungen inklusive:
Als ich in einem Gesprach ganz beildufig die Frage nach
meiner Herkunft beantwortete, flichteten plétzlich Kinder
in absoluter Todesangst vor mir. Nach einigen Tagen beru-
higte sich die Situation. Mehr als 1/3 der Kinder waren von
ihren Eltern aus ,Sicherheitsgrinden” abgeholt worden.
Fur meinen Chef war das eine wirtschaftliche Katastrophe.
Far die verbliebenen Kinder wurde ich zu einem hochin-
teressanten Gesprachspartner. So konnten judische Kinder
und ein 18-jahriger Deutscher ganz besondere Erfahrungen
gemeinsam sammeln. Mein in den USA 1986 begonnenes
Studium brach ich schlieBlich ab. Ich wohnte damals in
einem Appartement in Philadelphia. Am Anfang war die
Gegend richtig schén multikulturell. Ein halbes Jahr spater
war ich der letzte WeiBe weit und breit. Meine Nachba-
rin lag schon mal mit einer Spritze im Arm vorm Haus. Das
Baby daneben. Wenn die Mullwagenfahrer streikten, fuh-
ren sie trotzdem durch die Stadt und schlitzten die gesta-
pelten Mullsacke in den StraBen auf. Meine Kommilitonen
bekamen von diesem Geschehen nichts mit. Sie wohnten
auf dem Campus und umgaben sich weitgehend mit ihres-
gleichen. Bis zu diesem Zeitpunkt hatte ich die USA auch
nur so gekannt. Es war das knallharte Erleben dieser extre-
men sozialen Gegensatze, das mich schlieBlich veranlaB3te,
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irgendeine mir bekannte Rechtsgrund-
lage dafur in die Haftung genommen.
Alternativlos nannte man das. An dem
gesellschaftlichen Miteinander anderte
sich jedoch grundsatzlich nichts. Haupt-
sachlich im Nahen Osten und in Afrika
wurde weiter durch Krieg und Armut
gestorben. Im Westen wurde mit Hilfe
von nochmals, nochmals und nochmals
gesenkten Zinsen weiter konsumiert
und ab 2015 mit den mir so erscheinen-
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Chusrlin Hebido

meinen Lebensmittelpunkt endgultig nach Deutschland zu
verlagern.

Heute, Gber dreiBig Jahre spater, ist das von Kennedy
beschriebene Szenario auch hier angekommen. Dafur ist
also nichts besonders bdses oder unerwartetes verantwort-
lich, kein Virus und auch kein Putin. Das ist meine persén-
liche Meinung. Hatte die Presse in den USA, in der damals
einzigen Welt- und Wirtschaftsmacht, wie von Kennedy
gefordert, ihre verfassungsmaBige Aufgabe erfullt, hatte
die weitere menschliche Entwicklung vielleicht im Rahmen
eines Staatsgefliges am Beispiel dieser USA halbwegs har-
monisch verlaufen kénnen. Dem war aber nicht so. In den
kommenden Wochen und Monaten wird vermutlich auch
bei uns in Deutschland das Sterben von Angehérigen und
anderen geliebten Menschen ,plétzlich und unerwartet”
stetig mehr werden. Die Inflation wird wohl von einem
Wirtschaftszusammenbruch begleitet werden, wie ihn die
heute lebenden Generationen nur aus den Geschichtsbi-
chern kennen. Meiner Einschatzung nach brach das Welt-
finanzsystem mit seiner Leitwahrung des US-Dollars bereits
im Jahre 2008 zusammen. Damals wurden die sogenannten
.Bad Banks"” geschaffen und die Staaten der Welt ohne

Anzeigen

den inszenierten Flachtlingsstréomen
aus dem Suden etwas ,Krise” gespielt.
Damit wird in naher Zukunft endgultig
SchluB sein, mit dem Spielen und dem
Konsumieren, meine ich. Insbesondere
die Zeit des Konsumierens von ,NACH-
RICHTEN”, egal ob aus etablierten oder
alternativen Quellen, geht jetzt ihrem
Ende zu.

Wir heute lebenden Menschen kom-
men in unserer eigenen Wirklichkeit an.
Wir sind wesentlich mehr als nur der Titel auf einer Visiten-
karte oder unser Kontostand in Euro. Genau das darf jetzt
erfahren werden. Seit Jahrhunderten weil3 der halbwegs
intelligente Mensch, wie das mit dem Erlangen von per-
sonlichen Vorteilen durch gesellschaftliche Macht auf der
Grundlage seines Wissensvorsprungs funktioniert. So kam
er bisher jedoch meist nur zum Haben. Da gibt es aber noch
mehr: das Sein.

Den Aufprall der Menschheit auf diesem Boden der
NaturgesetzméaBigkeit erleben wir gerade. Jetzt darf jeder
einzelne entsprechende Erfahrungen sammeln, die mit
dem Haben bestenfalls noch in der Form etwas zu tun
haben, daB3 auf der materiellen Ebene losgelassen werden
darf. Erst in einem zweiten Schritt wird es moglich sein, mit
gleichermaBen weiterentwickelten Zeitgenossen ein neues
Miteinander zu gestalten. Dieses wird nicht von selbst kom-
men. Da kann man lange warten. Das neue Miteinander
gilt es zu gestalten, auf der Grundlage von eigenem WIS-
SEN — und vor allem frei von GLAUBEN. A
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Weitere Information:
www.zukunftsmanagement.blogspot.com

Thorsten van Bokhoven
Heilpraktiker in Oberteuringen

e Hypnose

e Blutegel

» Ausleitungsverfahren
e Schamanismus

& 07546 /319 688 8 0177 /552 1947
www.heilpraxis-bokhoven.de
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VERANSTALTUNGEN

Winterausgabe — 15. Dezember 2022 bis 14. Méarz 2023

www.koerperschule-allgaeu.de

Kempten, 0831/ 16263

Vom Tanz in die Berithrung - von der Beriihrung in den Tanz
Contact Improvisation - fiir Intuition und Freispiel

4./5. Mérz, 10-18/10-16 Uhr

Empty Touch-Shiatsu , Hinfiihrung”

11./12. Méarz, 10-18/10-16 Uhr

LOTOS-Qi-Gong - ,,Padmasambhava-Weisheit

in der Praxis der 5 Wandlungsphasen”

18./19. Mérz, 10-18/10-16 Uhr

www.abmitigate.de

Sigmarszell, 08389 / 9228843

Vortrag ,,Was ist Prana-Heilung? Und was hat oo7 damit zu tun?
20. U. 27. Januar, 3. Februar, 19 Uhr

Superbrain Yoga - Mehr Konzentration, weniger Stress

24. Februar, 10. Marz, 18-20 Uhr

Akupressur zur Selbstanwendung, Grundkurs

3. Mérz, 18-20.30 Uhr

Akupressur zur Selbstanwendung, Aufbaukurs
4. Mérz, 9-12 Uhr

www.Litios.com
Oberuhldingen (Bodensee), 07556 / 929080

Diamant-Lichtpriester*in Jahresausbildung Teil 1
26.-28. April, Mi. 13- 19 Uhr | Do. u. Fr. 9.30-18.30 Uhr

Diamant-Lichtpriester*in Jahresausbildung Teil 2

29. April - 1. Mai, Sa. / So. 9.30-18.30 Uhr | Mo. 9.30-16.30 Uhr
Diamant-Lichtpriester*in Jahresausbildung Teil 3

7.-9. Juli, Fr./Sa. 9.30-18.30 Uhr | So. 9.30-16.30 Uhr
www.Punkt-genau-seminare.de
Braunsbach-Geislingen a.K., 07906 / 9417774

Einjdhrige Ausbildung zum Systemischen Berater
Beginn: 21.-23. April 2023

Schnupper-Tag fiir Paare
15. Januar

www.naturheilpraxis-wiesenhoefer.de
Sonthofen - Berghofen, 08321/ 89991

Wintersonnwend/ Innere Einkehr/ Neuausrichtung
17. Dezember, 14 Uhr

Meditation und schamanische Naturrituale zur

www.vielharmonie.com
Oy-Mittelberg, 08366 / 8988388

Fachausbildung in Rducherkunde Modul I
11.-12. Februar, 10-18 Uhr

7. Januar, 20 Uhr

Innere Einkehr und Neuausrichtung

Deine heilenden Hande Einfiihrungskurs, die Kunst des
Handauflegens erlernen fiir sich und andere, HMO 1

3. U. 4. Februar

MARKTPLATZ / KLEINANZEIGEN

Wohlfuhlen
Ouftart

(\ﬁi) von Hildegard

Raucherwerk und Zubehor

www.duftart-von-hildegard.de

Gesundheit

Bliitenessenzen, Hydrolate
und Spirituosen

Ercntherkraft Hannfaktur
_“.]'.ﬁ"
kreutherkraftmanufaktur.com

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

Energetisierte Produkte fir

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

SALVE

Basilan
Mineralstoffkombination fiir den
gesunden Saure-Basen Haushalt
Original Basilan Pulver bei:
Naturwaren E. Dahlinger
naturwaren@dahlingerweb.de

Telefon: 07564 949294

Geschenkgutscheine - 10%
CRANIOSACRALE-BALANCE
Wegbeschreibung fur
Kérper - Geist - u. Seele
Aromadlmassage u.a
kolb_conny@web.de

Info: 01629875196

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

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
fur Inserenten kostenfrei.
Preis pro Zeile: 3,30€

Liebevolle Lebensberatung,
Meditation, Traumdeutung,
Traumreisen, Tierkommunikation,
Mandalas

Gudrun Laufer-Vetter, Meditati-
onslehrerin und Lebensberaterin,
Tel. 08393/942173 + 0152/52615472

Tantra

SkyDancingTantra - Starke Deine
Lebensliebe und Dein Liebesleben
Kennlernabende, Wochenenden,
Jahresgruppen und Paarseminare
Info: www.SkyDancing-tantra.de
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Vorschau
In der nichsten Ausgabe gibt’s folgende Artikel:

UNSER MITEINANDER

Der Austausch der Betriebssysteme

UNSERE LEBENSART

Gewinner und Verlierer

Ja, genau DU! Du bist wichtig jetzt.
MichaelAngelo Roesner

UNSERE GESUNDHEIT

Heilung im Spiegel

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

Verfugbarkeit der E-Mail-Adressen liegt ausschlieBlich beim jeweiligen Inserenten/Betreiber. Soweit auf unseren
Seiten personenbezogene Daten (beispielsweise Namen, Anschriften oder E-Mail-Adressen) erhoben werden,
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veréffentlichten Kontaktdaten durch Dritte zur Ubersendung von nicht ausdriicklich angeforderter Werbung
und Informationsmaterialien wird hiermit ausdrtcklich widersprochen. Alle Rechte vorbehalten.
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SALVE

SALVE
Deirs Shop

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.

|
akb | - 4

Quercetin-PS, 60 Kapseln

® mit verbesserter (10- bis 20-mal
hohere) Bioverfugbarkeit durch
Phytosome®-Technologie 50% R8P

e enthalt Quercefit®, eine Kombination
aus Quercetin aus dem Honigbaum ——
und Phosphatidylcholin @

28,95 NuUr 23,16 Euro

Elementares Selen, 60 ml

® 100ug, in flussiger und ionischer Form

¢ auf Grundlage eines Meerwasserkonzentrats
mit dem vollen Spektrum an Mineralstoffen
und Spurenelementen

e erganzt mit Natriumselenat lB%B.aba'“‘

e |eicht resorbierbar

e schitzt die Zellen vor oxidativen Schaden

e unterstitzt das Immunsystem

e ist auch fur das normale Funktionieren der

Schilddrise erforderlich Fl
e tragt zur mannlichen Fruchtbarkeit bei T 4
e gut fur Haare und Nagel —r
16,65 NUI 14,40 Euro

Ubiquinol 100mg, Softgel-Kapseln

e die biologisch aktive Form von Q1o ==

e dauerhaft im Preis gesenkt -

e vom weltweit fihrenden o |
Qio-Spezialisten Kaneka 15% Robha n

¢ hohe Dosis =

e optimale Bioverfugbarkeit I

e in einer vegetarischen Softgel-Kapsel

ab48;95, NUTr 41,60 Euro

Geschenk-Set, 2x50ml
SONETT Mistelform

sy

* je KOrper- und Massageol
& Body Lotion ——

e Zitrone und Zirbelkiefer oder e
Lavendel und Weihrauch

e Aus Pflanzendlen zu 100% aus
kontrolliert biologischem Anbau

;90 BUR nur 8,01 Euro

shop.salve-gesund.de

A\TDREBUCHVERLAG

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.

DAS KLEINE SCHWARZE

FISCHLEIN
Sara Sadeghi

Ein Liebesbuch.

Der Weg zur universellen Liebe geht
Uber die verwunschene, die verzerrte,
als Alptraum erlebte Liebesvorstellung.
Zumindest werden sich viele
Suchende in dem ungeschminkten
Tagebuchbericht der weitgereisten
Sara Sadeghi wiederfinden.

ISBN 978-3-949143-15-1, Edition SALVE, 652 S.
Softcover, 22 Euro

MIESEGRIMM DER

SPIELVERDERBER
Marting Tlirschmann

Felix und sein groBer Bruder Sebastian
begeben sich auf eine geheimnisvolle
Reise, um dem Spuk der schlechten
Laune und des Verdrusses, der

ihnen taglich in Gestalt ihres Vaters
begegnet, ein Ende zu bereiten.

Mit lllustrationen von Ruth Richter.

Fir Kinder, die bereits selbst gern lesen.

ISBN 978-3-947083-33-6, Kelebek Verlag, 152 S.
Soft- oder Hardcover, 9,50 Euro / 19,50 Euro

ODINS MET & ORPHEUS‘ GESANG
Dieter Kalka

Ein Essay und Gedichte.

Nach seinem groBen Erfolg mit der
Gender-Streitschrift NEGERKUSSE IN m
ZIGEUNERSOSSE legt Dieter Kalka

jetzt nach, indem er einige hintersinnige
Bemerkungen zur germanischen
Mythologie mit der Dichtkunst insgesamt
verbindet. In der kalten Jahreszeit sollte
man zu dieser Lekture unbedingt etwas

Met genieBen.
Mit Runen-Abbildungen von Bernd Kerkin.

ISBN 978-3-949143-20-5, 58 S. Softcover, 9,00 Euro

andrebuchverlag.de
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I Vitamim &, C und D
i b Epler und Fink die das
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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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