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KINESIOLOGISCHE  
TECHNIKEN  

Gesellschaft 
für Gesundheit

bei Fremdenergien und 
energetischen Toxinen
3-Tages-Seminar vom 29.09. – 01.10.2023
Du lernst Dir, Deiner Familie und Klienten zu helfen 

Propstei St. Gerold in Österreich

www.gesellschaft-fuer- 
gesundheit.org/ 
kinesiologische-techniken- 
bei-fremdenergien- 
und-energetischen-toxinen

das Herz unseres Mottos, gesund, weil bewußt, wird 
zunehmend von vielen Menschen wahrgenommen. 
es wundert also nicht und ist schön mit anzusehen, 
daß sich auch immer mehr autoren damit befassen. 
Unsere gedanken prägen also unsere Wirklichkeit 
in letzter Konsequenz, so daß nur das Erkenne-dich-
selbst in Freiheit und Selbsterfüllung – in das (co-)
schöpferbewußtsein – führt.

Wie hier und da auch treffend formuliert wird, 
dürfte diese tatsache auch den selbsternannten 
„eliten“ („deep-state“ oder wie auch immer) klar 
sein. Nur daß man erkennen könnte, daß der offen-
sichtlich erzielte effekt durch geschürte Ängste und 
systemische druckmittel anscheinend das gegenteil 
von freiheit und selbsterfüllung zum Ziel hat. die 
Prinzipien dahinter sind ja schließlich nicht erst seit 
gestern bekannt (siehe unter anderem „hermetische 
geheimlehren“). ein gewisser Wandel zeigt sich 
heute durch die positiven (Inter-)Netzmöglichkei-
ten und umfangreichere alphabetisierung, weshalb 
die Lehren nun nicht mehr so geheim sind. Man sei 
deshalb auch hier dazu geneigt, schnell verfügbare 
Informationen zu hinterfragen und mit sich abzu-
stimmen.

Unser titelthema reiht sich in die Kette dieser 
erkenntnisse natürlich mit ein. die gesundheit der 
weiblichen schöpferkräfte ist wichtiger bestandteil 
der göttlichen Harmonie. In dieser Zeit der anschei-
nend nachlassenden fruchtbarkeit, bzw. Lebendge-
burten (https://de.statista.com), sowie wechseljahrs-
gebeutelten bis über 70-jährigen „berufstätigen“ 
stehen wirksame Naturkräfte für gesundheit und 
Wandlung zur Verfügung.

Wir freuen uns, dem lieben Nachwuchs nun auch 
eine seite widmen zu können und hoffen, dadurch 
Inspiration und gesunde skepsis zu fördern.

Nun ist also diese Herbstausgabe fertiggestellt. Ich 
freue mich, meine eigene schwingungstherapie wie-
der etwas lauter zu drehen:

„Klar mach ich mir auch mal Probleme,
so sehr ich mich dann vor mir schäme.
Halt ich es doch für übertrieben,
mich deswegen nicht mehr zu lieben.
Ein Mensch lebt auf dieser Erde,
von dem ich nie verlassen werde.
Solang’ ich seinen Segen hab,
häng ich von keinem andern ab.

Und dieser eine 
Mensch bin ich –
ich bin mein Freund, 
ich liebe mich!“  
(götz Widmann, 2001, 
„Ich liebe mich“)

Herzliche grüße 
euer

P.s.: die gesamte redaktion möchte sich gerne für 
die konstruktive Kritik und viele lobende, wert-
schätzende Worte bedanken, die uns immer wieder 
erreichen. Wir grüßen auf diesem Weg nochmal 
besonders alexander K., ottobeuren.

Liebe Leser!

http://www.salve-gesund.de
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Einjährige Ausbildung zum/r Systemischen Berater/in
Die Ausbildung beinhaltet auch die Aufstellungsarbeit.

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

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

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

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

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

Ausbildungsort jeweils: Alte Schule bei der Linde

Punkt-Genau-Seminare

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

Wir freuen uns auf die 
Zusammenarbeit.

Sandra Rose 
Joachim Armbrust

NATURHEILPRAXIS

Heilende Hände

BioMat®  
Wärmekonzept
Infrarot durch Amethyst, 
steigern Sie Ihr Wohlbefinden.

BIOMAT
SHOP

www.biomat-shop.de

        

Weil Gesundheit Ihre wahre Natur ist

In Kooperation mit

Harmonie der Mitte
Tina Stümpfi g

Jin Shin Jyutsu – Heilströmen
Geomantie – in heilen Räumen leben 

Singen aus der inneren Mitte

Weidenanger 2
88260 Argenbühl
07522/9784868

www.harmonie-der-mitte.de

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

www.Litios.com

Aktiviere deine spirituelle Entwicklung

Erhöhe dein positives Lebensgefühl

Verbinde dich mit Lichtwesen
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Highlight im Juli
Erlebnisabend mit Master Sai Cholleti
19. Juli 2022, Inselhalle Lindau 

KURSE, WORKSHOPS und VORTRÄGE

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

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

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

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

Prana-Heilung 
nach Master Choa Kok Sui

Weitere Kurse auf: www.pranazentrum-bodensee.de

uNSere KrItIK

Die dunkle und die helle Seite: Wetter ..........................................................................................................................................38
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Salz-Licht-Oase

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

www.salz-licht-oase.de

Salz
freies Atmen

Imunsystem stärken, 
durch entspannende 

Salzinhalation

Wellness und mehr!

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

Arthur Schopenhauer

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

Aufstellungstag mit Sandra & Joachim
Hans christian Hinne

Zum 28. Juli stand die einladung, nach Braunsbach-
Geislingen zu kommen, um einen ganzen tag in 
verschiedene rollen zu schlüpfen und „systemisch zu 
arbeiten“.

der einladung bin ich gerne gefolgt. die artikel der bei-
den, die wir seit einigen ausgaben veröffentlichen, habe 
ich immer mit großer begeisterung gelesen, und so war 
meine freude auf das treffen und die chance, direkt an 
dieser wertvollen arbeit teilzunehmen, sehr groß.

Mein eindruck hat sich absolut bestätigt: sandra und 
Joachim wissen genau, was sie tun. Mit viel einfühlungs-
vermögen und Know-How leiteten sie interaktiv durch den 
tag. Jeder der elf teilnehmer brachte, einige unter tränen 
der freude und dankbarkeit, in der abschlußrunde seine 
Wertschätzung zum ausdruck.

bei einem aufstellungstag treffen sich Menschen, die sich 
meist vorher nicht kannten, um schwierigkeiten sicht- und 
objektiv(er) erfahrbar zu machen. die art der aufzustellen-
den Probleme ist so vielfältig wie das Menschsein, bezieht 
sich jedoch häufig auf Familienangelegenheiten. Dement-
sprechend sensibel ist natürlich auch der raum, der hierfür 
eröffnet und von den beiden professionell gehalten wurde.

Praktisch kann man sich das so vorstellen, daß ein auf-
steller sein thema kurz erläutert, stellvertreter aus der 
runde der anwesenden für bestimmte rollen (auch dinge, 

symptome, gefühle u.m.) aussucht und sich daraufhin eine 
systembezogene dynamik im morphischen feld der so 
gestalteten bühne ergibt. durch sanfte anleitung, die nur 
an bestimmten stellen unterstützend und überwindend 
eingreift, ist der aufsteller letztendlich in der Lage, die 
stellvertreterrolle wieder zu übernehmen und teils bewußt, 
teils intuitiv eine Lösung zu erfassen und zukünftig in eine 
neue bewegung zu gehen.

auch für Nicht-aufsteller, die sich quasi den tag über als 
„Komparsen“ zur Verfügung stellen und in verschiedenste 
rollen schlüpfen, wirkt ein solcher tag noch über Wochen 
nach. der spiegel der selbsterfahrung wird poliert und eini-
ges an erkenntnis mit nach Hause genommen.

daher auch an dieser stelle nochmals ein großes danke-
schön an sandra und Joachim für einen sehr bereichernden 
tag in Klarheit, Verspieltheit und offensichtlicher Liebe zu 
den Menschen und dem Leben.

religion
andreas H. buchwald

eine Kurzgeschichte

als der Kommissar wußte, wer der 
Mörder war, seufzte er erleich-
tert auf. Lange hatte er betei-
ligte befragt, akten durchforstet, 
recherchiert, verglichen, gesam-
melt. die Indizien hatten ihn 
geleitet, doch seine Mitarbeiter 
waren irgendwann der Meinung 
gewesen, daß sie nicht ausreich-
ten, um die spur weiter zu verfol-
gen. sie waren ausgestiegen und 
hatten ihn verspottet, weil er, von seiner sache überzeugt, 
die ermittlungen nicht einstellte, nicht einmal dann, als sein 
Vorgesetzter es ihm befahl.

Heimlich und in seiner freizeit hatte er weitergearbeitet. 
Nun war er im besitz der beweise.

der Mörder hatte seine taten minutiös geplant und 
gleichsam auf dem reißbrett entworfen. all seine absichten 
steckten in den dokumenten, die sich nun in der aktenta-
sche des Kommissars befanden. sie würden ihn bald fassen 
müssen, da nichts auf ein ende der grausamen Morde hin-
deutete, eher im gegenteil. der Mann war ein Psychopath 
und verfolgte das wahnsinnige Vorhaben, die halbe stadt 
zu entvölkern. er würde es bis zum ende durchführen, 
wenn sie ihn nicht stoppten.

die sache hatte jedoch einen Haken. der Mörder war der 
regent und bürgermeister der stadt selbst. Jeden tag ließ 
er über das fernsehen verkünden, wie edel, hilfreich und 
gut er doch war. auf der ganzen Welt gab es kaum eine 
Persönlichkeit, die es moralisch mit ihm aufnehmen konnte. 
Und alle, die sich weigerten, ihn mit Hilfe des symbols einer 
halben gesichtsbedeckung anzubeten, wurden als räuber, 
terroristen und Unmenschen gebrandmarkt. der größte 
teil der bevölkerung war daran gewöhnt und akzeptierte 
diesen merkwürdigen „gott“ und die noch merkwürdigere 
art des gebets, ohne sonderlich darüber nachzudenken.

Nun war der Kommissar in der Lage, diesen gespensti-
schen Zustand zu beenden, er konnte den Mann endlich 
überführen. dazu aber brauchte er die Hilfe seiner Mit-
arbeiter, beamte, die den delinquenten festnahmen und 
verhörten, richter und staatsanwälte, die ihn verurteilten, 
Polizisten, die ihn der Zelle zuführten und letztlich dem 
elektrischen stuhl.

bei vorsätzlichem Massenmord konnte das Urteil nicht 
milder ausfallen, da mußten die Hüter des gesetzes hart 
durchgreifen. aber sie würden es nicht tun.

der Kommissar verstand die Welt nicht mehr, als er sei-
nen Mitarbeitern die beweise vorlegte.

„sie sind falsch“, behaupteten sie unisono. „reiner blöd-
sinn, was du da herausgefunden hast. geht gar nicht.“

„es sind beweise!“, beharrte er. „Ich habe lange 
gebraucht, um sie zusammenzutragen. tage- und nächte-
lang war ich mit den ermittlungen beschäftigt …“

„schluß, aus, wir wollen nichts mehr hören!“, brüllte ihn 
sein ehemaliger adjutant an. „Wie kann man nur so ein 
geschwurbel von sich geben!“

die anderen klatschten beifall und ergriffen samt und 
sonders die Partei des aufgebrachten.

„recht hat der Mann“, mußte sich der Kommissar anhö-
ren. „du bist ein ausgemachter spinner, ein dummkopf!“

„die beweise sind hundertprozentig“, wehrte er sich. 
„Ich kann sie euch vorlegen, einen nach dem anderen.“

„beweise, beweise!“, schnarrte der einstige adjutant 
höhnisch. „Wo alles klar ist, braucht man keine beweise!“

„Wieso?“ der Kommissar verstand nicht. „Wir haben 
immer so gearbeitet. Jeder delinquent wurde mit eindeuti-
gen beweisen überführt, das war unser Vorgehen in jedem 
einzelnen fall. Hat sich das etwa geändert?“

„Vielleicht ja, vielleicht nein“, gab ihm einer der Mitar-
beiter zur antwort. „deine beweise sind jedenfalls nichts 
wert.“

„Warum?“
„Warum, warum! sie sind nichts wert, sage ich. Und das 

meinen wir alle!“
Wie eine Wand standen sie gegen ihn. da war nichts zu 

machen. sie wollten seine beweise nicht einmal sehen.
„es ist der bürgermeister, ihr wißt es so gut wie ich“, ver-

suchte er es ein letztes Mal. „alles, was er getan hat und 
tun wollte, habe ich ja sogar schon auf seiner Homepage 
gefunden. Im digitalen Zeitalter bleibt nichts verborgen. 
Ich könnte …“

„der bürgermeister!“ rief der ehemalige adjutant mit 
überschnappender stimme. „der bürgermeister, sagt er! 
Wer so was glaubt, gehört in die geschlossene!“

Und unmittelbar an den Kommissar gewandt, fauchte er: 
„solche wie du haben hier bei uns nichts mehr zu suchen! 
Pack deine sachen und verschwinde!“

Noch vor einigen Wochen hätte dieser Mensch niemals so 
reden dürfen, schon gar nicht dem Kommissar gegenüber. 
dieser aber wußte, daß er verloren hatte.

die einstigen Kriminalisten ermittelten nicht mehr. sie 
hatten sich einem glauben verschrieben, deren gegenstand 
der bürgermeister war, der Mörder selbst. Niemals würden 
sie sich ihren gott nehmen lassen, den sie inzwischen schon 
nahezu fanatisch anbeteten.

der Kommissar nahm seinen Hut und ging. gegen reli-
gion konnte er nichts ausrichten. S

S

http://www.salve-gesund.de
http://www.salve-gesund.de
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Einjährige Ausbildung zum/r Systemischen Berater/in
Die Ausbildung beinhaltet auch die Aufstellungsarbeit.

Start: 3./4./5. Mai 2024. Die Kosten für die 6 Module (6 x 2 1/2 Tage) belaufen sich auf 1.800 €.

Aufstellungstag
am 13.10. von 10.00 -18.00 Uhr inkl Mittagspause.

TN 40 € und Aufstellende 120 €

Gemeinschaftsbildender Wir-Prozess für Offene Gruppe
Eine andere, verbundenere und friedvollere Welt ist möglich…

11.-14. Dezember 2023, viertägiger Wir-Prozess jeweils 10.00 - 13.00 und 14.30 - 17.30 Uhr
Kosten 450 € plus MWSt. ohne Unterkunft

Alle Preise netto. Ratenzahlung ist möglich. Unterkunft kann vermittelt werden.
Ausbildungsort jeweils: Alte Schule bei der Linde

Punkt-Genau-Seminare.de

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

Wir freuen uns auf die 

Zusammenarbeit.

07906 / 9417774    �    0160 / 91719672 u. 0157 / 39100038    �     joachim.armbrust@t-online.de
Lindenweg 12, 74542 Braunsbach-Geislingen a.K.

Sandra Rose 
Joachim Armbrust
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ERNTE GENIESSEN

andrea grießmann

diesmal möchte ich meine begeisterung über etwas spe-
ziell Langsames mit euch teilen. Langsames gären, sprich 
fermentieren. der Herbst ist ein idealer Zeitpunkt dafür. 
auch wenn ihr keinen eigenen garten habt, schnappt euch 
frisches gemüse aus dem angebot vom Wochenmarkt und 
holt euch gesundes essen für den Winter nach Hause.

Hier ein paar Vorteile von fermentiertem gemüse aus 
meinem Lieblingsbuch „fermentieren“ von Kirsten & chri-
stopher shockey (IsbN 978-3-7066-2575-3):

„Durch Milchsäuregärung wird Gemüse ohne Hitzeeinwir-
kung konserviert, sodaß alle Vitamine, Mineralstoffe und 
Enzyme erhalten bleiben. Aber nicht nur das: Viele werden 
dadurch sogar besser vom Körper aufgenommen, und auch 
die Mikroorganismen selbst sind gesund. Fermentation

 → bewahrt B- und C-Vitamine und 
macht sie leichter aufnehmbar

 → fördert die Verdauung
 → macht chemische Konservierungsmittel überflüssig
 → unterstützt das Immunsystem“
Was kann ich euch noch vorschwärmen? es ist kinder-

leicht, man braucht nicht viel dafür, es ist nährstoffreich, 
ein genialer Vorrat für den Winter, und ruckzuck fertig auf 

dem teller. das beste? es schmeckt unglaublich gut, die 
möglichen Kombinationen an gemüsen und gewürzen ist 
schier unendlich, es ist probiotisch und fördert eine gesunde 
Darmflora. Für Vegetarier und Veganer sogar ideal, denn 
„fermentiertes Gemüse enthält Vitamin B12. Dieses Vitamin 
wird beim Gärungsprozeß von dem Bakterium Lactobacillus 
reuteri produziert.“

Ich finde es schade, daß man in den Text keinen geschmack 
packen kann. sonst würde ich euch kosten lassen: von mei-
nem Kimchi, den chili-radieschen, den Zitronen-Karotten 
oder den Knoblauch-gurken. Na? Lust bekommen? auf 
geht`s, ran an den Hobel! S

MAL LANGSAM GeMAChtMAYA-horoskop vom 15. September bis 14. Dezember 2023 
Die Zukunft aus der Adlerperspektive
u.r.s. josé | KIN 94, Weißer elektrischer Magier

Mit dem «Weißen Wind», der vom 12. bis zum 24. Septem-
ber die Regie führt, kommt die feinstoffliche, ätherische 
Komponente ins spiel. ob in form von Luft, Wind, essen-
zen, ätherischen Ölen, Ki, chi, orgon, Prana ... lassen wir 
uns auf die subtilen energieformen ein, die in und um uns 
herum ständig am Wirken sind? sind wir bereit, einen fri-
schen Wind in unseren geist hineinzulassen in form von 
Inspirationen, neuen Ideen und einsichten? diese Welle ist 
auch ideal geeignet, um dich vertieft mit deiner atmung 
auseinanderzusetzen. Eine oberflächliche Atmung bedeu-
tet meistens auch ein oberflächliches leben. Wenn du das 
Leben in vollen Zügen genießen möchtest, dann atme tief 
ein, halte ein paar augenblicke inne und gib die eingeat-
mete Luft, vermischt mit deiner essenz wieder ans Univer-
sum zurück.

auch der «Blaue Adler», dessen Welle am 15. September 
beginnt, benötigt das Medium Luft, um in höchste Höhen 
aufsteigen zu können. dort oben ist die Luft zwar dünn, 
aber die Weitsicht unglaublich, und genau die benötigen 
wir, kurz vor dem ende des laufenden «tzol‘Kins», um uns 
nochmal einen überblick zu verschaffen, wo wir eigentlich 
nach diesen zahlreichen Wellen stehen. Mit dem «blauen 
adler» kannst du auch ganz gezielt in bereiche deines 
Lebens hineinschauen, die du einer genauen überprüfung 
unterziehen möchtest, denn seinem scharfen blick entgeht 
nichts. dieser Zeitarchetyp steht auch für den kollekti-
ven geist, der uns daran erinnert, daß es keine «privaten 
gedanken» gibt. Jeden gedanken, den du denkst, denkst 
du mit dem ganzen Universum. daher eine ideale Welle für 
eine rigorose gedankenanalyse und gedankenhygiene.

Wenn am 8. Oktober die «Gelbe Sternwelle» beginnt, 
sind wir im Zieleinlauf, 13 tage vor der Neugeburt des gan-
zen Universums, inklusive von uns selbst. Lamat, der gelbe 
stern ist die erinnerung an unsere eigentliche Heimat in 
den sternen. Wir sind alle sternenstaub, und in unserer 
dNs ist die erinnerung daran nach wie vor intakt; wir müs-
sen uns lediglich daran erinnern. Wenn wir den blick nach 
oben wenden, kommt die erinnerung von alleine zurück. 
Nutze diese Welle, auch wenn es draußen allenfalls bereits 
ein bißchen kühler geworden ist, den sternenhimmel zu 
betrachten, und erinnere dich, daß du mit all diesen glit-
zernden Lichtern auf eine magische Weise verbunden bist. 
Wenn du dich an den sternen orientierst, hast du einen 
sicheren Kompaß, der dich zum Ziel, deiner Neugeburt, 
hinführen wird.

am samstag, 21. Oktober ist es soweit: 
ein neuer «Galaktischer Spin» startet 
für uns alle, ob wir es wissen oder nicht. 
Wenn du dich jedoch bewußt auf diesen 
Neubeginn des «tzol‘Kins» ausrichtest, 
verbindest du dich mit einem kraftvollen 
Zeitstrom, der dich magisch durch alle 
möglichen Hürden und Herausforde-
rungen hindurchführen wird. Mit dem 
«Roten Magnetischen Drachen» beginnt 
ein neuer «schwangerschaftszyklus», 
der exakt 260 tage (KIN‘s) dauert und 
ideal geeignet ist, dich zu fragen, was 

genau du in den nächsten neun Monden gebären möch-
test. ob ein neues Projekt, Produkt oder sogar dich selbst, 
schreib deine Wünsche und Ziele auf ein blatt Papier und 
hänge es gut sichtbar irgendwo auf – ich garantiere dir, 
daß du im Juli 2024 verwundert zurückblicken wirst und 
es kaum glauben kannst, was in einem tzol‘Kin-durchlauf 
alles eintreffen, geschehen oder manifestiert werden kann.

Wenn es draußen spürbar kälter wird, kommt der «Weiße 
Magier» ins spiel und gibt uns 13 tage die Möglichkeit, 
unsere Herzenskraft zu aktivieren. Vom 3. November an 
surfen wir auf der Magierwelle in den kommenden Win-
ter hinein, und wenn unser Herz und geist offen sind, wer-
den wir es stets warm genug haben, egal wie kalt es im 
«außen» ist. der Magier ist die einladung an uns, alles, was 
wir uns vorstellen können, zu manifestieren, jedoch nicht 
mit Kraft, fleiß und schweiß, sondern mit einem finger-
schnippen. das berühmte «avrakadavra» kommt aus dem 
aramäischen und bedeutet soviel wie : Ich erschaffe, wäh-
rend ich spreche.

Natürlich gibt es auch Momente, da kommen wir ohne 
etwas zu tun nicht weiter. daher übernimmt am donners-
tag, 16. November, die «Blaue Hand» das szepter. diese 
steht für alles, was wir mit unseren magischen Händern 
erschaffen und manifestieren können. egal, ob du jeman-
den eine Umarmung schenkst, eine segnung aussprichst, 
jemanden die Hand auflegst oder massierst, einen Kuchen 
backst oder, wenn es die situation erfordert, auch mal kräf-
tig auf den tisch haust, die gewaltige Kraft von «Manik» 
hilft dir, in die Handlung zu gehen und das zu erschaffen, 
was du benötigst. 

Nach jeder roten, Weißen und blauen Welle folgt zum 
abschluß eine gelbe Welle, in diesem fall die «Gelbe Son-
nenwelle». diese ersten vier Wellen bilden das erste, soge-
nannte «Rote Zeitschloß» der geburt. die strahlkraft der 
sonne erinnert uns daran, unser inneres feuer stets am 
brennen zu halten, damit wir für uns selbst, aber auch für 
alle anderen ein strahlendes Licht sind, auf das man sich 
verlassen kann. der archetyp der «gelben sonne» steht 
auch für unseren inneren Helden, der aufrecht und selbst-
bewußt seinen Weg geht und andere dazu inspiriert, eben-
falls ihre «Heldenreise» anzutreten.

Kurz vor Weihnachten und der Wintersonnenwende (sol-
sticio) beginnt das zweite, das «Weiße Zeitschloß» mit der 
«Roten Himmelswandererwelle» am dienstag, 12. Dezem-
ber. genau wie «Luke skywalker», ist diese Welle die ein-

ladung, neue Welten zu entdecken und 
sich mutig auf den Weg zu machen. ent-
weder auf eine innere oder eine äußere 
reise, um unseren Wissensdurst zu 
befriedigen. denn die Neugier treibt uns 
Menschen voran. Wir müssen nicht, wie 
Luke skywalker, im raumschiff herum-
düsen, es reicht, wenn wir einfach ab und 
zu einen anderen Weg einschlagen und 
unsere gewohnheiten hinter uns lassen. 
die belohnung werden neue erfahrun-
gen und begegnungen sein, die unsere 
individuelle Heldenreise bereichern.

rubrik MaYa-Horoskop mit freundlicher Unterstützung von u.r.s. josé
www.zuvuya-agenda.ch/salve-agenda S Videos unter: www.vimeo.com/zuvuya
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anzeige

WAhr ODer 
NICht WAhr?
Was meinst du?
schreib uns deine antwort:  
post@salve-gesund.de

Kinderseite
SeeMANNSGArN
thronn schönebaum

Kaventsmänner: Monsterwellen auf hoher See

als kleiner Junge erzählte mein Vater von seiner Zeit als 
Maschinist auf einem schiff.

als sie eines tages die biskaya1 befuhren, schickte der 
Kapitän plötzlich alle Mann unter deck. schreckliche geräu-
sche waren dann zu hören.

als der sturm vorbei war, gingen 
alle wieder an deck. die Männer 
glaubten, ihren augen nicht mehr 
trauen zu können: armdicke stahl-
trossen hingen herum wie verges-
sene riesenspaghetti. da war doch 
tatsächlich ein Kaventsmann über 
das schiff gerast. die trossen hat-
ten sich durch die schiffsaufbauten 
geschnitten wie ein heißer draht 
durch Käse.

ein Kaventsmann ist eine riesige 
Monsterwelle mit 25 Metern und 
mehr, die mehr Kraft hat, als man 
sich vorstellen kann – wenn man 
nicht dabei gewesen ist. an Land 
wollte niemand an eine solche 
Welle glauben. erst etwa 30 Jahre 
später wurde das durch satelliten-
aufnahmen bestätigt, daß es solche 
Kaventsmänner tatsächlich gibt.
1 das Meer vor frankreich und spanien. bekannt durch extremes 

Wetter und stürme mit starkem seegang.

S

S

MIt WeNIG MAterIAL VIeL SPASS hABeN
barbara scheck

Wie wäre es mit einem zünftigen Murmelspiel?
das schöne an den Murmeln ist, daß man sie drin-
nen und draußen benutzen kann.

Was braucht man?
ein säckchen mit Murmeln (auch kugelrunde 
Perlen gehen zur Not) und ein(en) oder ein paar 
spielkameraden.

Vorbereitung:
Sucht Euch eine Sandfläche/Sandkasten o.ä. und 
drückt mit der faust in den boden, sodaß eine 
kleine Kuhle entsteht

oder malt auf eine gesicherte fläche im Hof 
einen kleinen Kreis

oder bei regen legt Ihr einen Kreis aus einem 
stück schnur/bindfaden auf den teppich o.a. 
bodenbelag (bild 1)

Spielverlauf:
festlegen, welche stoßtechnik erlaubt ist, z.b. mit 
der Breitseite des Zeigefingers (Bild 2)

Zu Beginn wird eine Abwurflinie gezogen/
gelegt, von der aus jeder spieler startet. es beginnt 
der Jüngste oder derjenige, der anfangs die Mur-
mel dem Ziel am nächsten platzierte.

In der nächsten runde versucht der spieler mit 
seiner größeren angriffskugel (wird immer wie-
der zum anstoß benutzt), eine gegnerische Kugel 
in den Kreis zu schießen (deshalb setzt jeder spie-
ler eine andere Murmelfarbe ein). gelingt es, darf 
er diese aus dem Kreis nehmen und der „getrof-
fene“ spieler befördert eine neue Kugel in Ziel-
nähe. Nun verfährt der nächste spieler ebenso, 
gelingt es nicht, versucht es der nächste spieler.

am ende ist gewinner, wer die meisten gegne-
rischen Kugeln aufgesammelt hat.

guten appetit!
Mit freundlicher Unterstützung von Jochen Walter, tajine.de

tAJINe-herBStGeMüSe NACh OrIeNtALISCher Art

mit reis und basilikum Pesto
Vorbereitung: 20-25 Minuten
garzeit: 30 Minuten

Zutaten für 4 Portionen: 

1 kleiner Hokkaido-Kürbis
3 Pastinaken oder 

Petersilienwurzeln
1 rote Paprika
2 Karotten
4 Kartoffeln
2 stengel 

staudensellerie
1 Handvoll erbsen, tiefgefroren
1-2 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln
2 tomaten
2-3 eL olivenöl
1/2 tL Kreuzkümmel 

gemahlen
1/2 tL Paprikapulver
1/2 tL Kurkumapulver
100 ml gemüsebrühe

salz u. Pfeffer, frisch 
gemahlen

1 Handvoll Koriandergrün

Und so geht’s:

die tajine wie gewohnt 10 Minuten 
wässern und den topfboden anschlie-
ßend innen großzügig mit olivenöl 
ausreiben. Während die tajine wäs-
sert, die Zwiebel und Knoblauch schä-
len und mit den tomaten feinhacken. 
den Kürbis von Kernen und fasern 
befreien und würfeln. die Pastina-
ken, Kartoffeln und Karotten schälen 

und in mundgerechte stücke schnei-
den. Paprika und staudensellerie-
stengel putzen und in feine streifen 
schneiden.

die Zwiebeln mit dem Kreuzküm-
mel, Kurkuma-, Paprikapulver und 
Knoblauch leicht anbraten. die toma-
ten, Kartoffeln, Kürbisstücke, Pasti-
naken und Karotten nacheinander in 
die tajine legen. die erbsen, Paprika- 
und staudenselleriestreifen mit dem 
Koriander darüber verteilen. Mit der 
gemüsebrühe ablöschen. den deckel 
aufsetzen, die dampfsperre mit kal-
tem Wasser füllen und alles bei mitt-
lerer Hitze 25-30 Minuten dünsten, bis 
die Kartoffeln schön weich sind. Mit 
salz und frisch gemahlenem Pfeffer 
abschmecken und mit reis und dem 
basilikum-Pesto servieren.

Zutaten für das basilikum-Pesto

40 g Pinienkerne
100 g basilikum
2 Knoblauchzehen
100 ml olivenöl
50 g frisch geriebener 

Parmesankäse
salz und Pfeffer

Pinienkerne in einer Pfanne ohne fett 
rösten. sofort herausnehmen und aus-
kühlen lassen. die blättchen vom basi-
likum abzupfen. Knoblauch schälen 
und grob würfeln. basilikum, Knob-
lauch, Pinienkerne und Öl in einen 
hohen rührbecher geben und mit 
einem stabmixer pürieren. den Käse 
unterrühren und mit salz und Pfeffer 
würzen.

herBStLeCKereIeN

http://www.salve-gesund.de
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www.gut-tun.de 
Bad Wörishofen in der Bio Oase, 08247 / 9974232
Lichtkreis mit Channeling und geführten Meditationen
14. oktober, 9. dezember, jeweils 15-16.30 Uhr mit birgit Mills
www.vielharmonie.com 
Oy-Mittelberg, 08366 / 8988388
Räuchern Basis-Seminar
21.-22. oktober
Räucherstäbchen selbst gemacht
25. November, 10 Uhr
Räuchern in den Raunächten
2.dezember, 10 Uhr
Die Welt des Weihrauchs
3. dezember , 10 Uhr
In Gesichtern lesen, Abendseminar
8. dezember, 19 Uhr
www.dimensionen.info 
Heimenkirch, 08381 / 9286565
Yoga für Rücken, Nacken, Schulterbereich
ab 12. september, 19.45 Uhr, 11 x in Lindenberg
ab 13. september, 9.30 Uhr, 11 x in Lindenberg
ab 14. september, 18.30 Uhr, 11 x in Lindenberg
Faszien Yoga
ab 13. september, 19 Uhr, 10 x in oberstaufen-salmas
ab 14. september, 9.15 Uhr, 11 x in Heimenkirch

VerANStALtuNGeN
sommerausgabe – 15. Juni bis 14. september 2023

www.naturheilpraxis-wiesenhoefer.de 
Sonthofen, 08321 / 89991
Seminar „Deine heilenden Hände 2“
14.oktober, 10-18 Uhr
Seminar „Deine heilenden Hände 1 „
11/12. November, sa. 10-18 Uhr, so. 10-16 Uhr
Seminar „Austesten mit der Einhandrute erlernen“
18. November, 10-17 Uhr
www.eva-gesundheit.de 
Aulendorf, 0176 / 22379937
Ausbildung zum Wellnessmassagepraktiker
Level 1 13. oktober, 17 Uhr bis 15. oktober 
Level 2 27. oktober, 17 Uhr bis 29. oktober
Ausbildung Lomi Lomi Practitioner in der Schweiz
13. November, 9 Uhr bis 17. November
Ausbildung Lomi Hapai - Schwangerenmassage CH
18. November, 9 Uhr und 19. November
Ausbildung Lomi Hapai - Schwangerenmassage
25. November, 9 Uhr und 26. November
www.tajine.de 
Leutkirch-Ausnang, 07561 / 70388
Tajine Kochkurs Abend im Allgäu
EINKOCHEN - ZUBEREITUNG - REINIGUNG - PFLEGE
28. september u. 5. oktober

Gesundheit
Human Design System + 
Numerologie
erkenne dein wahres Wesen!
Persönliche readings oder schrift-
lichen bericht (ca 35 s.) von aus-
gebildetem analytiker. auch 
numerologische beratung und
transformations-therapie nach 
r.betz. Langjährige erfahrung als 
führungskraft Vertrieb/Marketing 
in Industrie.
Christoph Veit 0173-6751338 

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

Unsere Kunden und Partner 
sprühen vor begeisterung –  
Alterungsprozeß gestoppt?
www.informations-kosmetik.de

SHOP-Angebote
Infrarotmatten zur optimierung 
der Körpertemperatur, entgiftung 
und andere schätze für die 
gesundheit.  
naturheilpraxis- wiesenhoefer.de 
/shop

B a s i l a n
Mineralstoffkombination für den 
gesunden Säure-Basen Haushalt
original basilan Pulver bei:
Naturwaren E. Dahlinger 
naturwaren@dahlingerweb.de 
telefon: 07564 949294

tantra
SkyDancingTantra - stärke deine 
Lebensliebe und dein Liebesleben
Kennlernabende, Wochenenden, 
Jahresgruppen und Paarseminare
Info: www.SkyDancing-tantra.de

Verkauf
MFH im Allgäu mit 8 Wohnungen 
zu verkaufen! 873 qm Wohnflä-
che, weitere ausbaureserve von 
3 Wohnungen, bau platz, anbau-
möglichkeit, tierhaltung möglich, 
großes gartenhaus, ca. 6000 qm 
grund, Quellwasser!
Tel. 017653350831
vergissmeinnicht33@posteo.de

Beratung/Coaching
Mediale Beratung Birgit Mills
channeln, thetaHealing™, 
Workshops. online, telefonisch, 
bad Wörishofen
www.gut-tun.de

Weiterbildung
Ausbildung Gewaltfreie 
Kommunikation
auf schloss Hohenfels mit  
thomas stelling 0179 2917916
www.forum-augenhoehe.com

MArKtPLAtZ / KLeINANZeIGeN

Kleinanzeige

Wähle die rubrik und sende 
uns den text einfach per e-mail. 
gültig ist nur text!
Preis pro Zeile: 3,30€

Kleinanzeige PLuS

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

Veranstaltungen

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

BuChreZeNSION
Hans christian Hinne

37°

Uwe Karstädt, Heilpraktiker und Bestsellerautor, Jahrgang 
1953, ist der meistgelesene Medizinautor im deutschspra-
chigen Raum, heißt es im Klappentext. so ist es nicht über-
raschend, daß ich dieses buch bereits im regal von gesund 
und bewußt lebenden Menschen stehen gesehen habe.

das schmale büchlein klärt mit einfachen Worten über 
die ideale Körpertemperatur von 37°C auf. Die empfind-
lichen regulationsmechanismen im menschlichen Körper 
werden in ihrer toleranz zur Idealtemperatur dargestellt. 
dazu wird beschrieben, wie sich daraus auch Pathologien 
und Wohlgefühl, bzw. gesundheit ableiten lassen. dieses 
thema ist so alltäglich, daß man tatsächlich erst wieder 
bewußt darauf hingewiesen werden muß, um die volle 
tragweite zu erkennen. beispielsweise seien hierzu enzym-
aktivität (Verdauung u.a.) im Zusammenhang mit kalten 
getränken/speisen oder schlichtweg das symptom kalter 
füße erwähnt. die aufzählung möglicher Krankheitsbil-
der aufgrund von Hypothermie (Untertemperatur) ist lang. 
Unterstützt werden Karstädts thesen neben schulmedizini-
scher argumentation durch darstellungen von auswertun-
gen mittels eines oberon-geräts (alternativ-medizinisches 
gerät; basierend auf der Quanten-entropie-theorie). auf 
ein Quellen-/studienverzeichnis wurde absichtlich verzich-
tet, berichtete der autor in einem telefonat, da sich das 

Werk hauptsächlich an Laien 
wende.

der nicht medizinisch 
geschulte Leser bekommt hier 
einen gut nachvollziehbaren 
„crash-Kurs“ zu Körpervor-
gängen und entstehung von 
Krankheit, bzw. der weiteren 
entwicklung von symptomen. 
Problem erkannt, Problem gebannt, folgen dann 
heilsame empfehlungen: UV-/Infrarot-strahlung, bewe-
gung, ernährung, menschliche Wärme u.v.m. ein interes-
santes Kapitel zur „vierten dimension von Wasser“ (H3o2) 
reiht sich hier noch ein.

es dürfte kaum überraschen, daß dieses lebensnahe Werk 
wieder von einem Heilpraktiker geschrieben wurde und 
eine empfehlung wert ist.

37°
Das Geheimnis der idealen Körpertemperatur für optimale 
Gesundheit
Uwe Karstädt
Kopp Verlag, 1. Auflage März 2017
144 S. Hardcover
ISBN 978-3-86445-435-6

www.biodanza-allgaeu.de 
Isny, 0176 / 62738048
BIODANZA - Das Leben in Freude tanzen
7. oktober, 11. November, 9. dezember, 14.30 Uhr
www.punkt-genau-seminare.de 
Braunsbach-Geislingen, 07906 / 9417774
Aufstellungstag
13. oktober, 10-18 Uhr
Gemeinschaftsbildender Wir-Prozess für offene Gruppe
11.-14. dezember, 10 Uhr
www.phytomed.ch/aus-weiterbildungen 
CH-Hasle/Burgdorf, +41 34 / 4602211
Natürlich heilen mit Bakterien, mit Dr. Anne Katharina Zschocke
22. september, 8.45 – 17.15 Uhr
https://terrazze-sante.ch/online-kurs-dr-zschocke
ab 15. oktober
www.abmitigate.de 
Sigmarszell, 08389 / 9228843
Immer das Kreuz mit dem Kreuz, Akupressur zur 
Selbstanwendung, Grund- und Aufbaukurs
16. september, 9-14 Uhr
Duften und Entspannen, 7 Öle für den 
Herbst, Aroma Touch Info-Abend
5. oktober, 19-20.30 Uhr
Dein Gesicht zeigt den Mangel – Schüßler 
Salze und Antlitzanalyse, Info-Abend
10. November, 19-20.30 Uhr
www.gesellschaft-fuer-gesundheit.org 
A-Dornbirn, 0176 / 62880784
Kinesiologische Techniken bei Fremdenergien 
& energetischen Toxinen
29. september - 1. oktober, ab 17 Uhr
Homöopathische Verreibung der Wild- und Edelrose
20.-22. oktober, ab 17 Uhr 

www.pranazentrum-bodensee.de 
Sigmarszell, 08389 / 9228843
Yoga für Senioren
ab 20. september, 14-15.15 Uhr
ab 21. september, 10-11.15 Uhr
Yoga für alle
ab 18. september, 19-20.30 Uhr, fortlaufend
ab 21. september, 8.30-9.45 Uhr, 5x zwischen den ferien
ab 27. september, 18-19.15 Uhr, online, fortlaufend
ab 04. oktober, 19.30-21 Uhr, fortlaufend
Meditation über zwei Herzen, online
ab 18. september, 18-18.40 Uhr, wöchentlich
Superbrain Yoga – mehr Konzentration, weniger Stress
16. september u. 3. November, 16-18 Uhr, 18. November, 10-12 Uhr
Grundkurs Prana-Heilung nach Master Choa Kok Sui
23./24. september, 14./15. oktober, 25./26. November, 10-18 Uhr
Fortgeschrittene Pranaheilung nach MCKS
15./16. November, 10-18 Uhr
Vortrag Prana-Heilung nach Master Choa Kok Sui
15. u. 22. september, 6. u. 13. oktober, 19-20.30 Uhr
www.Litios.com 
Frickingen / Altheim, 07556 / 929080
Hausharmonisierung und Erdheilung
21. september, 9.30-16.30 Uhr
www.ingaschadtebesonders.de 
Burgberg im Allgäu, 0152 / 53974951
Kinesiologie für Mensch & Tier Workshop Grundlagen
23. september, 9-17 Uhr
Erlebnisabend Kinesiologie  
für Mensch & Tier mit Live-Vorführung
13. oktober, 19-20.30 Uhr
Kinesiologie für Mensch & Tier Workshop Aufbaukurs
21. oktober, 9-17 Uhr

http://www.salve-gesund.de
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Mein erster Kontakt mit dem thema fremdenergie war 
unfreiwillig. es war um das Jahr 2000. bei der behandlung 
eines etwa 12-jährigen Mädchens wurde mir schlagartig 
schlecht, ich bekam einen schweißausbruch wie bei einem 
Unterzucker, schwächegefühl und mußte das sprechzim-
mer für ein paar Minuten verlassen, um etwas zu essen 
und zu trinken und mich wieder zu erholen. Wenig später 
wurde mir gesagt, daß die Ursache eine besetzung durch 
eine verstorbene seele gewesen sei, die den Weg ins Licht 
nicht gefunden hat. Mir wurde erklärt, wie ich sie dorthin 
begleiten könnte. Von diesem tag an beschäftigte ich mich 
mit dem thema fremdenergien und besetzungen – einfach 
deshalb, weil es für meine Patienten und mich notwendig 
war und ist. Und es wird immer wichtiger!

Unter fremdenergien im engeren sinn verstehe ich einen 
fluch, eine Verwünschung; gewisse destruktive energien 
und (morphogenetische) felder gehören ebenfalls dazu. 
das sind also energien, die jemand bewußt oder unbewußt 
zu einem anderen Wesen sendet, um auf dieses einen meist 
destruktiven Einfluß zu nehmen. Das kann man auch als 
schwarze Magie oder Woodoo etc. bezeichnen. Und das ist 
alltägliche (!) Praxis – nicht nur z. b. in asien, afrika und 
südamerika, sondern auch in europa.

Unter besetzungen verstehe ich wesenhafte Phänomene, 
im sinn von verstorbenen seelen, aber auch anderen entitä-
ten, außerirdischen ebenso wie Naturgeistern etc.

Natürlich gibt es auch positive „besetzungen“ im sinne 
der begleitung durch engel oder geistige führer. bei die-
sen muß man sicherstellen, daß diese begleitung keinen 
Preis hat, im sinn von Lebenskraft, seelenanteilen etc. da 
diese begleitung uns in der regel guttut, müssen wir uns in 
diesem artikel – und auch sonst bei behandlungen – nicht 
weiter mit ihnen beschäftigen. Wer möchte, kann mit Hilfe 
von Kinesiologie und Mudras testen, ob eine solche beglei-
tung für ihn in ordnung ist, und dies dann auch mit Mudras 
fördern.

Anzeichen und Symptome von 
Besetzungen durch Fremdenergien

fremdenergien und besetzungen können jede nur denk-
bare symptomatik bei einem Menschen induzieren. sie 
können beispielsweise häufig Reizbarkeit, Aggressivität, 
Konzentrationsprobleme, gedächtnisstörungen, depres-
sionen, bis hin zu Psychosen verursachen. sie können aber 
auch zu körperlichen erkrankungen führen, einerseits eher 
funktionell wie oben beschrieben, jedoch sind sie auch 
bei schweren Erkrankungen bis hin zum Krebs zu finden. 

Inwieweit fremdenergien ursächlich für diese erkrankun-
gen sind, oder ob sie wegen des geschwächten energie-
feldes durch die erkrankungen erst möglich wurden, ist 
manchmal nicht sicher zu sagen. beides ist möglich. 

Natürlich können fremdenergien uns auch von unserem 
Weg abbringen, von unserer bewußtseinsentwicklung, von 
unserer spirituellen entwicklung. sie können dafür sorgen, 
daß wir uns mit dingen beschäftigen, die sie uns vorge-
ben – das vor allem durch energetische Implantate. fremd-
energien können Menschen observieren und auch quasi 
fernsteuern – auf allen ebenen. das alles bleibt uns meist 
unbewußt.

Wie Fremdenergien in unser Leben gelangen
fremdenergien und besetzungen sind außerhalb von raum 
und Zeit. deshalb kannst du sie auch nicht mit deinen sin-
nen wahrnehmen – es sei denn, du bist hellsichtig.

Wenn sich also dieses ganze thema außerhalb von raum 
und Zeit abspielt, dann findet das nach meinem Verständ-
nis oberhalb der 3. dimension statt, also in der 4. aufwärts. 
dort hat jeder Mensch einen anteil, den wir seele nennen. 
durch diesen anteil sind wir nicht nur mit allem verbunden, 
sondern hier ist auch der „eingang“ für fremdenergien und 
Besetzungen. Diese befinden sich u. a. in der 5. Dimension.

Fremdenergien und 
zwischenmenschliche Beziehungen

In der 5. Dimension befinden sich morphogenetische Felder 
– und damit auch die systemischen felder z. b. von fami-
lien oder von anderen systemen wie firmen, Vereinen etc. 
Hier und auch in den höheren Dimensionen befinden sich 
ebenfalls fremdenergien und besetzungen. Im rahmen 
zwischenmenschlicher beziehungen haben wir einerseits 
Kontakt zu all diesen feldern, durch diese „Verbindungen“ 
können offenbar fremdenergien leichter Zugang zu uns 
bekommen. das war ja auch mein erster Kontakt mit einer 
besetzung, siehe oben. andererseits sind diese felder selbst 
wesenhaft und können besetzungen verursachen.

Fremdenergien durch Umgebungen und Orte
orte sind Materie. also, warum sollte dort eine besetzung 
möglich sein? Was sich im ersten Moment unwahrschein-
lich anhört, ist jahrtausendealte erfahrung. Wir nennen die 
besetzungen von orten spuk. Viele Menschen haben mir 
von ihren persönlichen erfahrungen damit berichtet. da 
bewegen sich gegenstände oder türen, bilder fallen herun-
ter, Lichter werden an oder ausgeschaltet etc., ohne daß das 

Was sind Fremdenergien?
dr. Norbert Merz

Definition und Beispiele von Fremdenergien

Vor kurzem hielt mir jemand vor, ich würde nur meckern, sei aber nicht bereit, Verantwortung zu 
übernehmen. Womit er meinte, ich solle doch, wenn ich etwas ändern wollte, selbst auf politischer ebene 
mitarbeiten. eine Sichtweise, der ich leicht folgen könnte, hätte ich auch nur ansatzweise das Gefühl, mir 
schon lange nicht mehr dienliche, allein der Machterhaltung weniger verpflichtete und sichtlich festgefahrene 
Strukturen durch einbringen meiner Begeisterung und meiner Visionen erheblich verändern zu können. 
Allein der Versuch würde mich nicht nur schwer frustriert zurücklassen, sondern mein ganzes Wesen zu 
meinem Nachteil verändern.

die Idee, in eine politische Partei einzutreten und dabei 
(fraktionsdruck und Ideologie!) gezwungen zu sein, 
den eigenen Visionsreichtum zu drosseln und in einen 
unglaublich engen denkkorridor (Ideologie) zu kanalisie-
ren, erscheint mir furchtbar, mein selbst vergewaltigend. 
an einem durch und durch korrupten system, in dem noch 
nie diejenigen, die es mit ihren steuern erhalten, wirk-
lich haben mitreden dürfen (man erlaubte ihnen immer 
nur, die schauspieler auszutauschen, jedoch nie, das stück 
umzuschreiben), kann man nichts verändern. es dient der 
bereicherung weniger und der abzocke vieler, und wer das 
beim Namen nennt, meckert nicht, sondern tut nicht mehr 
als jenes Kind, welches vor versammelter Mannschaft laut 
sagte: „der Kaiser ist nackt.“

Wie ein solches system mit Leuten umgeht, die es auch 
nur ansatzweise kritisieren, haben wir in den vergangenen 
drei Jahren nur zu deutlich erlebt. es akzeptiert nur die-
jenigen, die es beweihräuchern, und seine repräsentan-
ten haben vor allen anderen soviel angst, daß sie, wenn 
sie irgend können, auch zu gewaltmitteln greifen. Wer in 
diesem Umfeld Verantwortung übernehmen will, sollte es 
zuallererst verlassen, damit er wenigstens wieder in den 
spiegel schauen und vor sich selbst verantworten kann, wer 
er ist und was er tut.

Im Herbst 1989 unterschrieb ich für das Neue forum und 
war Montag für Montag auf der straße. doch das, woran 
ich mich beteiligte, bildete höchstens eine teilkraft der 
Pflanze, die die Betondecke irgendwann durchbrach. Auch 
sie bekämpfte indessen schon nicht mehr das alte, sondern 
war aufgrund ihrer Vision entschlossen, durch dessen Ver-
krustungen hindurchzugehen. diese aber wurde bald von 
Kräften verschlungen, die keiner von uns einzuschätzen 
wußte, und so landeten wir nicht im Neuen, sondern in der 
nächsten enttäuschung.

dennoch fühlte ich mich zunächst befreit von zahlrei-
chen Lasten, das war es wert gewesen. Was hätte es aus mir 

gemacht, wenn ich stattdessen im sommer 1989 in die sed 
eingetreten wäre, um „Verantwortung zu übernehmen“?

Im Laufe eines Lebens, das mich seit mehr als zwei Jahr-
zehnten zu immer weiteren Veränderungen zwang – zuletzt 
brauchte es keinen Zwang mehr, sondern ich verstand 
schneller –, begriff ich irgendwann, daß es erheblich leichter 
und für das eigene gefühl angenehmer ist, Neues zu begrü-
ßen, zu fördern und zu unterstützen, als altes zurechtbie-
gen zu wollen oder zu bekämpfen. außerdem kann ich der 
o. g. Verantwortung viel leichter gerecht werden, indem 
ich mit meinen gaben und talenten von vornherein dem 
Neuen diene, dessen entfaltung ich mir wünsche. Mit mei-
nen büchern und der Mitarbeit an der saLVe-Zeitschrift 
bereite ich dem Neuen schon lange den Weg und tue das 
mit großer Leidenschaft und begeisterung. sobald die Wei-
chen für die Zukunft unseres Landes klar gestellt sind, mag 
es noch mehr einsatzgebiete für mich geben, doch an das 
alte werde ich keinerlei energie mehr verschwenden.

das übernehmen von Verantwortung ist eine wunder-
bare und erfüllende sache, funktioniert aber erst von dem 
Platz aus, für den mich das Leben vorgesehen hat.

Verantwortung übernehmen
andreas H. buchwald

S
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SPIRIT RESET RETREAT

• Zeit für Dich, Deine 
Gefühle, Gedanken und 
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• lerne Deine Gedanken
zu beeinfl ussen 

• Horse-Healing-Therapie 
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• Glaubenssätze, 
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• Brainlight-Behandlung
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• Aroma-Klang-Therapie
• Feuerzeremonie
• uvm.

Ein Retreat für Deinen persönlichen Neustart! 
Steckst Du fest, drehen sich Deine Gedanken im Kreis und sind oft 

negativ? Fehlt Dir Kraft,  Leichtigkeit, Zuversicht und Freude?

Wir bieten Dir zwei Tage liebevolle, intensive Begleitung, 
um das zu fi nden, was Du suchst in Deinem Leben.

Naturheilzentrum Humanimed
Zum Oberdorf 12
89358 Egenhofen
0151-29 10 84 72
christian@humanimed.com
www.humanimed.com

Zwei Tage: 30.9. bis 1.10.2023
oder 14.10. bis 15.10.2023

Unsere jahrzehntelangen Erfahrungen bieten 
wertvolle Unterstützung auf Deinem neuen Weg.
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Angelika Buch, Heilpraktikerin, Prana- und Yogalehrerin
Wiesenstraße 2, 88138 Sigmarszell, Telefon 08389 9228843
Email angelika.buch@abmitigate.de

www.abmitigate.de   und   www.pranazentrum-bodensee.de

Anwendungen    Seminare    Workshops    Kurse
Prana-Heilung nach MCKS®

Sujok Akupressur/Akupunktur nach Prof. Jae Woo Park
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Schüssler Salze und Antlitzanalyse

Superbrain Yoga nach MCKS®
Sri Sai Prana-Yoga (sanftes Hatha-Yoga)

19,99€ (100m
l)
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Whatsapp: 0173 9400 539
info@oil-zen.de

Shop: www.oil-zen.de

„Ich bIN schöpfer meiner 
eigenen realität.“

einmal nichts gedacht.....ZACK!!! – glücklich.
Michaelangelo roesner

Das hört sich 
doch ganz einfach 
an, aber das ist ja erst der 
Anfang. Stimmt, es fängt mit unseren 
Gedanken an und die liegen in unserer 
eigenen Verantwortung – und zwar 
ausschließlich. Liebst du dich so sehr, daß 
du Verantwortung für alles in deinem Leben 
übernimmst?

Wir sind spirituelle, geistige Wesen, die die 
irdisch-menschliche erfahrung machen, daß jeder 
gedanke, besonders wenn er wiederholt und mit 
gefühlen aufgeladen wird, sich in unserem Leben 
auch manifestiert. geist erschafft Materie. dies ist hinläng-
lich bekannt und deshalb wird soviel aufwand betrieben, 
uns zu beeinflussen, zu manipulieren, zu steuern.

alles, was wir erdenken können, können wir auch erschaf-
fen. doch was denken wir die meiste Zeit? Und wie viele 
gedanken davon sind beschränkend und negativ? Wieviel 
gedankenkraft verwenden wir dafür, uns mit themen zu 
beschäftigen, die uns von klein auf eingespielt werden, die 
angstbesetzt sind? Wer wärst du ohne diese gedanken? 
Wieviel Kapazität würde dann zur Verfügung stehen für 
das, was unsere seele an schönem und gutem in die Welt 
bringen möchte, wieviel raum ist dann für entspannung 
und dankbarkeit im Hier-und-Jetzt? auf diesem boden ent-
steht schöpferische energie, können konstruktive, positive 
gedanken erwachsen.

die alte Weisheit, „der glaube versetzt berge“, darf 
durchaus als umsetzbare Metapher verstanden werden. 
denn wir sind unendlich mächtig! durch Marianne Willi-
amson tönte die botschaft in die Welt, daß wir angst vor 
unserer wahren größe haben und in der bibel steht: „alles 
ist möglich, dem der glaubt.“ Wer sind wir denn ohne diese 
angst vor unserer wahren größe?

Wir sind Kinder gottes, wir sind geist vom geist gottes 
und damit eine äußerst machtvolle schöpferenergie. die-
ses Potential liegt in einem Jeden von uns und nicht nur 
in denen, die über uns herrschen wollen. eine solche Weis-
heit entdeckte ich zu beginn meiner selbstständigkeit, als 
ich mit 28 Jahren das erste Mal in der Handelskammer in 
Hamburg war:

Alles liegt in Dir.
Wenn du denkst, daß du geschlagen bist, dann bist du 
geschlagen. Wenn du denkst, daß du’s nicht wagst, wirst 
du‘s nicht wagen. Wenn du gewinnen möchtest, aber 
denkst, daß du nicht gewinnen kannst, ist es unmöglich, 
daß du es schaffen wirst. denn in der Welt dort draußen 
wirst du sehen, daß erfolg mit dem Willen eines Menschen 
beginnt – alles liegt in dir.

gar so oft ist mancher Lauf verloren, bevor auch nur ein 
schritt getan; und mancher feigling hat versagt, bevor sein 
Werk auch nur begann. denke groß und deine taten wer-
den wachsen. denke klein und du wirst zurückbleiben. 

denke, du kannst und du wirst können 
– alles liegt in dir.

Wenn du denkst, daß du ausgestoßen bist, 
dann bist du es. du mußt hoch denken, um 
aufzusteigen. du mußt von dir überzeugt sein, 

bevor du jemals einen Preis gewinnst. des Lebens 
Kämpfe werden nicht immer von den stärkeren 

und schnelleren geführt; aber der Mensch, der 
gewinnt, ist der, der denkt, er kann.

Und der seelenbegleiter ‚so HaM‘ aus der 
Michael-angelo-collection spricht:

„Ich bIN schöpfer meiner eigenen realität.
Zentriert zwischen Vergangenheit und Zukunft,
zentriert zwischen oben und unten,
zentriert zwischen Yin und Yang
gehe ich meinen mir eigenen Weg.
Nie ist ihn einer vor mir gegangen.
Nie wird ihn jemand nach mir gehen.
Ich bIN eine einzigartige Manifestation des göttlichen 

bewußtseins. Ich erschaffe mir meine eigene realität mit 
jedem gedanken neu.“ Lebe Wunder! S

mit natürlichen Phänomenen erklärbar wäre. alte Kulturen 
sind damit so umgegangen, daß sie den geistern eigene 
kleine Häuser bauten, ihnen dorthin geschenke brachten 
und so dafür sorgten, daß sie sich dort wohlfühlten – und 
eben nicht im benachbarten Wohnhaus der Menschen. so 
etwas funktioniert auch heute in unserer Kultur – probier 
es aus!

Andere Quellen von Fremdenergien
fremdenergien haben m. e. eine besondere beziehung zu 
anderen Energien – vor allem Strom! Sie nutzen Stromfluß 
in allen elektrischen geräten, vor allem in Kommunikati-
onsgeräten. Ich habe oft gefunden, daß Menschen beset-
zungen hatten, die vorher keinen direkten Kontakt mit 
anderen Menschen hatten, z. b. weil sie allein lebten. aber 
sie hatten ihr Handy benutzt, ihren computer, ihren fernse-
her… und man kann ja dann kinesiologisch testen, welchen 
Weg die besetzung zum Menschen genommen hat.

besetzungen sind meiner erfahrung nach sogar möglich 
aus anderen „Zeit-räumen“, zu denen wir überhaupt kei-
nen Zugang haben, auch nicht hellsichtig. sie können von 
außerhalb dessen, was wir als unser Universum verstehen, 
hierher „kommen“.

Wie man Fremdenergien 
erkennt und identifiziert

Ich denke, nun wird verständlich, daß fremdenergien ein 
Problem für jeden an jedem ort zu jeder Zeit sein können. 
Nicht müssen, natürlich. aber ich kann nur empfehlen, 
sich so ausbilden zu lassen, daß man selbst jederzeit etwas 
dagegen tun kann. Wir lernen ja auch den Umgang mit 
Handy, tablet, computer etc. Wer von uns weiß wirklich, 
wie diese geräte genau funktionieren? das interessiert uns 
nicht, Hauptsache, wir können sie benutzen. Mit Intuition 
und anderen Zugängen zu unserem Unterbewußtsein wie 
z. b. Kinesiologie ist es genauso!

Techniken zur Selbsterkenntnis 
und -beobachtung

Warum ist unser Unterbewußtsein in diesem Zusammen-
hang so wichtig? Weil es sich – wie die seele – außerhalb 
von Raum und Zeit befindet. Damit hat es unmittelbar 
Kontakt zu – allem! Zu allem, was ebenfalls außerhalb von 
raum und Zeit ist. da der Körper erfahrungsgemäß 1:1 mit 
dem Unterbewußtsein verknüpft ist, können wir dieses 

„Wissen“ mit Methoden wie Kinesiologie z. b. via Muskel-
test sichtbar machen.

Zunächst haben wir aber natürlich unsere Intuition, unse-
ren „6. sinn“ als direkte anbindung zum Unterbewußtsein. 
Wenn wir uns also unerklärlich anders als sonst fühlen, soll-
ten wir an fremdenergien oder besetzungen als mögliche 
Ursache denken. damit meine ich andere Körperwahrneh-
mungen, andere emotionen wie „grundlose“ traurigkeit, 
Ärger, Wut, Zorn, andere gedanken als sonst, etc.

Einsatz von spirituellen Praktiken 
und Werkzeugen

alle spirituellen Praktiken nutzen Möglichkeiten und Wahr-
nehmungen auf unterbewußter ebene. über Jahrtausende 
haben schamanen und Priester erfahrungsbasiert Möglich-
keiten entwickelt, besetzungen zu behandeln, mit ritualen, 
mit räuchern, mit Hilfe von geistigen Wesen wie engeln 
etc. diese Praktiken sind uns heutzutage meist fremd, wir 
haben kein „gefühl“ dafür, keinen Zugang dazu, weil wir 
weder den nötigen kulturellen noch den religiösen oder 
den erfahrungshintergrund haben – auch nicht nötige 
Wahrnehmung im sinn von Hellsichtigkeit! also braucht es 
techniken, mit denen wir umgehen können und mit denen 
wir uns wohlfühlen! S
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Zur Gesundheit durch Selbsterkenntnis
Joachim Weiler

Die grundsätzliche Frage hinter diesem thema und damit auch der Weg in die eigene Ge-
sundheit ist: Leben wir tagtäglich nach unserem wirklichen authentischen inneren Sein, 
unserer Berufung, unserer Lebensaufgabe, unserer Bestimmung? Oder fühlen wir uns 
getrieben von äußeren einflüssen? 

Ich denke, das thema streß und wie es im Körper zu gesund-
heitlichen Problemen führen kann, ist für uns alle mittler-
weile nichts Neues mehr. aber wo ist die Wurzel dieses 
übels, wie können wir in einer Welt, in der wir wirklich 24 
stunden von ablenkung, Krisen, Herausforderungen und 
Ängsten umgeben sind, überhaupt zu einem dauerhaften 
inneren frieden und damit einer streßfreiheit kommen? 
die antwort darauf ist ganz einfach: Indem wir ganz zu uns 
selbst kommen und unseren tiefen inneren Kern – unser 
ganzes sein, unsere authentizität ganz leben. es geht ganz 
einfach um eine bewußtseinsänderung. ein bewußtwerden 
über unsere wirkliche Lebensaufgabe und den blick hin-
ter die Kulissen all der anerzogenen oder selbstgewählten 
Verhaltensweisen, die uns immer wieder aus unserer Mitte 
bringen. In unserer eigenen ganz persönlichen Wahrheit 
sind wir damit auch frei von streß. In einem ersten schritt 
geht es also darum, herauszufinden: „Wer bin ich?“ Viel 
wichtiger ist dann allerdings auch die Umsetzung, die Inte-
gration und die bewußtwerdung der eigenen Wahrheit im 
alltäglichen Leben.

der Weg dieser Umsetzung kann dabei ein langer sein, 
denn in uns liegen so viele tiefe Programme, die uns immer 
wieder sagen: „so muß das halt sein“, oder: „da komme ich 
ja gar nicht drumherum“, oder: „ich stecke einfach in Ver-
pflichtungen“. Der erste Satz dabei ist also die Bereitschaft 
für wirkliche Veränderung – denn dann geht es meiner 
erfahrung nach ganz schnell. die basis ist die entscheidung, 
mein Leben selbst ganz in die Hand zu nehmen und damit 
zu dem schöpferwesen zu werden, als das ich von geburt an 
gedacht bin. In der intuitiven Begleitung finden wir dabei 
den ganz eigenen schlüssel und die erkenntnis, daß jeder 

Moment eine neue chance ist. ein Neubeginn. Und daß die 
eigene Kraft immer bereitsteht und jeder neu ausgerichtet 
jeden schritt bewußt gehen kann. das Leben der wirklichen 
eigenen Kraft führt damit zu innerer Klarheit und außen 
zu Veränderung. In beziehung, in arbeit, im Leben ganz 
allgemein. Und das ist das, was wir Menschen heute für 
so schwer halten. es ist doch total schön, wenn ich in der 
sicherheit lebe, ein gleichmäßiges einkommen zu haben, 
einen festen Partner, freundeskreis und so weiter. aber wo 
bleibt meine ganz eigene Wahl? da gehen wir dann oft 
weiter den alten Weg, und wenn wir es im Verstand nicht 
erkennen, dann hilft uns unser Körper oft, indem er sich mit 
Merkmalen und Hinweisen zeigt.

In meiner arbeit mit Klienten spüre ich immer wieder 
das gefühl, das aufsteigt, wenn wir zu dem inneren Kern 
des eigenen Lebens vordringen. Meistens zeigt sich das in 
einem bild und einem gefühl. Und gleichzeitig tritt ent-
spannung, tritt ein Wohlgefühl ein. da spüren der Klient 
und ich als begleiter eine tiefe stimmigkeit und erleichte-
rung. das ist gesundheit. das fehlen von belastenden ele-
menten im Leben. das ist die Liebe am eigenen Leben, das 
volle Vertrauen, daß nur und ausschließlich dieses „bei-sich-
sein“ völlig ausreicht für ein gutes und „gesundes“ Leben. 
Und aus diesem gefühl und dieser Wahrheit entsteht dann 
auch die Klarheit und die Kraft für all die Wege im Leben, 
wie ich sie gehe, lebe und umsetze. streß ade, ich bin ja bei 
mir und das ist alles, was ich brauche. 

das resultat dieser inneren Klarheit ist dann ganz oft die 
Linderung von beschwerden, pure freude am Leben, der 
Mut, wieder entscheidungen für sich zu treffen und die 
Lust, neue Wege zu gehen – aber auch in dem Weg, den ich 

jetzt gerade gehe, wieder den Ursprung 
zu erkennen und damit zu merken: Ja, 
ich bin hier genau richtig. 

streßvermeidung geschieht in jedem 
Moment des Lebens, und zwar an der 
stelle, wo bewußt ist, daß der nächste 
schritt aus einer freien entscheidung 
entsteht. Nach der eigenen Wahrheit, 
in der man selbst wirklich schöpfer des 
Lebens ist. selbstermächtigung ist damit 
das Heilmittel überhaupt, denn in einem 
in freude schwingenden system herrscht 
Balance und Wohlbefinden. und soll-
ten äußere Einflüsse auf dich einwirken, 
dann kannst du das in deiner inneren 
Klarheit schnell erkennen und genau die 
Mittel, Hilfsleistungen und Wege finden, 
die für dich am besten geeignet sind.

S

genauer hingesehen wäre die Lösung viel näher als 
gedacht, und wie so oft sieht man den Wald vor lauter bäu-
men nicht. Meistens setzt man den „Willen“ als synonym 
für den „glauben“, und genau hier befindet sich das Haar 
in der suppe. 

Wenn Wille und glaube sich konträr gegenüberstehen, 
wird ausnahmslos der glaube den sieg nach Hause tragen. 
Ich will zwar gesund werden, aber bei meiner derzeitigen 
situation kann ich nur schwer daran glauben. Ich will zwar 
mehr geld verdienen, einen besseren beruf haben, glaube 
jedoch, daß mir hier die Qualifikation fehlt. 

Was glaubst du, was eintreten wird? richtig, die gesund-
heit, das geld, die Karriere rücken in weite ferne.

Und das sind sie nun, unsere glaubenssätze aus frühe-
ster Kindheit (oder noch viel früher), tief in uns verankert. 
gerade die ersten sieben Jahre unseres irdischen daseins, 
die sogenannte Prägungsphase, sind die Wiege unserer 
heutigen glaubenssätze.

Wie oft wurde uns gesagt: „dafür bist du noch zu jung, 
das kannst du eh nicht, dafür bist du noch zu dumm, zu 
gebrechlich, zu klein, zu groß, zu dick, zu dünn, das ist 
doch nichts für Mädchen/Jungs“ usw. „geld verdirbt ja 
auch den charakter; erst die arbeit, dann das Vergnügen; 
ohne fleiß kein Preis; Mütter haben sich um die Kinder zu 
kümmern…!“ Man könnte diese aufzählung noch ewig 
weiterführen, sicherlich war auch für dich etwas dabei. In 
der Prägungsphase wurden diese glaubenssätze in unser 

Unterbewußtsein gebrannt und bestimmen auch heute 
noch unser sein, unsere gegenwart und folglich auch unser 
Morgen. 

„Achte auf deine Gedanken, denn 
sie werden deine Worte.
Achte auf deine Worte, denn sie 
werden deine Handlungen.
Achte auf deine Handlungen, denn sie 
werden deine Gewohnheiten.
Achte auf deine Gewohnheiten, denn 
sie werden dein Charakter.
Achte auf deinen Charakter, denn er 
wird dein Schicksal.“  talmud

95 Prozent unserer täglichen gedanken sind immer die 
gleichen, lediglich 3 Prozent davon sind positiv. ein wich-
tiges Naturgesetz ist das resonanzgesetz. Wenn nun der 
größte teil unserer gedanken negativ ist, wie wird dann 
wohl unsere realität aussehen?

Wille und glaube dürfen eine untrennbare einheit wer-
den und sein, dann sind wir tatsächlich in der Lage, „berge 
zu versetzen“! Materie folgt bekanntlich der Information. 
gemäß dem Welle-teilchen-dualismus existiert NIcHts, 
bevor es beobachtet wird. erst unsere aufmerksamkeit läßt 
es materialisieren. 

Haben-tun-sein ist die strategie der meisten Menschen: 
„Wenn ich erst meine gelenkbeschwerden in den griff 

bekomme, dann kann ich wieder sport machen und 
endlich ein paar Kilogramm abnehmen.“ Haben-
tun-sein und die gedanken sind bei der Krankheit, 
und verändern wird sich nichts.

sein-tun-Haben verändert alles im Leben. „Ich 
bin schlank, schön, gesund, treibe täglich sport und 
habe ein wundervolles Leben.“ Wir setzen uns in 
gedanken mit Willen und glauben bereits in das 
angestrebte ergebnis. 

Ich weiß, daß viele sich jetzt sagen werden: „der 
hat leicht reden, wenn es so einfach wäre, könnte 
es ja jeder!“ Vielleicht ist es tatsächlich so einfach, 
was kann dir im schlimmsten fall geschehen, wenn 
du es probierst? Was hast du zu verlieren? stelle dir 
vor, es funktioniert. Und ja, bei unglaublich vielen 
erfolgreichen Menschen funktioniert es tatsächlich. 
Leider lernt man dies nicht in der schule. S

Informationsmedizin – Medizin der Zukunft – oder:
christian Irrgang, Heilpraktiker

Der Glaube versetzt Berge. Dieses Sprichwort ist hinlänglich bekannt, aber nur wenige 
Menschen sind sich dieser Macht bewußt. Die meisten von uns werden sich sagen oder 
denken: „Bei mir funktioniert das leider nicht“!
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kennen. Z.b. das Verschlingen eines stücks Kuchen, um 
trauer und Verlust zu verarbeiten. Heute kann ich Kuchen 
genießen. 

In der Nacht auf tag zwei war ich neun mal auf dem Klo. 
Ich war weder übermüdet, noch durch den wenigen schlaf 
gereizt. die Kopfschmerzen waren schon zurückgegan-
gen, ich fror aber noch. Innerlich fühlte ich mich schwer, 
überall zwickte und zwackte es, giftstoffe begannen sich 
zu lösen. Weiterhin starker Harndrang. abends auf dem 
Nachhauseweg verschlang ich einen halben schokoriegel 
und erkannte mein belohnungszuckerle, das mein inne-
res Kind einforderte. Heute sag ich, wenn ich das bedürf-
nis nach schokolade habe: „das hast du heute wieder fein 
gemacht!“, und lobe mein inneres Kind. 

an tag drei gingen die symptome zurück. abends beim 
Yoga fielen mir die Übungen schwer, danach übler stark 
konzentrierter geruch beim Klogang. Ich rief die dame an 
für Infos. sie sagte, durch Yoga habe sich aus dem gewebe 
überschüssige Harnsäure entfernt. die Zuckerwerte waren 
die ersten drei tage katastrophal, danach habe ich nur noch 
Langzeitinsulin gespritzt. Heute sind die Zuckerwerte sta-
bil. Ich mußte die Insulingaben nach der Kur neu anpassen.

tag vier zeigte sich recht neutral. Ich bemerkte aber, daß 
ich psychisch stabiler wurde. Zum ersten Mal hatte ich einen 
Kunden aufgefordert, die ausgangstüre zu suchen, da er 
glaubte, seine schlechte Laune an mir auslassen zu dürfen. 
Ich war über mich erstaunt, eine klare grenze gesetzt zu 
haben. Heute hat sich diese Klarheit in meinem feinstoff-
lichen Körper gefestigt und die grenzüberschreitungen 
gegenüber meiner Person haben sich gelöst .

die restliche Zeit der Kur blieb symptomlos, aber stabi-
lisierend. als fazit sehe ich meine äußerliche wie innerli-
che Veränderung: der effekt der transformation zeigt 
sich als fortschreitender Verlust von überflüssigen Pfun-
den, mein gesamtes Wohlbefinden ist leichter und sta-
biler, wie der ausgleich zwischen tun und ruhen, ich 
bin dabei klarer und zentrierter in meiner inneren 
Mitte. Ich bin angekommen. ein dank an alle, die mir 
diese transformation ermöglichten, und ein dank an 
mich, daß ich es durchgezogen habe. Heute gehören  
„greendrinks“ und aminosäuren zum festen bestandteil 
meines tagesplans. S

Der 10-tage-transformationsprozeß
sieglinde Huber

ein erfahrungsbericht.

Während eines treffens des Naturheilver-
eins bodensee e.V., dem ich im Jahr zuvor bei-
getreten war, lernte ich ein Mitglied kennen. 
Wir kamen angenehm ins gespräch und jeder 
erzählte von sich und seinem tun. Ich berichtete 
von meiner salzoase und darüber, daß die räum-
lichkeit auch für Vorträge und seminare zur Verfügung 
stehe. sie erzählte mir von dem 10-tage-transformations-
prozeß, der mich neugierig machte. Ich lud sie ein, sich den 
salzraum anzusehen und um mehr über ihren Vortrag zu 
erfahren.

so besuchte sie mich an einem samstagnachmittag und 
brachte „greendrinks“ in verschiedenen geschmacksvaria-
tionen mit. Ich als diabetikerin sehe mir immer die Koh-
lenhydratmengen genauestens an, um die Insulinzugabe 
zu berechnen. die dame erzählte von den vielen grünen 
Inhaltsstoffen und ihren verschiedensten geschmacksva-
riablen. Mein favorit war „Hippokrates Power“. Hin und 
wieder kontrollierte ich meinen aktuellen Zuckerwert auf 
dem dexcom-gerät. überrascht stellte ich fest, daß ich trotz 
der Kohlenhydrataufnahme stabile Werte hatte. aus erfah-
rung wußte ich aber, daß ich die Werte im auge behalten 
sollte. dazu muß ich noch sagen, daß ich zu diesem Zeit-
punkt gerade eine Leberentlastungskur machte. außerdem 
bin ich schwer zu überzeugen, denn bei manchem ver-
meintlich super einzigartigen Produkt schnürte es mir die 
Kehle zu.

an diesem tag hatte ich viele „greendrinks“ zu mir 
genommen und abends noch in der Pizzeria gegessen. auf 
dieser grundlage habe ich die Kohlenhydrate berechnet 
und Insulin gespritzt. Nachts hatte ich dann unerwartet eine 
heftige Unterzuckerung. den ganzen folgenden tag immer 
noch eher zu niedrige Werte. In der folgenden Woche hielt 
der niedrige Zuckerwert an und alles, was ich planmässig an 
Insulin spritzte, führte zu Unterzuckerungen. folglich ließ 
ich das Insulin weg. dieser Zustand hielt eine Woche, was 
erstaunlich war. Ich las das buch über die Inhaltsstoffe der 
einzelnen Produkte, die ich bekommen hatte. durch mein 
Wissen konnte ich die Zusammenhänge der einzelnen Wir-
kungen erkennen. Was mich am meisten faszinierte waren 
die Zuckerwerte: durch den hohen Konsum hatte ich mein 
depot an Mikronährstoffen, spurenelementen und Vit-
aminen aufgefüllt. Und durch die Leberreinigung meinen 
stoffwechsel dermaßen unterstützt, daß mein Körper opti-
mal versorgt war und weniger Insulin brauchte. 

Jedesmal wenn ich an den 10-tage-transformati-
onsprozeß dachte, kamen mir hierzu mehr und mehr 
eingebungen. Mein Herz ging ganz weit auf. das 
gefühl war, als ob mein Körper ein absolutes Ja dazu 
sagte und sich ein Lächeln in meinem gesicht zeigte. 
Viele haben schon gehört, daß wir in unserem Univer-
sum aktuell eine starke universelle energieerhöhung 
haben, je näher wir dem Mittelpunkt des Photonenringes 
kommen und wir in die fünfte dimension wechseln. Wir 

werden lichtvoller. Nur 
was ist mit unserem bio-
logischem Körper, der am stärksten der dichten Materie 
ausgesetzt ist? dazu noch zugemüllt mit Umweltgiften! 
selbst ein Neugeborenes trägt schon eine toxische bela-
stung durch die fehlernährung unserer Zeit.

chlorophyll weist die stärkste Lichtspeicherung auf und 
sorgt mit den aminosäuren in unserem Körper für eine opti-
male aufnahmefähigkeit. dieser gedanke ließ mich nicht 
los. Immer wieder hörte ich von neuen Lichterhöhungen, 
Portaltagen usw., die unseren Körper stark in Mitleiden-
schaft ziehen. Man spricht von Lichtkörpersymptomen. Mich 
drängte es immer mehr dazu, die transformation zu begin-
nen. Ich bestellte das Paket und bekam sechs Produkte, die 
aufeinander und für eine ganzheitliche Körperentgiftung 
abgestimmt waren: Leber, Harnsäure, Parasiten und Pilze. 
Hierzu möchte ich betonen, daß jeder Mensch, der sich 
für diese transformation entschließt, eigene erfahrungen 
machen wird. Jeder Körper ist einzigartig und empfindet 
anders und ich erzähle hier meine eigene transformation.

die ersten tage unterstützte ich mich abends mit basischen  
Leberwickeln. am ersten tag war es mir innerlich kalt 
und ich hatte starke Kopfschmerzen. das kannte ich 
bereits von einer freundin, der es bei einer saft- und  
teekur ähnlich ging. Kaffee und Zigaretten schmeckten 
mir gar nicht, aber ganz weglassen konnte ich es anfäng-
lich nicht. sechs bis acht tassen „altersheimkaffee“, oder 
„blümchenwasser“, wie manch einer sagt, waren bei mir 
Normalität – dazu viel sahne. Heute, nach der transforma-
tion, reicht eine halbe bis eineinhalb tassen Kaffee mit Man-
delmilch. Ich lernte dabei mein emotionales eßverhalten 
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„Backhefe hat, wie sich aus der lateinischen 
Artbezeichnung cerevisiae ‚des Bieres‘ ersehen 
läßt, ihren Ursprung in obergärigen Bierhefen. 
Der griechisch-lateinische Gattungsname 
Saccharomyces bedeutet ‚Zuckerpilz‘.“ (Wikipedia)

Postbiotika auf dem Vormarsch
selma timmer, stiftung orthoKnowledge

Nach den Prä-1, den Pro-2 und den Synbiotika3 
finden nun auch die Postbiotika4 zunehmend 
Beachtung. Letztere unterstützen die Gesundheit, 
indem sie das Immunsystem regulieren und 
stärken, die Widerstandskraft gegen Infektionen 
erhöhen, die Darmgesundheit fördern und 
der Darmdysbiose5 und der intestinalen 
hyperpermeabilität entgegenwirken.  
Zudem enthalten sie viele Antioxidantien.

Postbiotika können sowohl präventiv als auch therapeutisch 
eingesetzt werden. bei gesunden erwachsenen können sie 
das allgemeine Wohlbefinden verbessern, Magen-Darm-
beschwerden wie Verstopfung oder durchfall lindern und 
die Widerstandsfähigkeit gegen erkältungen und grippe 
erhöhen. da darmdysbiose, Immundysfunktion, (niedrig-
gradige) entzündungen, oxidativer streß und eine erhöhte 
darmpermeabilität zusammenhängen und bei vielen chro-
nischen (altersbedingten) erkrankungen eine rolle spielen, 
tragen Postbiotika möglicherweise zu einem gesunden bzw. 
gesünderen altern bei. die forschung dazu steckt noch in 
den Kinderschuhen. erst seit 2018 nimmt die Zahl der ver-
öffentlichten wissenschaftlichen studien über Postbiotika 
deutlich zu. es braucht Zeit, um den Wirkungsbereich von 
(einzelnen) Postbiotika ausführlich zu ergründen. Man 
muß sich aber darüber im Klaren sein, daß die ergebnisse 
der wissenschaftlichen forschung nur für das untersuchte 
Postbiotikum gelten, das von hoher und gleichbleibender 
Qualität zu sein hat. In diesem artikel werden die gesund-
heitlichen Auswirkungen eines spezifischen Postbiotikums 
aus der Hefe saccharomyces cerevisiae (EpiCor®) erörtert, 
die bisher in präklinischen und klinischen studien nachge-
wiesen wurden.

Humanstudien mit getrocknetem 
Hefefermentat

Arbeitnehmer weniger krank durch hefefermentat

In einer Us-amerikanischen Produktionsstätte, die ein 
gesundheitsförderndes Hefefermentat für die Viehhal-
tung herstellt, wurde nach Jahrzehnten festgestellt, daß 
Mitarbeiter, die mit dem Hefefermentat arbeiteten und 
vermutlich einen teil des Hefefermentats durch Ingestion 
oder Inhalation aufnahmen, gesünder zu sein schienen, sich 
seltener krank meldeten und deutlich seltener an grippe 

erkrankten als Mitarbeiter, die in anderen bereichen des 
Unternehmens tätig waren. dies führte zu einer Untersu-
chung des blutes und speichels beider Mitarbeitergruppen, 
die zeigte, daß die exposition gegenüber dem Hefefermen-
tat positive auswirkungen auf das antioxidative system 
und das Immunsystem hatte. eine langfristige exposition 
gegenüber dem Hefefermentat führte unter anderem zu 
einer erhöhten aktivität von NK-Zellen6, zu höheren Wer-
ten des antioxidans glutathion in den roten blutkörper-
chen und zu mehr Immunglobulin a im speichel. dabei war 
die antioxidative aktivität im blut höher und die phagozy-
tische aktivität der Makrophagen größer. die Immunzellen 
waren (ex vivo) besser in der Lage, tumorzellen und virusin-
fizierte Zellen abzutöten und mit Escherichia coli umzuge-
hen. diese befunde führten zur entwicklung von EpiCor®.

Atemwegsinfektionen

besonders im Herbst und Winter sind die Menschen anfälli-
ger für atemwegsinfektionen wie grippe und erkältungen. 
Zwei Humanstudien deuten darauf hin, daß Hefefermentat 
die resistenz gegen grippe und erkältungen bei gesunden 
Menschen erhöht, unabhängig davon, ob sie gegen grippe 
geimpft sind oder nicht. In einer placebokontrollierten 
Humanstudie (116 gesunde erwachsene, 18-76 Jahre) verrin-
gerte die einnahme von Hefefermentat (500 mg/tag über 
12 Wochen im Winter 2006-2007) im Vergleich zu Placebo 
signifikant das Auftreten und die Dauer (von durchschnitt-
lich fünf auf vier tage) von erkältungs- und grippe-
symptomen bei erwachsenen, die kurz zuvor gegen grippe 
geimpft worden waren. Zu diesem schluß kamen die for-
scher auf der grundlage von bluttests, einer körperlichen 
Untersuchung im Krankenhaus und einem standardisierten 
fragebogen, den die teilnehmer täglich ausfüllten und der 
fragen zum auftreten und zur schwere von grippe- und 
erkältungssymptomen enthielt, wie Kopfschmerzen, allge-
meine schmerzen, Müdigkeit, schwäche, verstopfte Nase, 

1 unverdauliche stoffe wie ballaststoffe, die das Wachstum nützli-
cher Mikroorganismen im Magen-darm-trakt anregen

2 lebende Mikroorganismen, die – wenn sie in ausreichender 
Menge aufgenommen werden – der gesundheit des Wirts zugute 
kommen

3 eine Kombination aus Prä- und Probiotika
4 nicht lebende Mikroorganismen und ihre Metabolite, die der 

gesundheit des Wirts zugute kommen
5 ungünstige Zusammensetzung des darmmikrobioms

6 natürliche Killerzellen, teil des Immunsystems: beispielsweise 
wichtig für die bekämpfung von Krebs und Virusinfektionen

laufende Nase, Halsschmerzen, Husten, Heiserkeit, enge-
gefühl in der brust, schüttelfrost, fieber. die studie wurde 
mit derselben anzahl und altersgruppe wiederholt, die 
nicht geimpft worden waren. die supplementierung mit 
dem Postbiotikum führte zu einer signifikanten Verringe-
rung des auftretens von grippe- und erkältungssymptomen 
und zu einer (nicht signifikanten) Verkürzung der Dauer 
der symptome (von durchschnittlich 4,25 auf 3,59 tage). 
Das Postbiotikum hatte in beiden Studien keine signifikan-
ten Nebenwirkungen.

heuschnupfen

die allergische rhinitis (oder rhinokonjunktivitis) ist eine 
Ige-mediierte reizung/entzündung der schleimhäute von 
augen, Nase, Mund und rachen aufgrund einer allergischen 
Reaktion auf die Pollen einiger blühender gräser, Pflanzen 
oder bäume. Ige wird normalerweise produziert, um (unter 
anderem) Parasiten wie Würmer zu bekämpfen. bei einer 
allergie produzieren Plasmazellen Ige gegen harmlose sub-
stanzen (allergene) wie Pollen. In den Niederlanden zum 
beispiel leiden jedes Jahr zwischen 800.000 und 1,5 Millio-
nen Menschen an allergischer rhinitis/rhinokonjunktivitis. 
Heuschnupfen wirkt sich negativ auf die Lebensqualität 
aus, kann schlafprobleme verursachen und die Produktivi-
tät bei der arbeit und in der schule verringern.

Während der Pollensaison wurde in einer placebokon-
trollierten studie an 96 erwachsenen mit nachgewiesener 
Pollenallergie untersucht, ob Hefefermentat (500 mg/tag 
über 12 Wochen) die symptome verringern kann. die sup-
plementierung mit Hefefermentat führte im Vergleich zu 
Placebo zu einer signifikanten Verringerung der Schwere 
und dauer der Heuschnupfensymptome, insbesondere der 
verstopften, sowie der laufenden Nase und der tränenden 
augen. der gebrauch von Medikamenten ging in der Hefe-
fermentat-gruppe deutlich zurück. darüber hinaus verbes-
serte sich die krankheitsbezogene Lebensqualität7 in bezug 
auf die Nasenbeschwerden und die Irritationsneigung signi-
fikant. Im Durchschnitt dauerte die Nasenobstruktion in 
der Hefefermentat-gruppe 16,5 tage, in der Placebogruppe 
dagegen 29 tage. die supplementierung mit Hefefermen-
tat führte auch zu einem signifikanten Anstieg des sekre-
torischen Iga-spiegels im speichel und zu einem rückgang 
der Lymphozyten und eosinophilen im Nasenschleim. es ist 

denkbar, daß die beobachtete Linderung der symptome 
teilweise auf die mit Ige konkurrierende bindung von (aller-
genspezifischem) sIgA an IgE-Epitope8 von Pollenallergenen 
zurückzuführen ist, wodurch die schwere der allergischen 
reaktion abnimmt. das von den schleimhäuten sezernierte 
sIga sorgt für Immuntoleranz gegenüber harmlosen Nah-
rungsmittel- und Umweltantigenen und die eliminierung 
von Krankheitserregern, beeinflußt die Zusammensetzung 
des darmmikrobioms und kann die entzündungsreaktion 
auf Krankheitserreger und allergene dämpfen.

Obstipation

eine belgische placebokontrollierte Pilotstudie umfaßte 
80 gesunde erwachsene (67 frauen und 13 Männer, 18-70 
Jahre) mit mäßiger oder schwerer Verstopfung und zusätz-
lichen Magen-darm-beschwerden wie dyspepsie und/oder 
Völlegefühl, blähungen und bauchschmerzen. die teilneh-
mer litten an funktioneller Verstopfung, also einer Verstop-
fung, die nicht auf eine grunderkrankung zurückzuführen 
war. Die durchschnittliche Stuhlgangshäufigkeit betrug in 
den vorausgegangenen drei Monaten 2-5 Mal pro Woche. 
Ziel der studie war es, festzustellen, ob eine supplementie-
rung mit Hefefermentat (500 mg/tag über einen Zeitraum 
von sechs Wochen) einen signifikanten Einfluß auf die 
gesundheitlichen beschwerden und die Lebensqualität hat. 
die während der studie entnommenen stuhlproben sollten 
zeigen, ob sich die Zusammensetzung des darmmikrobioms 
durch die Intervention veränderte. frühere studien hatten 
gezeigt, daß eine darmdysbiose zum auftreten und fort-
bestehen von Verstopfungen beiträgt, aber auch, daß eine 
Verstopfung die darmdysbiose fördert.

Die Supplementierung mit Hefefermentat führte häufig 
schon innerhalb von zwei Wochen zu einer signifikanten 
Verbesserung der Stuhlgangshäufigkeit und der Stuhlstruk-
tur, einem rückgang zusätzlicher Magen-darm-beschwer-
den und einer Verbesserung der (verstopfungsbedingten) 
Lebensqualität und allgemeiner streßbeschwerden. auch 
verbesserte sich die Zusammensetzung des darmmikrobi-
oms, wobei es unter anderem bei Probanden mit schwerer 
Verstopfung zu einer signifikanten Zunahme von Bactero-
ides- und Prevotella-arten kam. In dieser gruppe nahm auch 
der anteil von anaerostipes zu, einer bakteriengattung, 
die viel buttersäure (butyrat) produziert. bei Probanden 
mit mäßiger Verstopfung nahm die Menge an akkerman-
sia muciniphila, einem kommensalen bakterium, das eine 
gesunde darmfunktion und darmbarrierefunktion fördert, 

7 gemessen mit dem rQLQ, rhinoconjunctivitis Quality of Life 
Questionnaire

8 stellen auf dem allergen, die von Ige erkannt werden
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entzündungshemmend wirkt und mit verschiedenen Krank-
heiten (einschließlich fettleibigkeit, diabetes typ 1 und 2, 
fettleber, entzündlichen darmerkrankungen und verschie-
denen Krebsarten) in umgekehrtem Zusammenhang steht, 
sogar zu. außerdem verringerte sich die Menge an blau-
tia- und roseburia-bakterien bei Probanden mit mäßiger 
Verstopfung signifikant. Diese beiden Bakteriengruppen 
sind bei Menschen mit reizdarmsyndrom und rds-o9 häu-
fig erhöht und können Magen-Darm-Beschwerden wie 
dyspepsie fördern. es ist unklar, ob das Hefefermentat die 
Verstopfung und andere beschwerden reduziert, indem es 
das Darmmikrobiom beeinflußt, oder ob das Hefefermen-
tat die darmpassage verbessert und beschleunigt (mög-
licherweise induziert durch butyrat und Hefemetabolite) 
und dadurch die Zusammensetzung des darmmikrobioms 
zugunsten von Mikroben verbessert, die besser an eine 
schnellere darmpassage angepasst sind.

Immunmodulation und antioxidative Kapazität

eine placebokontrollierte crossover-studie mit 12 gesunden 
erwachsenen (18-55 Jahre) untersuchte die direkten aus-
wirkungen einer einzeldosis getrocknetes Hefefermentat 
(500 mg) im Vergleich zu Placebo auf Immunzellen, Zyto-
kine und antioxidantien im blut, die eine und zwei stun-
den nach einnahme des Hefefermentats gemessen wurden. 
Im Vergleich zu Placebo führte die supplementierung mit 
dem Hefefermentat nach zwei Stunden zu einem signifi-
kanten anstieg der antioxidativen Kapazität im serum. 
darüber hinaus bewirkte das Hefefermentat bereits nach 
einer stunde eine aktivierung von t-Zellen und NK-Zellen 
(Zunahme des zytotoxischen Potenzials) und eine vorüber-
gehende abnahme ihrer anzahl im blut (insbesondere der 
t-Zellen), was darauf hindeutet, daß das Hefefermentat die 
(periphere) Immunüberwachung verstärkte. die Immun-
überwachung peripherer gewebe durch t- und NK-Zellen 
zielt darauf ab, virusinfizierte Zellen, Krankheitserreger/
Mikroorganismen, geschädigte Zellen und Krebszellen zu 
erkennen und zu beseitigen. die Verbesserung der Immun-
überwachung erhöht die fähigkeit des Körpers, sich gegen 

Krebs, akute und chronische Infektionen und erkrankungen 
zu schützen, die durch eine hohe Viruslast möglicherweise 
begünstigt werden (autoimmunerkrankungen, Krebs, chro-
nisches erschöpfungssyndrom) und wirkt sich positiv auf 
die gewebequalität aus. Zudem war der serumspiegel von 
Interferon-gamma nach einer Stunde signifikant erhöht 
(hauptsächlich von NK-Zellen und bestimmten t-Zellen pro-
duziert). dieses Zytokin ist für eine wirksame angeborene 
und erworbene Immunantwort auf Virusinfektionen und 
einige bakterielle und parasitäre Infektionen unerläßlich. 
darüber hinaus hat Interferon-gamma krebshemmende 
eigenschaften und kann allergien hemmen. Man nimmt 
an, daß es ein wichtiger regulator des entzündungsprozes-
ses ist und verhindert, daß dieser außer Kontrolle gerät. 

Allgemeiner Gesundheitszustand

Um einen eindruck von der Wirkung des getrockneten 
Hefefermentats auf den allgemeinen gesundheitszu-
stand zu erhalten, wurde eine Pilotstudie mit 25 gesunden 
erwachsenen (18-43 Jahre) durchgeführt. die Probanden 
nahmen während der Heuschnupfensaison fünf Wochen 
lang Hefefermentat (500 mg/tag) oder Placebo ein. die 
supplementierung mit Hefefermentat führte zu einem 
signifikanten Anstieg des Hämatokrits (prozentualer Anteil 
des blutvolumens, der von den roten blutkörperchen ein-
genommen wird) innerhalb der normalen Werte, wodurch 
das blut mehr sauerstoff transportieren kann. die anzahl 
der roten blutkörperchen nahm nicht zu, wohl aber ihre 
größe und ihr Hämoglobingehalt. außerdem stieg der 
gehalt an sIga im speichel bei denjenigen Personen signi-
fikant an, die auf Ansuchen weitere acht Wochen lang 
Hefefermentat eingenommen hatten. Probanden, die nor-
malerweise unter allergischer rhinitis litten, zeigten wäh-
rend der einnahme von Hefefermentat keine allergischen 
symptome, wohl aber während der einnahme von Placebo 
oder nach dem absetzen des Hefefermentats am ende der 
studie. In der Placebogruppe ging der Heuschnupfen mit 
erhöhten Ige-serumspiegeln und verringerten sIga-Werten 
im speichel einher. bei Probanden mit einem serumspie-
gel des entzündungsmarkers crP (c-reaktives Protein) von 
über 0,6 mg/l sank dieser in der Hefefermentat-gruppe 

auf unter 0,4 mg/l, während 
er in der Placebogruppe 
unverändert blieb. Nur in 
der Hefefermentat-gruppe 
stieg der serumspiegel des 
stark entzündungshemmen-
den Interleukin-10 leicht 
an. schließlich war die ein-
nahme von Hefefermen-
tat mit einer signifikanten 
Verringerung von leichten 
gesundheitsproblemen wie 
schlechtem Zahnfleisch, 
Kopfschmerzen, sodbren-
nen, Verstopfung und Haut-
reizungen verbunden. S

9 obstipations-prädominantes reizdarmsyndrom

Was ist OMEGA-3? 

oMega-3 gehört, wie auch oMega-6, zu den essentiellen 
fettsäuren. das bedeutet, daß wir es täglich über unsere 
Nahrung(s-) oder -ergänzungsmittel dazu nehmen müs-
sen, da es unser Körper nicht alleine bilden kann. Wir 
unterscheiden dabei kurzkettige oMega-3-fettsäuren (die 
alpha-Linolensäure) und langkettige wie ePa1 und dHa2. 
alpha-Linolen ist in Lein-, Hanf- und Nußölen sowie weite-
ren samen enthalten. der Körper bildet daraus im gesun-
den Zustand die beiden wichtigen fettsäuren ePa und 
dHa. Letztere sind lebenswichtig für unseren Körper und 
werden hauptsächlich über fettreichen Hochseefisch (Wild-
fang), algenöl und abgestimmte Nahrungsergänzungsmit-
tel aufgenommen.

Wofür benötigen wir OMEGA-3?
oMega-3 ist beinah überall in unserem Körper tätig und 
unerläßlich. Wir benötigen es zur bildung bestimmter Hor-
mone, zur regulierung unserer blutfette (cholesterin), zum 
aufbau der Zellmembran, zur Versorgung von gelenken, 
zur Vermeidung von entzündungen im Körper, zur stär-
kung unseres Immunsystems und mehr. es ist unverzichtbar 
für uns und unsere gesundheit.

Das Verhältnis OMEGA-3 zu OMEGA-6!
auch oMega-6 ist für den Körper lebensnotwendig. eine 
balance zwischen oMega-6 und oMega-3 ist ausschlag-
gebend für unsere gesundheit. empfohlen wird dabei ein 
Verhältnis zwischen 1:1 bis 5:1. In der Praxis haben vier von 
fünf Menschen nicht nur einen oMega-3-Mangel, son-
dern auch einen 10-20fach höheren oMega-6-Wert. die 
ursache liegt in unserer Ernährung. OMEgA-6 findet sich 
vor allem in tierischem eiweiß. ein zu hoher fleisch- und 
Wurstkonsum fördert dieses Mißverhältnis. aber auch ver-
arbeitete, unnatürliche Lebensmittel enthalten sehr viel 

1 eicosapentaensäure
2 docosahexaensäure

S

davon. ebenso unsere beliebten bratöle sonnenblumenöl 
und rapsöl. damit führen wir unserem Körper täglich 
Unmengen an oMega-6 zu, was negative auswirkungen 
auf unsere gesundheit hat. 

Folgen des OMEGA-3-Mangels
oMega-3 ist unabhängig vom Lebensalter für jeden not-
wendig, doch 90% der Menschen haben zuwenig.

Kinder benötigen es für eine gesunde entwicklung des 
gehirns. es ist belegt, daß Kinder, die täglich oMega-3 
erhalten, weniger Lese-rechtschreibschwächen oder Lern-
schwierigkeiten aufweisen, konzentrierter sind und seltener 
an depressionen, adHs und schizophrenie leiden. daher 
ist eine ausreichende Versorgung bereits in der schwan-
gerschaft überaus wichtig. ebenso beim stillen und in der 
folge direkt beim Kind für eine gesunde entwicklung. 

erwachsene sollten auf eine ausreichende Versorgung 
achten. die Wahrscheinlichkeit, an einem plötzlichen Herz-
tod zu sterben, was in deutschland nach wie vor 10-20% 
aller todesfälle ausmacht, ist in westlichen Ländern 20-mal 
höher als in asiatischen Ländern. Menschen, z.b. in Japan, 
weisen einen deutlich höheren dHa- und ePa-Wert auf. 
Aber auch das Risiko für Herzinfarkte und Herzinsuffizienz, 
durch ausbreitende entzündungen der Zellwände, steigt 
bei einem niedrigen dHa- und ePa-spiegel. dazu verrin-
gert sich unsere Hirnleistung, was zu demenz- und alz-
heimersymptomen führt. Unsere Zellwände verlieren ihre 
elastizität mit der folge, daß Nährstoffe nicht befördert 
und verteilt werden. Unser sehvermögen wird schlechter, 
wir bekommen schlafprobleme, chronische entzündungen 
breiten sich im Körper aus – mit weiteren schwerwiegenden 
Problemen. 

Fazit
Viele Krankheiten, die dem normalen alterungsprozeß 
zugesprochen werden, lassen sich vermeiden, verlangsa-
men oder lindern, wenn ausreichend oMega-3-fettsäuren 

zur Verfügung stehen. selbstverständlich werden 
unsere Zellen, unser gehirn und unser Herz älter. 
Aber wir können selbst beeinflussen, wie schnell 
und wie stark wir diesen Prozeß vorantreiben. 
oMega-3 senkt ganz natürlich den blutdruck, 
blutfette, den blutzuckerspiegel, wirkt sich posi-
tiv auf die blutgerinnung aus, lindert entzün-
dungen im Körper, verbessert das sehvermögen, 
beeinflußt unsere Psyche positiv, schützt unser 
gehirn und sorgt für ein besseres Wohlbefinden. 
als ernährungs- und gesundheitsberater raten 
wir daher stets zu einer täglichen Versorgung mit 
hochwertigem oMega-3. Nach ungefähr 3 bis 4 
Monaten haben sich die Körperzellen erneuert 
und man spürt einen Unterschied.

Kein Leben ohne OMeGA-3
Julia schulze & Murat seyhan

OMeGA-3 steht für Gesundheit, steht für Leben.

http://www.salve-gesund.de
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Weil Gesundheit Ihre wahre Natur ist

anzeige

Weizenkeime haben mit 243 mg/kg den 
höchsten bekannten spermidingehalt.

Spermidin
Hans christian Hinne, Heilpraktiker

ein lange bekannter biologisch-aktiver Stoff 
erhält aktuell viel Aufmerksamkeit. es steckt 
viel Potential zur Zellgesundheit darin. 
Gleichzeitig werden kritische Stimmen lauter.

der Zellstoffwechsel ist sehr komplex. durch den geneti-
schen code, der im Zellkern „gespeichert“ ist, ist die Zelle 
in der Lage, v.a. Proteine aus aminosäuren aufzubauen. 
Letzteres geschieht in den ribosomen – diese zählen zu den 
Zellorganellen, also kleinsten „Zellorganen“. Zu den hier-
für benötigten bausteinen gehört Methionin, eine soge-
nannte essentielle aminosäure, welche nicht vom Körper 
hergstellt, sondern über die Nahrung aufgenommen wer-
den muß (– kommt in den Zellen aller Lebewesen vor).

Um zellinterne Prozesse und letztlich auch den Zellkern 
stabil zu halten, findet man an den entsprechenden Stel-
len biogene Polyamine wie spermidin als Zwischenprodukt 
von spermin. 1870 isolierte Philipp Schreiner Spermin aus 
Sperma und bereits 1677 erwähnte Antoni van Leeuwen-
hoek erstmals das Vorkommen von Kristallen in Sperma 
und anderen Körperflüssigkeiten des Menschen.1 der cha-
rakteristische geruch und geschmack von sperma2 läßt sich 
auf diese Polyamine zurückführen.

die Zellen bauen aus der aminosäure Methionin sper-
midin und letztlich spermin, um die genetische sequenz 
besonders in den spermien zu stabilisieren. Neuere for-
schung hat gezeigt, daß spermidin in allen Körperzellen 
vorkommt und besonders bei gesteigertem stoffwechsel 
erhöht ist. Umgekehrt sinkt aber auch die Konzentration 
bei langsamerem stoffwechsel, wie es im alter der fall ist. 
daher wird spermin in der Kosmetik in anti-aging-Produk-
ten zur faltenreduktion zugesetzt.3 

Natürliche Umstände, die den Spermidinwert steigen 
lassen, sind Wachstum, Schwangerschaft, Reparatur von 
Muskelzellen nach starker sportlicher Anstrengung sowie 
Regenerierung der roten Blutkörperchen nach Blutver-
lust bzw. -armut oder nach längeren Höhenaufenthalten. 
Diverse Krankheiten werden ebenfalls durch erhöhte Sper-
midinwerte signalisiert, z. B. chronische Entzündungen der 
Gelenke („Rheuma“), der Leber (Hepatitis), des Darmes 
(Colitis) und der Haut (Ekzeme, Psoriasis).4

ein weiterer wichtiger aspekt im Zusammenhang mit 
spermidin ist die sogenannte autophagie. Mit dem medi-
zinischen Kunstwort aus dem altgriechischen ist quasi eine 
„selbstverdauung“ gemeint. bei den ständig ablaufenden 
Zellprozessen werden dadurch Zellorganellen, Proteine 
und Lipide zerlegt und für die energiesparende Wieder-
aufbereitung zur Verfügung gestellt. Während der Körper 
fastet, also die externe Nahrungszufuhr stark reduziert ist, 
können so u.a. aminosäuren wieder bereitgestellt werden. 
1 https://de.wikipedia.org/wiki/spermin
2 Nur 0,5% der 2-6ml ejakulat sind spermien. Neben einigen zellulä-

ren und hormonellen bestandteilen sind auch fruktose, Natrium, 
Kalium, Zink, Magnesium, calcium, citrationen, Phosphationen 
und Wasser enthalten.

3 Patent Wo2005013932
4 https://de.wikipedia.org/wiki/spermidin

Möglicherweise ist hier ein erklärungsansatz bei der soge-
nannten „Lichtnahrung“ zu suchen?5 ein ähnlicher Zustand 
kommt in anderen streßmomenten zum tragen, z.b. einer 
Infektion.

Wiederum umgekehrt verhält es sich im alter, wenn eben 
die autophagie abnimmt. so ist auch bekannt, daß dies mit 
der Metastasierung von tumoren korreliert.6 Weitere stu-
dien zu schwerwiegenden erkrankungen liegen ebenfalls 
vor.7

auffallend ist, daß die „Verbraucherzentrale“ unter dem 
titel „Jungbleiben mit spermidin?“8 einen eher dementie-
renden artikel veröffentlicht hat. dort heißt es z.b.: „Eine 
im April 2023 veröffentlichte Humanstudie [...] konnte zei-
gen, daß Spermidin vor Eintritt in den Blutkreislauf zu Sper-
min umgewandelt wird. Das bestätigte die Vermutung, daß 
biogene Polyamine im Verdauungstrakt zum größten Teil 
abgebaut werden.“ derart polarisierende Veröffentlichun-
gen sind ja aktuell keine seltenheit. da es mehrere (Pro- 
und Kontra-) studien dazu gibt, sei jeder wiederum seiner 
eigenverantwortung erinnert und kann sich eingehend 
belesen, bevor ein Produkt konsumiert wird.

Mit etwa 2-12mg ist die übliche tagesdosis gering und 
durch Nahrungsergänzungskapseln gut einzunehmen. 
Viele dieser Produkte bringen dazu eine sinnvolle Zusam-
mensetzung aus Vitaminen und spurenelementen mit, die 
z.b. zur stärkung des Immunsystems abgestimmt sind.

5 siehe u.a. film von P. a. straubinger „aM aNfaNg War das 
LIcHt“; Auf der Basis von unzweifelhaften Erlebnisberichten, aus-
führlichen Interviews und wissenschaftlich protokollierten Labor-
experimenten erzählt der Film vom Phänomen „Lichtnahrung“, 
von der unglaublich klingenden Tatsache, daß es Menschen gibt 
und offensichtlich schon immer gegeben hat, die keine Nahrung 
im klassischen Sinne brauchen. (https://www.amanfangwardas-
licht.at/filminhalt.html)

6 E. E. Mowers, M. N. Sharifi, K. F. Macleod: Autophagy in can-
cer metastasis. In: oncogene. september 2016, doi:10.1038/
onc.2016.333, PMId 27593926

7 https://de.wikipedia.org/wiki/autophagozytose
8 https://www.klartext-nahrungsergaenzung.de/wis-

sen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/
jungbleiben-mit-spermidin-51804

S
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Säure-Basen-haushalt
elisabeth dahlinger

Die beste Voraussetzung für 
einen gesunden Organismus 
ist ein ausgeglichener Säure-
Basen-haushalt, und es kann aus 
unserer Sicht nicht häufig genug 
darauf hingewiesen werden.

das im menschlichen Körper vorhandene 
säure-basen-Verhältnis hat einen entschei-
denden Einfluß auf sämtliche lebensvor-
gänge in unserem Körper. Im Idealfall ist 
dieses Verhältnis ausgeglichen, was einem 
pH-Wert des Urins von mindestens 7 ent-
spricht. bei längerfristigen Verschiebungen in den sauren 
bereich steigt der anteil der sauren stoffwechselprodukte 
in der Zellflüssigkeit und im urin, was zu erheblichen Stö-
rungen im menschlichen organismus führen kann. Je grö-
ßer der anteil der sauren stoffwechselprodukte ist, umso 
schlechter werden sie ausgeschieden. dies führt zu einer 
verstärkten ansammlung unlöslicher stoffwechselrück-
stände wie z b. Harnsäure. dies bringt die tendenz zu gicht 
und steinbildung mit sich.

gleichzeitig lagern sich die stoffwechselrückstände im 
gewebe ab, wodurch gefäßblockaden entstehen können. 
die Verschiebung des säure-basen-gleichgewichts in den 
sauren bereich ist eine typische begleiterscheinung der 
stark im Zunehmen begriffenen stoffwechselstörungen.

ein übersäuerter Magen kann lebenswichtige Nährstoffe 
nur sehr schlecht verwerten. ständige Müdigkeit, Mus-
kelverspannungen und Muskelschmerzen, Verdauungs-
störungen oder sodbrennen sind Zeichen für eine latente 
übersäuerung.

chronische stoffwechselstörungen liegen z.b. bei folgen-
den Krankheiten vor: Zuckerkrankheit, gicht, Lebererkran-
kungen, gallen-, Nieren-, blasensteine, arterienverkalkung, 
Herz- und Kreislaufstörungen, hoher blutdruck, Verstop-
fung, bronchitis, asthma und Migräne.

bei folgenden Krankheiten sind stoffwechselstörun-
gen überwiegend die Ursache: arthrosen, gelenker-
krankungen, rheuma, energiemangel, schwere glieder, 
deutliche gewichtszunahme oder -verlust und erhöhte 
Infektanfälligkeit.

Verschiebungen des säure-basen-Haushalts in den sau-
ren bereich sind heutzutage schon allein aufgrund unse-
rer lebens- und umweltbedingungen immer häufiger 
anzutreffen.

Arthrosen durch Übersäuerung?
durch basenmangel kann es zur eindickung der gelenk-
schmiere kommen. In Verbindung mit abgelagerten Kri-
stallen ergibt sich eine schmirgelartige Masse, die bei jeder 
bewegung die Knorpelmasse schädigt und bewegungs-
schmerz verursachen kann. eine weitere belastung in dieser 
situation bringt das übergewicht, das die gelenke unnö-
tig belastet und auch säurebedingt sein kann. damit eine 

Proteinsynthese stattfinden kann, die wichtig für die Kolla-
genbildung ist, braucht der Körper Magnesium.

Nun gibt es Möglichkeiten, mit einfachen Mitteln dem 
entgegenzuwirken. die gezielte Zufuhr basischer salze und 
Mineralstoffe unterstützt den abbau der tief in den Zel-
len gebundenen säuren und abgelagerter schlacken. die 
Magenschleimhaut kann geschützt und die überproduk-
tion an Magensäure verhindert werden. die Zusammen-
setzung und auswahl der bestandteile eines wirksamen 
basenmittels ist hierbei entscheidend.

http://www.salve-gesund.de
http://www.salve-gesund.de
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Mein Beckenboden – im Lebenszyklus einer Frau
susanne schwärzler, Heilpraktikerin, autorin von vier beckenboden-büchern

Ganz gleich, wo wir im Lebensprozeß beginnen: Der Beckenboden begleitet jede Frau von 
der Geburt bis ins hohe Alter. Menstruation, Sexualität, Schwangerschaft, Wechseljahre – 
jeder Aspekt auf der facettenreichen reise der Weiblichkeit ist geprägt vom Kraftfeld im 
Becken. 

Mit dem beckenboden fängt alles an. er ist die Kraft, die das 
Leben erschafft und auch die Kraft, die das Leben erhält. 
er macht es dem Menschen möglich, den individuellen all-
tag mit mehr Leichtigkeit zu meistern und gesundheit und 
Vitalität maßgeblich zu beeinflussen. Der Beckenboden – 
der Mensch ist in ihm gezeugt, auf ihm getragen, durch ihn 
geboren – und mit ihm stark! 

besonders für frauen spielt der beckenboden im Verlauf 
des Lebens eine zentrale rolle. spätestens beim thema 
schwangerschaft und geburt rückt er für viele das erste Mal 
bewußt in den fokus. doch bereits viel früher – tatsächlich 
schon mit dem ersten schrei, den ein baby auf dieser Welt 
tut – tritt er in aktion. doch leider spüren heute viele Men-
schen kaum eine bewußte Verbindung zum beckenboden, 
er ist sogar mit einem tabu belastet. dabei warten an die-
sem besonderen ort wertvolle schätze, die es zu entdecken 
gibt. Jede Frau kann positiven Einfluß auf ihr Kraftzentrum 
im becken nehmen und sich hierdurch mit ihrer tiefen und 
authentischen Weiblichkeit verbinden.

Der Beckenboden der Frau – nach 
innen & unten orientiert

Der Beckenboden beeinflußt bedeutende Prozesse und viel-
fältige strukturen im menschlichen Körper. er stabilisiert 
den gesamten bewegungsapparat, sichert die Lage und 
Funktion der Bauch- und Sexualorgane, nimmt Einfluß auf 
das Hormonsystem, vermittelt gefühle und schenkt dem 
Menschen so freude an der sexualität. er besteht aus drei 
gitterförmig übereinander liegenden Muskel- und bindege-
websschichten, die das becken nach unten hin abschließen:
1. die äußere schicht: besteht aus after- und Harnröh-

renschließmuskel in einer achterförmigen schlinge 
liegend. sie verbindet scham- und steißbein.

2. die mittlere schicht: eine querverlaufende Mus-
kelplatte und ein Muskelstrang. Zwischen den 
sitzbeinhöckern und schambeinen liegend.

3. die innere schicht: sie kleidet als Muskelschale 
das kleine becken nach unten hin aus. In und auf 
ihr liegen die geschlechts- und bauchorgane.

dabei gibt es bedeutende Unterschiede zwischen frau 
und Mann, die sich nicht allein in der anatomie und Phy-
siologie bemerkbar machen. das weibliche becken ist breit, 
weit und niedrig. es hat ein großes Volumen und ist auf 
schwangerschaft und geburt ausgerichtet. das Verhältnis 
zwischen Muskelanteilen und bindegewebsanteilen liegt 
bei ca. 40% Muskelgewebe und 60% bindegewebe. 

der beckenboden der frau ist offen für die Zeugung 
und die geburt. Hierdurch bedingt kann dieser bereich für 
sie eher zur schwachstelle werden. Und auch auf geistig, 
seelischer ebene kommt die physische anatomie der frau 

auf ihre eigene art zum ausdruck: eine frau ist im fühlen, 
denken und Handeln nach innen, unten orientiert. sie lebt 
die aufnehmende, liebende energie der Venus durch ruhe, 
empfänglichkeit, Passivität, Weichheit, offenheit, dehn-
barkeit – die Yin-energie. all das spiegelt sich im Lebens-
zyklus der frau wider – von der geburt bis ins hohe alter. 

Hallo Welt – der Beckenboden des Babys
ab dem allerersten Lebensmoment spielt der beckenboden 
eine zentrale rolle. ein Neugeborenes trainiert ihn durch 
schreien und saugen von anfang an. Nach wenigen tagen 
und Wochen hält es selbstständig sein Köpfchen, lernt grei-
fen, babbeln, robben und krabbeln. spielerisch erlernt der 
Mensch, aus der Mitte stark zu sein. beim thema Kontinenz 
kommt der beckenboden bewußter ins spiel. Mädchen ler-
nen das sauberwerden dabei oft schneller, vielleicht auch 
deshalb, weil die Kontinenzvorgänge innerlich und direkter 
wahrnehmbar sind. Anders als bei den Jungs findet gesell-
schaftlich vieles versteckter statt. dabei wäre es so wich-
tig, wenn Mädchen ihren Urinstrahl lenken dürften wie 
die Jungs, um schon jetzt die funktion des beckenbodens 
wahrzunehmen. 

Kleinkinder entdecken außerdem durch ständiges anfas-
sen spielerisch ihre genitalien – was nicht nur völlig normal, 
sondern wichtig für eine gesunde entwicklung ist. gerade 
bei Mädchen ist dieser Vorgang allerdings mit einem gro-
ßen tabu behaftet – es „gehört sich nicht“, die geschlechts-
teile im Inneren zu erforschen. für Jungs ist es eher normal 

auf ihre „äußere“ entdeckungsreise zu gehen. dabei ist all 
das eine vorbereitende Möglichkeit für ein Mädchen, ihre 
geschlechtswelt zu erleben, was später in der geschlechts-
reife und im erwachsenenalter für die aufgaben einer wer-
denden Mutter von großem Vorteil ist. 

Vom Mädchen zur Frau – die Geschlechtsreife
Im alter von neun bis 13 Jahren beginnt die Umwandlung 
vom Mädchen zur frau mit einem Wachstumsschub. die 
brüste wachsen, taille und Hüfte bilden sich aus und die 
Pickel sprießen. die Haut im genitalbereich färbt sich dunk-
ler, die Vulvahaare wachsen und die Vulvalippen werden 
größer und dunkler. auch die gebärmutter entwickelt sich 
und die eireifung beginnt. schließlich tritt die erste Monats-
blutung (Menarche) ein. ab diesem Zeitpunkt muß sich das 
Mädchen aufgrund der Hormonumstellung an körperliche 
und seelische Veränderungen gewöhnen.

Der Menstruationszyklus nimmt großen Einfluß auf den 
beckenboden. beckenbodentraining wiederum regt die 
Hormonbildung an und sorgt für eine ausgeglichene Hor-
monproduktion und -funktion. Während der regel sind 
gewebe und Muskulatur weicher und nachgiebiger, der 
beckenboden ist schlaffer und entspannter. die Zeichen des 
weiblichen Körpers stehen auf „Öffnen“. das beckenboden-
training ist während dieser Zeit schwieriger und weniger 
effektiv. durch ständiges anspannen und Hochziehen der 
inneren beckenbodenschichten kann sogar der natürliche 
lauf von Menstruation und Eisprung bewußt beeinflußt 
werden. Kraftvolles beckenbodentraining kann wehtun 
oder zu blutstauungen führen. die wertvolle Zeit der Men-
struation dient dem weiblichen Körper jeden Monat der 
entschlackung. Je stärker die regel, desto mehr säure und 
schlacke wird ausgeschieden. dieser Prozeß kann durch 
eine basische ernährung (gemüse, Kräuter, obst), reichli-
ches trinken (Wasser, bittertees) sowie entspannung unter-
stützt werden. 

Jetzt beginnt für das Mädchen meist die erste direkte 
bekanntschaft mit ihrem beckenboden. Vor allem beim 
Wechseln eines tampons oder einer Menstruationstasse 
lernt sie den beckenboden bewußt zu öffnen. auch die 
Lust auf streicheleinheiten und das verstärkte Verlangen 
nach dem anderen geschlecht nehmen zu. die anfangs 
ungewohnten Empfindungen formen sich immer mehr zu 

emotionalen grundgefühlen der Weiblichkeit aus. spä-
testens zu diesem Zeitpunkt sollten ehrliche, liebevolle 
gespräche der Jugendlichen helfen, sich in die neue rolle 
als Frau einzufinden. Ein vitaler, sensibler Beckenboden 
gewährleistet dabei eine einfühlsame sexualität.

Mit dem Beckenboden eine 
erfüllte Sexualität erleben

die sexualenergie (Lebensenergie) ist die Kraft, die unser 
Leben enorm mitgestaltet. Je nachdem, wie offen eine 
Jugendliche ihr frausein erlebt, kann sie die sexualität 
genießen und sich öffnen. schon vor, aber auch während 
des sexualakts beginnen die beckenbodenschichten zu 
fühlen und zu reagieren. durch Zungen-, gaumen- und 
Lippenbewegungen beim Küssen wird der genitalbereich 
stimuliert. Während des geschlechtsverkehrs unterstrei-
chen bestimmte töne die an- und entspannung der bek-
kenbodenmuskulatur. als eines von vielen diaphragmen 
agiert der beckenboden übrigens bei jedem atemzug mit.

bei der frau dient die schwellung des Ic-Muskels (sitz-
bein-schwellkörpermuskel) der geschmeidigkeit und 
Weichheit während des geschlechtsverkehrs. die dadurch 
bedingte verstärkte Wahrnehmungsfähigkeit läßt den 
scheideneingang lockerer werden. beim orgasmus kontra-
hiert die innerste beckenbodenschicht (M. levator ani). die 
spermien werden dadurch in richtung gebärmutter trans-
portiert. Vor allem das training des Pc-Muskels (M. Pubo-
coccygeus) verbessert bei der frau die Vaginalmuskulatur 
und die orgasmusfähigkeit. Während des orgasmus zieht 
sich der Pc-Muskel in kräftigen, kurzen Zuckungen zusam-
men. diese Muskeltätigkeit wirkt wie eine Pumpstation 
zwischen Hirn, Nerven und diesem Pc-Muskel und aktiviert 
die Lebens- und schöpfungsenergie.

übrigens: ein gut trainierter Pc-Muskel des Mannes ver-
hilft zu einem intensiveren und steuerbareren Höhepunkt. 
dies wirkt einer zeitlichen übereinstimmung mit der frau 
entgegen. ein reaktionsfähiger beckenboden beider Part-
ner macht nicht nur die sexualität erlebbarer, auch das zeit-
lich abgestimmte Management unterstützt die befruchtung 
der eizelle durch den samen. auf vielerlei ebenen macht der 
beckenboden also das Nest für eine schwangerschaft bereit.

Auf dem Beckenboden getragen 
– die Schwangerschaft

als unterste „Hängematte“ der bauch- und geschlechts-
organe sollte der beckenboden der frau zur einnistung 
des eies und auch zum Heranwachsen des Kindes v.a. am 
ende der schwangerschaft über einen guten grundtonus 
verfügen. der Körperumfang verändert sich in der schwan-
gerschaft nicht nur äußerlich, sondern auch der druck im 
Inneren erhöht sich enorm. sein grundtonus, angepaßt 
an die zunehmende gewichtsbelastung durch das wach-
sende Kind, gewinnt immer mehr an bedeutung. deshalb 
ist beckenbodentraining während und nach einer schwan-
gerschaft essenziell. Jede Frau darf für sich selbst herausfin-
den, welches training in welcher Phase für sie das richtige 
ist, denn als einzigartiges Individuum hat sie aufgrund ihres 
alltags oder des von ihr gewählten sports einen individuel-
len grundtonus.

so sollte eine frau mit einem schwachen beckenboden 
zu beginn einer schwangerschaft ihre schichten täglich 
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mehrmals wahrnehmen und gezielt für die kommende 
„tragezeit“ trainieren. bei einem zu starken beckenboden 
darf die schwangere mit entspannungsübungen, lockeren 
atemübungen oder auch mit schwangerschaftsyoga einen 
geschmeidigen beckenboden bilden.

Wahrnehmung und training begleitet nicht nur eine 
schwangerschaft, sondern ist auch der Wegbegleiter einer 
geburt für Mutter und Kind. denn gut vorbereitet, kann 
der beckenboden, dann trotz schmerzen, bewußt losgelas-
sen und mit tönen elastischer werden und eine schonende 
geburt möglich machen.

Durch den Beckenboden ins Leben – die Geburt
spätestens während oder nach der geburt erlebt die frau 
die bedeutung ihres beckenbodens. Je mehr sie gelernt 
hat, die drei schichten wahrzunehmen, desto leichter fällt 
es ihr, die geburt mitzusteuern und anschließend wieder 
einen Zugang zu den einzelnen, in Mitleidenschaft gezoge-
nen, beckenbodenschichten zu bekommen.

das bewußte erspüren und anspannen ist anstrengend 
und erfordert viel Konsequenz und durchhaltevermögen – 
doch der einsatz lohnt sich. der beckenboden ist ein Muskel, 
d.h. er kann sich ausdehnen und wieder zusammenziehen. 
durch trainieren und bewegen erhöht sich der sauerstoff 
in der Muskelzelle, die Nervensynapsen verbinden sich 
schneller und der Heilungsprozeß kommt so besser in gang.

Heutzutage werden zunehmend Kaiserschnittgeburten 
gewählt, um frauen vermeintlich vor den möglichen folgen 
eines natürlichen geburtsvorgangs zu verschonen. doch 
der schein trügt. beim Kaiserschnitt handelt es sich um eine 
operation mit Narkose und schnitten, bei der bauchhäute 
durchtrennt werden. Narben sind oft lange spürbar und 
können die Verbindung zur zweiten und dritten becken-
bodenschicht beeinträchtigen. bei einer geburt durch den 
geburtskanal haben frauen grundsätzlich ein differenzier-
teres Wahrnehmungsvermögen ihres beckenbodens, da sie 
durch das geburtserlebnis eine direkte bekanntschaft mit 

ihm gemacht haben. Im unteren teil des beckenbodens ver-
läuft der Pudendusnerv, der sich während der geburt 6 bis 
8 cm dehnen kann. eine überdehnung heilt meist schneller 
als ein schnitt. sind die Verbindungen (gewebe, Nerven, 
Muskeln) durchtrennt und vernarben die enden der Nerven 
sowie der adern, können störfelder entstehen.

eingriffe dieser art in Körper, seele und geist von Mutter 
und Kind sind nicht zu unterschätzen. die Mutter sollte sich 
im Vorfeld eingehend informieren, um sich ganz bewußt 
für einen Weg zu entscheiden. spannend ist hierbei zu wis-
sen, daß ein einfühlsamer, vitaler beckenboden eine frau 
nicht allein körperlich leistungsfähiger macht, sondern ihr 
auch mentale stärke und ausgeglichenheit schenken kann.

Der Beckenboden im Alter
Ähnlich der Zeit der ersten regelblutung sind in den Wech-
seljahren erneut große Veränderungen in gange. Viele 
frauen erleben die Umstellung des Hormonhaushalts dabei 
als belastend und anstrengend. durch das fehlen von 
testosteron wird die beckenbodenmuskulatur schwächer, 
weshalb sie ganz gezielt und häufig trainiert, stabilisiert 
und tonisiert werden sollte.

durch das ausbleiben der blutung entfällt die monatli-
che entsäuerung. dies entzieht dem Körper Mineralien von 
Knochen, Zähnen und gelenken. durch diese körpereigene 
demineralisierung entstehen Krankheiten wie osteopo-
rose, Parodontose und Arthrose und es kommt häufig zu 
Hitzewallungen, gemütsschwankungen, Libidoverlust und 
trockenen schleimhäuten. ganzheitlicher ist hier das auf-
füllen der Mineraldepots und die Unterstützung des ent-
säurungsprozesses, z. b. durch schüssler-salze, basische 
ernährung und entsäuerungsbäder, ratsam.

frauen, die auf eine stetige Mineralisierung geachtet 
haben und die körperlich und seelisch ausgeglichen sind, 
erleben gerade in der Zeit der Menopause und Postme-
nopause eine positive Phase ihres daseins. Ihre wertvol-
len Lebenserfahrungen, ihr Körperbewußtsein, ihr Wissen 
und mehr freizeit tragen dazu bei, daß sie ihr Leben aktiv 
gestalten und in ihrer Weisheit erblühen. 

Öffnung und Rückzug bewußt zelebrieren
In jungen Jahren erlebt der beckenboden ein elastisches 
aufblühen und Öffnen für sexualität, schwangerschaft 
und geburt. Im alter hingegen ein nicht mehr so elasti-
sches „In-sich-Zurückziehen“. dabei sollte auf eine eigene 
gute Wahrnehmung und Pflege wert gelegt werden. Ein 
geschwächter Beckenboden führt dann häufig zur Öffnung 
nach unten, der Inkontinenz und/oder organsenkung und 
nicht zum gesunden rückzug nach innen, einem standhal-
tenden, stützenden beckenboden.

der Kreis im Lebenszyklus der frau schließt sich: der mit 
dem ersten schrei nach der geburt über Pubertät, Men-
struation, sexualität, schwangerschaft, geburt und den 
übergang ins alter ganz entscheidend vom Kraftfeld im 
becken getragen und gestützt wird. 

Wenn frau sich bewußt mit ihrem schöpferinnenzentrum 
verbindet, kann sie hiervon nur profitieren. und sie kann 
sich sicher sein: Ihr beckenboden gibt ihr Halt und flexibi-
lität – in jeder Lebenslage auf der reise vom Mädchen zur 
weisen alten frau.

S

Wechseljahre – ein Wechselbad der Gefühle
alexandra Kasa, Heilpraktikerin

Alternative therapien bei Wechseljahresproblemen und erschöpfung

frauen um die 50 stehen mitten im Leben, waren nie zuvor 
so aktiv wie in der heutigen Zeit. endlich können sie sich 
selbst wieder etwas gönnen, haben wieder Zeit zu leben. 

gerade in dieser Zeit machen die Hormone mit uns, was 
sie wollen! Wir sind einem Wechselbad der gefühle ausge-
setzt, machen heute gut gelaunt Verabredungen für mor-
gen aus – um am nächsten tag völlig erschöpft abzusagen. 

das kennt auch die 48-jährige tanja. sie war ihr Leben 
lang sportlich und aktiv, traf gern freunde, genoß das 
Leben. schleichend veränderte sich in den letzten Monaten 
etwas. bei der arbeit fällt ihr plötzlich jeder arbeitsschritt 
schwer. schon morgens hat sie Probleme, aus dem bett zu 
kommen, sie quält sich zur arbeit, fühlt sich schwer wie 
blei. Ihre Menstruation wird immer stärker und schmerz-
hafter. Hinzu kommen häufige Hitzewallungen wie aus 
dem „Nichts“. Herzrasen macht ihr zu schaffen, sie kommt 
nicht zur ruhe. abends ist sie wie erschlagen, einladungen 
von freunden schlägt sie aus, sie zieht sich immer mehr 
zurück, auch von ihrem Mann. sie fühlt sich unattraktiv, 
nimmt immer mehr zu, macht eine diät nach der anderen 
und wird trotzdem immer dicker, vor allem um die Hüf-
ten herum. Wenn sie endlich abends im bett liegt, kann 
sie nicht einschlafen. gedanken kreisen, schwermut macht 
sich breit. als sie später in unruhigen schlaf fällt, wacht sie 
immer wieder auf – geplagt von schweißattacken. 

so wie tanja geht es vielen frauen. die Wechseljahre 
machen sich bemerkbar – schon lange bevor die regel 
endgültig ausbleibt. „Was ist mit mir los?“ fragen sich die 
frauen, fühlen sich krank, nutzlos, ausgebrannt. „sicher ist 
es der streß und die ständige überlastung“, trösten sich 
andere. In der familie stoßen sie oft auf wenig Verständnis. 

Was passiert eigentlich mit uns 
in den „Wechseljahren“? 

eine nachlassende Hormonproduktion ist ausschlaggebend 
für unser gefühlschaos und für diverse körperliche sym-
ptome. dabei ist es nicht immer das Östrogen, das uns so 
übel mitspielt, viel früher haben Frauen häufig eine nach-
lassende Progesteronproduktion („gelbkörperhormon“). 
damit hier gezielt behandelt werden kann, ist es notwen-
dig, eine ganzheitliche diagnose zu stellen.

als Heilpraktikerin habe ich mich auf die ganzheitliche 
frauenheilkunde spezialisiert. Zu mir kommen frauen mit 
unterschiedlichen symptomen. es sind oft gar nicht die typi-
schen Wechseljahresbeschwerden wie Hitzewallungen oder 
gewichtszunahme, manchmal ist es auch eine unerklärliche 
depressive Verstimmung, die die frauen in die Naturheil-
praxis kommen lassen. Viele frauen möchten keine anti-
depressiva einnehmen und suchen nach alternativen. In 
diesen fällen wird erst einmal detektivarbeit geleistet. 
eine blutentnahme gibt auskunft über evtl. Vitamin- oder 
Mineralmangelzustände, denn z. b. ein Vitamin d- oder 
b-Mangel kann mit verantwortlich sein für depressionen 
oder stimmungsschwankungen. Im blut werden weitere 
Parameter bestimmt wie schilddrüsen- und Hormonwerte, 
eisen, Magnesium usw. ein speicheltest gibt auskunft über 
die freien Hormone, d.h. die aktiv verfügbaren Hormone 
im Körper. 

Je nach ergebnis kann individuell therapiert werden. bio-
identische Hormone oder pflanzliche Arzneimittel sowie 
teerezepturen kommen zum einsatz. auch akupunktur ist 
ein wichtiger ansatzpunkt, um die Hormone ins gleichge-
wicht zu bekommen. gern arbeite ich auch mit der „the-

rapeutischen frauen-Massage“ (tfM). diese 
therapie wird eingesetzt z.b. bei Myomen, 
blasenschwäche, gebärmuttersenkung, 
schmerzhaften regelblutungen, Migräne, 
Hitzewallungen, Verdauungsbeschwerden, 
Muskel- und gelenkbeschwerden, schlaf-
problemen. ein großes thema ist diese 
behandlung auch bei Kinderwunsch. die 
tfM ist eine behandlung auf der basis der 
stephenson-technik und kommt aus der 
creative-Healing Methode nach dr. gowri 
Motha.

Spezielles Beispiel
silvie, 50 Jahre alt, leidet seit längerer Zeit 
unter schluckbeschwerden. abends, wenn 
sie zur ruhe kommt, fängt ihr Herz an zu 
rasen, ihre beine sind so unruhig, daß sie 
immer wieder aufstehen muß. In den letz-
ten Monaten hat sie 6 kg zugenommen. es 
hilft keine diät. tagsüber ist sie erschöpft, 
nachts hellwach. sie kann nicht durschla-
fen, fühlt sich morgens wie gerädert. seit 
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kurzem kommen noch Unregelmäßigkeiten der Menstrua-
tion hinzu. 

eine blutuntersuchung in der Naturheilpraxis zeigt: es 
handelt sich um eine autoimmunerkrankung der schild-
drüse (Hashimoto-Thyreoiditis), die häufig bei Frauen in 
den Wechseljahren auftritt. die Umstellung der Hormone 
macht auch der Schilddrüse zu schaffen. Bei Silvie findet sich 
außerdem ein niedriger eisenspiegel, was die unruhigen 
beine erklären könnte. ebenso fällt ein extrem niedriger 
dHea spiegel auf. dieses Hormon wird auch „anti-aging-
Hormon“ genannt. es ist unser Jungbrunnen-Hormon und 
Vorläufer anderer Hormone. ein speicheltest bestätigt den 
Verdacht: silvie leidet unter einer Nebennieren-erschöp-
fung. dies läßt sich aus dem ebenfalls niedrigen dHea 
Wert im speichel erkennen sowie dem cortisol-tagespro-
fil. Cortisol , das körpereigene „Kortison“ ist eines unserer 
streßhormone und wird in den Nebennieren gebildet. Wird 
über zu lange Zeit zu viel cortisol gebildet, erschöpfen sich 
diese organe. die Nebennieren bilden auch geschlechts-
hormone, vor allem im alter, wenn die funktion unserer 
drüsen nachläßt. 

silvie bekommt eine dHea-creme, die täglich auf die 
Haut aufgetragen wird, verordnet. Zusätzlich wird ein 

pflanzliches Mittel zur Stärkung der Nebennieren verschrie-
ben. die autoimmunerkrankung der schilddrüse und die 
erschöpfung der Nebennieren treten fast immer gemein-
sam auf. deshalb ist es wichtig, hier ein ganzheitliches the-
rapiekonzept aufzustellen. da sie ebenfalls unter einem 
selen- und Vitamin-d-Mangel leidet, bekommt sie auch 
diese Mittel verordnet. auch eine Lebensumstellung ist 
wichtig. die ernährung sollte mehr Vitalstoffe aus obst und 
gemüse enthalten und möglichst wenig getreide, da glu-
ten Immunreaktionen des Körpers fördern kann. einen ent-
spannungskurs „autogenes training“ bucht sie ebenfalls 
und nimmt sich vor, sich regelmäßig auszeiten zu nehmen.

Die Wechseljahre annehmen
aus ganzheitlicher sicht betrachtet ist die Zeit des Wechsels 
auch eine Zeit des Wandels und aufstiegs in eine höhere 
spirituelle ebene. Wenn wir die Hitze als positive reaktion 
sehen könnten, die uns als geschenk gegeben wird, damit 
wir auch nach dem aufhören der blutung noch ein Ven-
til der ausleitung haben, wären wir schon einen großen 
schritt weiter. die Jahre des Wechsels bedeuten auch, daß 
es die Jahre größerer Lebensweisheit werden – wenn wir es 
nur zulassen können.

S

Die wichtigsten hormone

Östrogen – „Schönheitshormon“
• straffe Haut, aber fördert auch einlagerung von 

flüssigkeit im gewebe (Ödeme!)
• Mangel: Hitzewallungen, depressive Verstimmung, 

Herzrasen, trockene Haut und schleimhäute

DHEA – unser Jungbrunnen 
• libido und Wohlbefinden
• Immunsystem
• Mangel: depression, Müdigkeit, übergewicht, trok-

kene, rissige Haut, sexuelle funktionsstörungen

Testosteron - Straffes Gewebe und Selbstbewusstsein
• selbstbewußtsein und Libido
• straffes bindegewebe und guter Muskelaufbau
• Mangel: Leistungsabfall, schlafstörungen, Müdig-

keit, cellulitis, Muskel- und gelenkbeschwerden, se-
xuelle Unlust

Progesteron – „Wohlfühlhormon“
• schutz vor brustkrebs
• Unterstützt die schilddrüse
• stimuliert den schlaf, angstlösend
• Wirkt Haarausfall und Ödemen entgegen
• Mangel: Menstruationsschmerzen, fehlgebur-

ten, unerfüllter Kinderwunsch, erschöpfung, 
Zyklusunregelmäßigkeiten

Cortisol – „Streßhormon“
• schützt den Körper vor folgen von negativem streß
• entzündungshemmend
• trägt zusammen mit Insulin zur regulierung des 

blutzuckers bei
• Mangel: geringe streßresistenz, aggressivität, chro-

nische Müdigkeit/erschöpfung, gewichtszunahme 
mit schwierigkeiten wieder abzunehmen, unerklärli-
che schmerzen im rücken- und Nackenbereich
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Wechseljahre –  
die Zeit des Wandels
angelika eppig, Heilpraktikerin

Wie man mit natürlichen Mitteln 
Frauenbeschwerden lindern kann.

In nahezu jedem lebensalter eines Menschen finden im 
Körper Veränderungen statt. so auch in den weiblichen 
Wechseljahren, die durch verschiedene stadien der Meno-
pause gekennzeichnet sind. diese Veränderungen werden 
vor allem durch die Hormonproduktion gesteuert – der 
Östrogen- und Progesteron-spiegel gerät ins Ungleichge-
wicht. Nicht selten entsteht eine relative Östrogendomi-
nanz, die schlimmstenfalls mit zusätzlichen Hormongaben 
noch befeuert wird. gleichzeitig verlangsamt sich unser 
Stoffwechsel. Probleme macht häufig auch die Schilddrüse 
und/oder eine Nebennierenschwäche nimmt ihren Lauf. 

Während manche frauen die Wechseljahre als natür-
lichen Vorgang des lebendigen Wandels begrüßen und 
nahezu ohne beschwerden überstehen, leiden andere im 
wahrsten sinne des Wortes zunehmend. Nicht dagewesene 
symptome verkünden jetzt den beschwerlichen übergang 
in die zweite Lebenshälfte. 

Herausforderungen der Menopause – 
die Symptome können vielfältig sein

beschwerden während der Wechseljahre haben viele 
gesichter, physisch wie psychisch: 
• schlafstörungen 
• erhöhte reizbarkeit
• gewichtszunahme
• Hitzewallungen bei gleichzeitiger 

Kälteempfindlichkeit
• Probleme der (schleim-)Häute
• verminderter sexueller antrieb
• Kopfschmerzen
• Herzklopfen
• abnahme der Knochendichte (osteoporose) 
• und einiges mehr

sind symptome, von denen frauen gerade im europä-
ischen und amerikanischen Kulturkreis häufig berichten.

For ever young?
»Jung, flexibel, feucht, sexy, begehrenswert«, so wurden 
einst die Vorzüge der Östrogensubstitution in dem Klassiker 
»feminin forever« von dr. robert Wilson beschrieben. Wer 
aus diesen gründen zu hormonellen stützen greift, ist nicht 
unbedingt gut beraten. tatsache ist, daß frau wie Mann 
sich nur bedingt (begrenzte Zeit u.a.) auf eine synthetische 
Hormonsubstitution stützen kann; so lange, bis das gerüst 
in sich zusammenfällt: Langfristige Hormongaben ziehen 
auch nach dem absetzen oft gravierende folgen nach sich. 

Wenn man bedenkt, daß dieser kritische Wandlungspro-
zeß keine Krankheit sondern ein natürlicher Vorgang ist, 
liegt es nahe, diesem mit natürlichen Mitteln zu begegnen: 
• eine den veränderten Lebensumständen 

angepaßte, ausgewogene ernährung.
• Liposomale Nahrungsergänzung wie Vitamin d3 + K2, 

Magnesium, Vitamin b-Komplex, omega-3-fettsäuren.
• Ausgesuchte Heilpflanzen wie Engelwurz, 

frauenmantel, Mönchspfeffer.
• angewandte tcM und 
• der unerschöpfliche Schatz der Homöopathie 

und seiner großen frauenmittel wie 
cimicifuga, Lachesis, sepia, sanguinaria … 

stellen eine große bandbreite an behandlungsalterna-
tiven, deren sich jeder Mensch im sinne der selbstbestim-
mung und selbstheilung auf einfache Weise bedienen kann. 
Noch leichter geht es mit konzentrierter Wärmetherapie. 

Natürliches Erfolgsrezept: Wärme und Licht
eines der größten Heilmittel der Natur ist und bleibt das 
sonnenlicht. Vorausgesetzt, die dosis stimmt. sonnenglei-
che langwellige Infrarotstrahlen können wir täglich auf 
sanfte Weise dank amethyst-Infrarot-Wärmematten zur 
effektiven Wärmetherapie nutzen. 

Wissenschaftliche studien haben es bestätigt: eine täglich 
über 20 bis 30 Minuten gezielt angewandte lokale Wärme-
therapie mit Infrarotlicht wirkt sich positiv auf zahlreiche 
frauenbeschwerden aus, nicht nur während der Menopause.

S

Langwelliges Infrarotlicht 

• erzeugt angenehme tiefenwärme
• Unterstützt die regulierung der Kerntemperatur
• Regt den Blutfluß an
• Unterstützt den normalen stoffwechsel
• fördert die sauerstoffaufnahme
• trägt zur entspannung der Muskulatur bei
• Lindert erschöpfungszustände
• Wohltuend bei streß
• Unterstützt die körpereigene Immunabwehr
• Hilft schmerzen zu lindern
• fördert den schlaf
• Unterstützt die körpereigene regeneration 
• erzeugt auf natürliche Weise energie
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authentizität und teilen echte einblicke in ihr Leben, wäh-
rend andere eine perfekte fassade aufrechterhalten, die 
auf Inszenierung und bearbeitung basiert.

der Vergleich verdeutlicht, wie schönheit und Neid auch 
in unserer modernen Welt präsent sind. es ist meiner Mei-
nung nach wichtig, kritisch zu sein und sich bewußt zu 
machen, daß die darstellungen in den sozialen Medien oft 
nicht der realität entsprechen. es sollte vielmehr darum 
gehen, selbstakzeptanz zu kultivieren und sich von unrea-
listischen schönheitsidealen und Vergleichen zu lösen, um 
ein gesundes selbstwertgefühl zu bewahren – tugenden 
und Werte, welche meiner Meinung nach in der Welt der 
Märchen noch stärker verankert sind als in der Welt der 
sozialen Medien. dennoch war ich, wie im vorherigem arti-
kel auch, überrascht, welche Vergleiche und Parallelen sich 
in der Welt der Märchen zur heutigen Zeit wiederfinden. 
Und wenn man zu diesem Vergleich noch etwas kreativ 
wird, kann man sogar mein fachgebiet, das der ätherischen 
Öle, mit einbeziehen.

Ätherische Öle und Naturkosmetik
In einer modernen Interpretation des Märchens könnte man 
sagen, daß die schönheit von „schneewittchen“ nicht nur 
auf äußerliche aspekte zurückzuführen ist, sondern auch 
auf die anwendung von ätherischen Ölen und Naturkosme-
tik. die Königin, welche von Neid geplagt wird, könnte von 
dem geruch und den Wirkungen der ätherischen Öle, die 
„Schneewittchen“ verwendet, beeinflußt werden.

„schneewittchen“ könnte ätherische Öle verwenden, 
nicht nur, um ihre Haut zu pflegen und ihre Schönheit zu 
bewahren, sondern auch, um ihr Wohlbefinden zu steigern. 
so könnte sie eine Mischung ätherischer Öle zur beruhi-
gung und entspannung verwenden, die ihr hilft, trotz der 
schwierigen situation mit der bösen Königin gelassen zu 
bleiben. Infolgedessen könnte sie dies noch strahlender 
und anmutiger erscheinen lassen. die Königin, die sich auf 
ihre eigene schönheit verläßt und sich auf magische Weise 
jung hält, könnte nun auf „schneewittchens“ scheinbar 
natürliche schönheit neidisch werden.

der Vergleich von ätherischen Ölen mit den themen 
schönheit und Neid im Märchen von „schneewittchen“ 

verdeutlicht, wie ätherische Öle in der heutigen Zeit als 
natürliche und unterstützende Mittel für schönheit und 
Wohlbefinden eingesetzt werden können. gleichzeitig 
kann die thematik von Neid und eifersucht beleuchtet wer-
den, die auch in der heutigen gesellschaft präsent scheint 
und manchmal dazu führt, daß Menschen andere ob ihrer 
vermeintlichen schönheit oder anderer eigenschaften 
beneiden.

daher möchte ich den interessierten Lesern an dieser 
stelle eine Unisex-rezeptur an die Hand geben, welche zur 
Körperpflege verwendet werden kann. Weitere Tips und 
Rezepte findet man auch auf meinem YouTube-Kanal (Oil 
Zen). Für die Auswahl eines Pflegeöls als grundlage kann 
man sich in dem Kanal auch durch verschiedene Möglich-
keiten klicken. Ich empfehle aber ein oliven- oder argan-Öl 
als basis. die gewählten ätherische Öle bringen zum einen 
hautpflegerische Aspekte, zum anderen psychisch beglei-
tende Effekte (gelassenheit, in die Mitte finden) mit sich. 
Viel spaß und erfolg beim Nachmischen. auf rückmeldun-
gen zu diesem artikel freut sich sowohl der autor als auch 
die saLVe-redaktion. S

Die Märchenwelt der Düfte – von Neid und Schönheit
olaf Zimmermann, aromaexperte

handy, handy in der hand, wer ist die schönste „Influencerin“ im ganzen Land? So oder 
so ähnlich würde wahrscheinlich Grimms Märchen von Schneewittchen heute beginnen.  
Märchen, insbesondere die der Brüder Grimm, und „Influencer“ in den sozialen Medien, 
scheinen auf den ersten Blick sehr unterschiedliche Welten zu sein. Märchen sind alte 
erzählungen, die oft moralische Botschaften vermitteln und fantastische elemente 
enthalten, während „Influencer“ moderne Persönlichkeiten sind, die ihr Leben und ihre 
erfahrungen online präsentieren und eine große Anhängerschaft haben.

dennoch gibt es gewisse Parallelen und Vergleichsmög-
lichkeiten zwischen Märchen und „Influencern“. Sowohl 
Märchen als auch „Influencer“ erzählen geschichten, wenn 
auch auf unterschiedliche Weise. Märchen sind traditio-
nelle erzählungen, die oft bestimmte Werte veranschau-
lichen. „Influencer“ erzählen ihre geschichten und teilen 
ihre erfahrungen mit ihren „followern“, um Unterhaltung 
zu bieten oder andere Menschen zu inspirieren. beide for-
men nutzen die Kraft des erzählens, um eine Verbindung 
zum Publikum herzustellen. Märchen präsentieren oft eine 
ideale Welt, in der das gute siegt und träume wahr wer-
den. ähnlich dazu zeigen „Influencer“ oft eine perfekt 
inszenierte Welt auf ihren „social-Media“-Kanälen, in der 
sie ihren anhängern eine heile und glamouröse Welt prä-
sentieren. Beide Welten bieten eine Zuflucht vor der Reali-
tät und ermöglichen es den Menschen, in eine fantasiewelt 
einzutauchen.

Märchencharaktere können als Identifikationsfiguren die-
nen, mit denen sich die Leser oder Zuhörer auf bestimmte 
Weise identifizieren können. Auf ähnliche Weise können 
„Influencer“ als Vorbilder oder Inspirationsquellen dienen, 
insbesondere für ihre anhängerschaft. beide haben die 
Kraft, Menschen zu motivieren, träume zu verfolgen oder 
Veränderungen in ihrem eigenen Leben anzustreben.

allerdings ist es wichtig, kritisch zu bleiben und die 
Unterschiede zu erkennen. Märchen sind zeitlose geschich-
ten mit moralischen lehren, während „Influencer“ oft eine 
stark inszenierte darstellung ihres Lebens zeigen und nicht 
immer die ganze Wahrheit oder die realen Herausforderun-
gen preisgeben. es liegt an uns, die geschichten und ein-
flüsse, denen wir ausgesetzt sind, kritisch zu hinterfragen 
und uns bewußt zu machen, was wirklich wichtig und wert-
voll für uns ist.

Schneewittchen

das Märchen „schneewittchen“ erzählt die geschichte 
einer wunderschönen jungen frau, die von ihrer eifer-
süchtigen stiefmutter, der bösen Königin, verfolgt wird. 
die Königin ist besessen von ihrer eigenen schönheit und 
beneidet schneewittchen um deren Jugend und anmut. In 
der heutigen Zeit finden wir ähnlichkeiten in den sozia-
len Medien, in denen schönheit oft überbewertet wird 
und „Influencer“ eine ideale Vorstellung von Jugend und 
schönheit präsentieren.

sowohl im Märchen, als auch in den sozialen Medien wer-
den oft unrealistische schönheitsstandards dargestellt. die 
stiefmutter in schneewittchen sehnt sich nach schönheit 
und fühlt sich durch die Jugend und schönheit von schnee-
wittchen bedroht. ähnlich dazu zeigen „Influencer“ meist 
ein perfekt inszeniertes bild von schönheit und Körperide-
alen, die zu Neid und Unsicherheiten bei ihren „followern“ 
führen kann.

In „schneewittchen“ ist die stiefmutter von Neid und 
eifersucht geplagt, weil sie nicht die schönste im Land ist, 
und setzt alles daran, schneewittchen zu vernichten. In der 
Welt der „Influencer“ kann Neid entstehen, wenn Men-
schen andere sehen, die ein scheinbar perfektes Leben füh-
ren, sich in luxuriösen Umgebungen aufhalten oder über 
scheinbar makellose schönheit verfügen. dies kann nega-
tive emotionen hervorrufen und dazu führen, daß Men-
schen ihr eigenes Leben und ihr eigenes aussehen negativ 
bewerten.

so wird im Märchen die schönheit von schneewittchen 
als natürlich und authentisch dargestellt, während die 
schönheit der stiefmutter auf täuschung und Manipula-
tion basiert. In der Welt der „Influencer“ können wir oft 
eine ähnliche dynamik beobachten. einige setzen auf 

rezept – innerer Spiegel

Für gelassenheit, in die Mitte finden, 
Hautpflege und Anti-Aging

50 ml olivenöl
10 tr. Lavendel
10 tr. bergamotte
3 tr. Litsea
5 tr. benzoe
7 tr. grapefruit

für besonders strapazierte Haut und bei innerer 
Unruhe können noch folgende Öle hinzugegeben 
werden:
5 tr. rhododendron
5 tr. rosengeranie
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Anwendung der V.-Tschira-Methode
bei der stimmgabelmethode nach V. tschira kommen die 
gewichteten stimmgabeln c 64 und c 128 mit verschiede-
nen aufsätzen am unteren ende zum einsatz – c, weil es 
der grundton ist, auf dem alles weitere beruht. für das 
sogenannte Tschiring wird z.B. ein flacher Aufsatz benutzt. 
dieser hat mehr fläche (27 mm) und die schwingung 
gelangt nicht zu konzentriert in den Körper und dient dem 
Wohlbefinden. Diese Behandlung kann daher z.B. auch bei 
älteren Menschen angewendet werden. Insbesondere bei 
Menschen, die im rollstuhl sitzen oder bettlägerig sind, ist 
diese Methode gut anwendbar und bringt den oft steifen 
Körper wieder in schwingung. Wird sanft um die Wirbel-
säule, das becken und im brustbereich gearbeitet, kann 
sich dies schon erleichternd auf den Menschen auswirken. 
der Körper wird wieder angeregt und die schwingung der 
stimmgabel hilft, den Körper wieder mehr zu spüren. 

Ein persönliches Beispiel
Nach einer behandlung wurde mir bewußt, daß ich eine 
starke grundanspannung körperlich und seelisch hatte. 
allein diese erkenntnis ungesunder streßmuster hat bei 
mir schon ein Umdenken in die Wege geleitet. durch die 
schwingung, die sehr tief geht, konnte mein Körper und 
auch mein geist loslassen. der Klang wirkte noch sehr lange 
nach und trug mich sozusagen durch die emotionen und 
die starre, die sich lösen durften, hindurch und brachte alles 
wieder in fluß. Ich habe mich wieder sehr mit meinem Kör-
per verbunden und geerdet gefühlt. 

das Interessante an der Methode ist für mich die arbeit 
am Knochen und die Wirkung auf der seelischen ebene 
und gefühlsebene. dies war mir schon bekannt von der 
Hawaiianischen Lomi-Lomi-Massage. bei dieser wird mit 
den Knochen „gesprochen“, der sogenannte iwi-talk; die 
Hawaiianer sagen, daß in unseren Knochen alle Informatio-
nen von uns und unseren ahnen stecken und die Knochen 
als heilig gelten. altlasten dürfen daraus gelöst werden, 
manches Wissen, das darin verborgen ist, darf wieder ins 
bewußtsein gelangen. auch wird direkt am Knochen vibrie-
rend massiert, um altes herauszulösen, was sehr schmerz-
haft sein kann. doch mit der stimmgabel kann auf sanfte 
und doch tiefe art durch die starke Vibration das alte ele-
ganter herausgelöst werden. 

bei der Lomi-Lomi-Massage und bei der stimmgabelme-
thode nach V. tschira wird auch das ganze Körpersystem 
und nicht nur ein einzelnes Körperteil betrachtet.

Einsatz bei Rückenproblemen und Narben
rückenprobleme können ihren Ursprung in einer Ver-
spannung oder fehlstellung an den füßen und am becken 
haben. so wird durch eine ganganalyse und beobachtung 
der bewegungen festgestellt, wo im system Probleme vor-
liegen und diese werden so mit der stimmgabel bearbeitet, 
daß das system wieder in seinen harmonischen, bewegli-
chen Zustand kommen kann.

auch ein großes thema, das mit einbezogen wird, sind 
hierbei Narben, da diese, auch wenn sie schön und unauf-
fällig aussehen, nach innen verwachsen sein und dadurch 
große auswirkungen auf das umliegenden gewebe und 
die faszien haben können. durch die Verwachsungen und 
Verklebungen kann ein Zug entstehen, der organe und 
Knochen in richtung Narbe zieht und dadurch schmerzen, 
Magen-darm-Probleme, Probleme mit der gebärmutter 
etc. hervorrufen kann. Mit 6 / 8mm-aufsätzen kann mit 
der stimmgabel auch an Narben gearbeitet werden, der 
Zug gelöst und in manchen fällen auch das taub gewor-
dene gewebe um die Narbe von innen heraus wieder „zum 
Leben erweckt“ werden. diese Methode kann bei Mensch 
und tier gleichermaßen angewandt werden und wirkt 
gleich. Für meine Empfindung ist die Stimmgabelmethode, 
richtig eingesetzt, eine der schnellsten, effektivsten und 
tiefgehendsten therapien, die ich kenne.

S

Die Anwendung und 
Wirkung von gewichteten 
Stimmgabeln auf Körper, 
Geist und Seele von Mensch 
und tier
dipl. troph. eva baier

unser Dasein und unsere realität beruhen auf 
Schwingung. Schon Jahre vor Christus und 
danach haben viele bekannte Philosophen 
und Mediziner darüber geforscht und 
berichtet, daß alles schwingt und fließt. Auch 
die heutige Quantenphysik bestätigt dies.

Einfluß von äußeren Schwingungen
Unsere Körperzellen, und die von tieren, haben eine 
bestimmte schwingung, die durch verschiedene „negative“ 
Einflüsse aus ihrer Harmonie gebracht werden kann. Von 
solchen Einflüssen sind wir überall umgeben. Die heutige 
Zeit ist sehr schnelllebig: lauter Verkehr, flugreisen, radio, 
fernsehen, Handy, ernährung mit Lebensmitteln, die keine 
nährende schwingung mehr haben, u.v.m. genauso wie im 
außen, schwingen in unserem Inneren unsere gedanken 
und unsere einstellung zum Leben und zu unserem Körper. 
Jeder gedanke sendet eine schwingung und Information 
aus. durch Klänge und Informationen von Mitmenschen, 
fernsehsendungen, Musik etc., und unsere innere einstel-
lung, die nicht unserer eigenen harmonischen schwingung 
entsprechen, kann unser Körper sich „verstimmen“. Jede 
Zelle, jedes Körpersystem, wie z.b. organe, hat ihre eigene 
harmonische schwingung. Wenn diese nun durch „nega-
tive“ Einflüsse/Schwingungen verändert wird, kann dies 
verschiedene auswirkungen haben, wie Verspannungen, 
Unwohlsein, Verdauungsprobleme, erschöpfung, Krankhei-
ten etc. Daher ist es von Vorteil, sich mit äußeren Einflüssen 
zu umgeben, die unsere harmonische schwingung unter-
stützen und positiv auf uns wirken.

singen, tanzen, töne waren schon immer bestandteil des 
täglichen Lebens in alten Kulturen. auch heute ist das sin-
gen, tanzen und Musizieren präsent und wird zelebriert. 
denn Klänge können in uns auch emotionen auslösen, an 
situationen und Menschen erinnern, uns motivieren oder 
uns traurig stimmen. Klänge bewegen uns, ob heilsam oder 
irritierend. auch helfen Musik und Klang uns auszudrük-
ken und emotionen im Körper ins fließen zu bringen und 
aus dem Körper zu lösen. auch weiß man inzwischen, daß 
Klänge unser gehirn und somit das Nervensystem positiv 
oder negativ beeinflussen. Das Nervensystem spielt eine 
große rolle, wenn es um körperliche anspannung und 
Verspannung geht. Insbesondere wenn wir in streß- oder 
angstsituationen geraten, werden unser Körper und unsere 
gedanken angespannt. 

Schwingungstherapie
durch eine Klang- und schwingungstherapie, auch Phono-
phorese genannt, kann auf unseren Körper und unser emo-
tionales system eingewirkt werden. es gibt daher sehr viele 
Musik- und Klanginstrumente, die speziell für die Körper-
arbeit und in der Psychologie eingesetzt werden, um posi-
tive effekte wie entspannung für Körper, geist und seele 
zu erhalten, sowie auf seelischer und körperlicher ebene 
Schwingungen zu beeinflussen. Im Folgenden gehe ich auf 
die arbeit mit den gewichteten stimmgabeln ein, da ich 
selbst diese stimmgabeln einsetze mit der stimmgabelme-
thode nach V. tschira und damit interessante erfahrungen 
machen durfte.

die stimmgabel wurde 1711 vom königlichen trompeter 
und Lautenist John shore erfunden, der diese zum stimmen 
seiner Laute nutzte. später wurde entdeckt, daß die stimm-
gabel auch auf den Körper aufgesetzt werden kann und der 
Körper als resonanzkörper in schwingung versetzt wird. 
stimmgabeln können auf zwei verschiedene arten zur the-
rapie genutzt werden. die stimmgabel wird ins Körperfeld 
gehalten, und nicht auf dem Körper aufgesetzt, womit der 
Klang über das gehör und unser Körperfeld, welches uns 
umgibt (quasi unsere antennen), aufgenommen wird, und 
unser Körper, unser Nervensystem und unsere gefühle rea-
gieren darauf. somit kann man erkennen, ob Körper und 
Körperfeld irgendwo in disharmonie sind und dies durch 
Klang und andere Methoden wie z.b. gesprächstherapie 
oder coaching wieder harmonisieren. 

die andere Möglichkeit ist die arbeit mit gewichte-
ten stimmgabeln. diese sind so konzipiert, daß durch die 
gewichte oben an der gabel, der Klang / die frequenz nicht 
in den raum gelangt, sondern durch die gabel nach unten 
und in den Körper gelangen kann. Hierbei dient der Kör-
per als resonanzkörper und wird in schwingung versetzt, 
wodurch die Knochen zum „singen“ gebracht werden kön-
nen und starre strukturen wieder gelöst werden. Ist der 
Knochen wieder in Harmonie und die umliegenden struk-
turen entspannt, kann der Knochen und das umliegende 
system wieder an seinen Platz kommen. 
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Salvatorische Klausel
Vorsicht Satire!

arzt vor einem automaten stehend: 

„der frißt permanent meine scheine und spuckt nur Münzen wieder aus. diagnose: Wechseljahre!“

„ach, raupe müßte man sein: fressen, fressen, fressen... und Zack – eine schönheit!“

„Meine frau hat seit den Wechseljahren Kreislaufprobleme. sie rennt ständig im dreieck!“

echte selbsterkenntnis: „Was ist der Unterschied zwischen tennis und bungeejumping?“

Zum Thema

das Wetter 
macht mich ohnmäch-

tig, und deshalb nervt es. 
Ich kann es mir einfach nicht so 

zurechtbiegen, wie ich es bräuchte. 
bin ich auf sonne aus, regnet es. Wenn 

regen bitter nötig wäre, weil alles, was 
ich mühevoll in meinem garten angepflanzt 

habe, zu vertrocknen droht, bleibt er aus. In die-
sem fall habe ich eine zusätzliche, einigermaßen 

lästige arbeit: das fast tägliche gießen. Irgendwann 
verreise ich für zwei Wochen, weil ich urlaubsreif bin, 

und die Nachbarin, die versprochen hatte, zu gießen, 
bricht sich das bein und liegt im Krankenhaus, während 

meine Pflänzchen sang- und klanglos verkümmern und 
sterben. denn die sonne knallt weiterhin unbarmherzig 

auf sie drauf und macht den Mutterboden zu staub. Wäh-
rend ich an der ostsee im eisigen Wind und waagerechten 
regen bibbere, obwohl der Wetterbericht mir ganze zehn 
sonnentage versprochen hatte. Immer läuft es verkehrt. 
dann komme ich endlich nach Hause zurück und muß erle-
ben, wie ein Hagelgewitter über meinen garten niedergeht 
und all das kaputtschlägt, was die trockenperiode überstan-
den hat. In manchen Jahren ist das Wetter die reinste strafe. 

der Herbst kommt und mit ihm jede Menge Nebel. Leider 
muß ich täglich zur arbeit fahren und da hindurch. die schluß-

leuchte für solche fälle funktioniert ja gut an meinem Wagen, 
aber das reh, das über die fahrbahn springt und das ich viel 

zu spät sehe, muß dran glauben. die stoßstange meines autos 
und der rechte scheinwerfer ebenfalls. sch… November! der erste 

schnee kommt überraschend. Meine Winterräder sind noch nicht 
drauf, und ich zuckle durch die botanik wie auf eiern. es wäre ein 

segen für die Menschheit, könnte man schnee und eis abschaffen. dem 
Wind bin ich auch nicht grün. solange er sich zurückhält, mag es ange-

hen, aber wenn er zu Sturm wird, hört der Spaß auf. Dachpfannen fliegen 
durch die gegend, bäume werden entwurzelt, auf den straßen gibt es jede 

Menge Unfälle. Im grunde schäden über schäden, und alle rein wetterbedingt. 
auf so etwas kann ich verzichten. Wenn der Wind aus dem osten weht, muß er nicht 

mal sturm sein, um mich zu quälen. dann meldet sich nämlich mein rheuma. sämtliche fen-
ster meiner Wohnung sind geschlossen, aber mir tut trotzdem alles weh. Im Winter treibt er zusätz-

lich die Nachttemperaturen tief ins Minus. sobald dann wieder ein tiefdruckgebiet heranzieht, bringt es erst schnee und 
gleich darauf regen, der auf dem noch immer gefrorenen boden zu glatteis wird. Ich hasse es! Manche Leute wandern 
nach Paraguay aus, aber ich fürchte, dort wäre es mir einfach zu heiß. es liegt ja tief im süden. die sommerhitze, die 
man hin und wieder in unserem Land erlebt, genügt mir vollauf. Ich wohne unter dem dach und kann nächtelang nicht 
schlafen, sobald es Juni geworden ist. Vorher flogen die Pollen, und ich mußte ständig niesen. Dem Wetter kann man 
einfach nicht entfliehen, es läßt einen niemals in Frieden. Manche sagen, es gebe Technologien, mit denen man es nach 
unseren Wünschen regeln könnte. Ja, warum setzen sie sie dann nicht ein? oder – falls sie sie doch einsetzen und etwas 
dran wäre an diesem sogenannten geoengineering – warum kümmern sie sich nicht darum, welche art Wetter wir wirk-
lich brauchen? Wahrscheinlich kann man gar nichts verändern. Wetter ist eben nur etwas für Kinder oder Verrückte …

Die dunkle und die helle Seite: Wetter
andreas H. buchwald

Bisher habe ich nur sehr wenige Menschen getroffen, die fast immer mit dem Wetter zufrieden waren. es 
bildete bislang ein unerschöpfliches thema des Frustes oder zumindest der Ableitung von Ärger. Dabei spielt 
es im Grunde keine rolle, ob regen oder Sonnenschein herrscht, wir haben an allem etwas auszusetzen. Die 
dunkle Seite nehmen wir also von vornherein wahr. Mit der hellen tun wir uns schwerer und bemerken sie 
nur, wenn die Sonne scheint und wir urlaub haben.

Wärme und Licht sind geradezu wunderbare ergebnisse des sogenannten „schönen“ Wetters. da geht es mit dem Liege-
stuhl auf den balkon oder in den garten. Ich entblättere mich, damit meine Haut so viel gutes wie möglich aufnehmen 
kann, nehme ein buch in die Hand und stelle mir ein bier bereit. oder ich träume nur so vor mich hin, 
beobachte vielleicht die Nachbarin. oder ich bin ein aktiver typ. falls der sonnenschein auf ein 
Wochenende fällt, gehe ich auf radtour oder wandern, gern auch schwimmen. 

den regen mag ich ebenfalls, besonders den sanften und lange andauernden Land-
regen, der gärten und feldern neues Leben einhaucht. Jeder, der sich nur annä-
hernd mit Pflanzen beschäftigt, weiß, wie wichtig und notwendig das Wasser 
ist, das vom Himmel herunterfällt. Man kann am fenster stehen und dem 
regen zusehen. selbst melancholische stimmungen und moll-lastige Melo-
dien lassen sich genießen. Mancher mag es, den regen intensiv zu fühlen 
und geht absichtlich hinaus, nach einer Hitzeperiode macht das sogar 
ganz besonderen spaß. Wenn ich in diesem Zusammenhang noch an 
Liebespaare denke… bob Marley kommentierte es einmal so: „die 
einen fühlen den regen, die anderen werden einfach nur naß.“

bei schnee könnte es für viele schwieriger erscheinen, doch 
da machen es uns die Kinder vor, die, sofern sie noch ein wenig 
bezug zur Natur haben, die gleitende Wirkung der kristalli-
sierten regentropfen ausnutzen. sie vergnügen sich mit ski 
und Schlitten, liefern sich Schneeballschlachten oder erfinden 
noch andere späße. die erwachsenen betreiben all das ein 
wenig aufwendiger, indem sie „in den Wintersport“ fahren. 
Insgesamt kann man – besonders frisch gefallenen – schnee 
auch genießen, indem man für seine geräuschdämpfende 
Wirkung dankbar ist. fast alle motorgetriebenen fahrzeuge 
und sonstigen Maschinen sind plötzlich nur noch halb so 
laut wie sonst. die Kälte, die dann draußen herrscht, lockt 
nach drinnen in eine gemütliche atmosphäre. die Wärme 
des frühjahrs und sommers zieht uns hingegen nach 
draußen, indem sie nach neuen Kontakten und Möglich-
keiten ruft. dichter Nebel kann schutz bieten, den Wild-
tieren beispielsweise, oder Menschen, die ihn gerade 
brauchen. Mit den fallenden blättern des Herbstes 
wissen bastler und Kinder ebenfalls ziemlich viel 
anzufangen. sturm besitzt reinigende Kräfte, 
während leiser, sanfter Wind etwas unmit-
telbar Zärtliches hat. Wenn wir mit Wetter 
und Jahreszeiten leben und uns bewußt 
darauf einstellen, verschaffen sie uns 
mehr freude als frust. Und das 
über das ganze Jahr.

beim tennis hat man zwei aufschläge!

http://www.salve-gesund.de
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Gesundheitspraxis
Tina Stümpfig

Jin Shin Jyutsu – Heilströmen
Geomantie – in heilen Räumen leben 

Singen aus der inneren Mitte

Walzlings 6
87452 Altusried

0160 / 92072607
www.tinastuempfig.de

!Neue
Adresse!
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g

Murat Seyhan & Julia Schulze
Gesundheit ist Reichtum

Ernährung * Training * Nährstoffanalysen
0176 / 100 567 49

www.Fit-Berlin-Brandenburg.comcharles baudelaire, fotograf 
Nadar (gaspard-félix tournachon)

Hans fallada vor 1936

BuChreZeNSION
barbara scheck

Humanija
ein (regionaler) Messebesuch lohnt sich immer! Und so ent-
deckte ich eine für mich neue autorin, die mutig ein heißes 
eisen anfaßt und nicht nur leise Kritik übt, sondern interes-
sante Visionen entwickelt.

schon seit längerer Zeit wird ein thema heftig kontrovers 
diskutiert: das bedingungslose einkommen. die gegner 
schmettern gern das thema ab mit der begründung, daß es 
nicht bezahlbar wäre oder – wir eine generation der fau-
lenzer heranziehen würden. (Wobei ich mich ehrlich frage, 
was derzeit bei uns läuft?!)

Mit dem buch „Humanija“ nun startet senta Meyer den 
Versuch eines Modells eines bargeldlosen systems. Interes-
santerweise läßt sie eine amerikanische familie ein neues 
Heim finden, die zunächst eine 14-tägige Quarantäne hin-
ter sich bringen muß, was für Mann und Kinder zum wach-
senden Problem wird, da es keinerlei Verbindung nach 
draußen gibt: kein Handy, kein telefon, keinen fernseher. 
es baut sich die befürchtung auf, in die fänge einer sekte 
geraten zu sein. so durchlaufen die beteiligten viele unter-
schiedliche Ängste und sorgen, bis sie beginnen, Vertrauen 
zu den bewohnern aufzubauen und zunehmend gefal-
len an dem geschehen um sie herum zu finden. An seine 
grenzen kommt der familienvater, als er glaubt, daß sie 
von vorn bis hinten belogen werden. Viele errungenschaf-
ten, so ist er der Meinung, müßten doch – nach bisherigen 

Vorstellungen – in der alten Welt 
ein Vermögen bringen, aber hier 
soll alles „einfach so“ jedem zur 
Verfügung stehen? als er dann 
nachts aufwacht mit dem gedan-
ken, sie seien lediglich lebende 
organspender, die man hierher 
in diese „neue Welt“ gelockt hatte, scheint eine 
Welt in ihm zusammenzubrechen. Wie man also feststellen 
kann, handelt es sich um ein buch mit spannung und bri-
santen themen, die zeigen, womit sich der heutige Mensch 
„herumschlägt“, andererseits aber versucht, Lösungen 
zu entwickeln. der Leser hat nun die chance, sich darauf 
einzulassen und die Visionen seinerseits weiterzuspinnen. 
Argumente dagegen lassen sich schon finden, wie es z.B. 
John in unserem roman tut, bis er eines besseren belehrt 
wird. Natürlich wird man sich beim Lesen viele fragen stel-
len, aber das macht dieses buch ja so interessant. Wer sich 
darauf einläßt, sieht sprichwörtlich ein Licht am ende des 
tunnels. Und darauf kommt es letztendlich an!

Humanija
Senta Meyer
Guilty Verlag
Taschenbuch, 436 Seiten
ISBN 9783948479077

tintenfaß und Whiskyglas
andreas H. buchwald

Berühmte Dichter und ihre Alkoholabhängigkeit

Sie schrieben weltbekannte Bücher und verfielen dem 
alkohol. Nicht wenige namhafte autoren griffen außer zur 
feder auch zur flasche. fast scheint es, als würden dichter 
besonders zur trunksucht neigen.

„Man muß immer trun-
ken sein – berauscht euch 
ohne Unterlaß“, empfahl 
der berühmte schriftstel-
ler charles baudelaire 
seinen Lesern und lieferte 
selbst das beste beispiel 
für die Umsetzung seines 
rates. Mit alkohol und 
frauen brachte er das 
väterliche erbe durch, 
experimentierte mit dro-
gen und bekämpfte auf 
diese Weise seine depres-
sionen. er verehrte und 
übersetzte edgar allan 
Poe, den schreiber düste-
rer Novellen, der bis 
heute ebenfalls als alko-

holiker und drogenkonsument gilt – vielleicht zu Unrecht, 
denn er selbst führte diesen ruf auf eine Neidkampagne 
zurück. eindeutig belegbar ist jedoch, daß mehr als die 
Hälfte aller amerikanischen Literaturnobelpreisträger alko-
holiker waren – darunter sinclair Lewis, eugene o‘Neill, 
William faulkner, John steinbeck, ernest Hemingway. auch 
Henry Miller und charles bukowski gehören in die reihe 
der bekannten und bekennenden trinker unter den ame-
rikanischen schreibern. Hat der griff zum Whiskyglas ihre 
Kreativität beflügelt, oder welche gründe waren es, die sie 
in die abhängigkeit führten?

Viele litten unter schicksalsschlägen oder hatten psychi-
sche Probleme. O‘Neill flog wegen eines Bierflaschenwurfs 
von der Universität und fand sich als obdachloser säufer 
auf der straße wieder. faulkner galt als schwieriger cha-
rakter und bemühte sich vergeblich, durch entziehungs-
kuren seinem Leiden zu entrinnen. Hemingway erschoß 
sich infolge einer metalkoholischen Psy-
chose. ein weiterer Weltliterat, Jack London, 
beschrieb seine rauscherfahrungen in dem 
autobiografischen Roman „König Alkohol“. 
Mehrmals versuchte auch er sich das Leben 
zu nehmen. ob sein früher tod auf einen 
weiteren selbstmordversuch zurückzuführen 
ist oder eine Vergiftung war, ist nicht end-
gültig geklärt. tragisch endete auch Malcolm 
Lowry. er schrieb „Unter dem Vulkan“ – ein 
roman aus sicht eines alkoholikers. statt 
einer Handlung dominieren gedankenfet-
zen. der autor litt an zahlreichen Phobien 

und starb an einer überdosis schlaftabletten, die er im Voll-
rausch eingenommen hatte. 

sieht man sich unter deutschen Literaten um, ist es nicht 
anders als bei den amerika-
nern. Hans fallada verfaßte 
den roman „der trinker“ in 
einer Heilanstalt. Mehrere 
Jahre war er wegen versuch-
ten totschlags, alkoholismus 
und drogensucht in Verwah-
rung. sein dichtender Zeit-
genosse gottfried benn, 
erschüttert von erfahrungen 
als arzt im Weltkriegslaza-
rett, und Johannes r. becher, 
schreiber der ddr-National-
hymne, experimentierten 
außer mit alkohol auch mit 
Kokain.

beim blick in frühere Jahrhunderte tauchen Namen wie 
gottfried Keller und e.t.a. Hoffmann als prominente bei-
spiele für trinkende dichter auf. auch goethe soll nach 
überlieferungen bis zu vier flaschen Wein am tag konsu-
miert haben, wobei es bei ihm keinen Hinweis auf typische 
alkoholikerprobleme gibt – was diese überlieferung etwas 
in frage stellt. fest steht aber, daß sein sohn, august von 
goethe, im delirium verstarb. er hatte es seinem genialen 
Vater gleichtun wollen und mußte sein scheitern als schrift-
steller erkennen. seine literarische Hinterlassenschaft: ein 
reisetagebuch mit dem titel „Wir waren sehr heiter“.

„enttäuschungen und schicksalsschläge, jede art von 
unbewältigten Problemen können bei der entstehung einer 
alkoholabhängigkeit bedeutsam sein“, sagt suchtspezia-
list Kai rettberg von der fachstation für suchttherapie 
des Martin gropius Krankenhauses im brandenburgischen 
eberswalde. „aber auch Merkmale der Persönlichkeit und 
psychische erkrankungen spielen eine rolle.“

dichter setzen sich besonders intensiv mit ihren Lebens-
erfahrungen auseinander. aber haben sie deswegen ein 
erhöhtes risiko für trunksucht?

„Zieht man die gesamtheit aller schrift-
steller in betracht, dann ist der anteil der 
alkoholiker unter ihnen auch nicht größer 
als in anderen berufsgruppen“, schätzt Kai 
rettberg ein. auch die Kreativität des dich-
ters läßt sich nach ansicht des experten durch 
alkohol nicht steigern. „ein Irrglaube mit 
alibifunktion“, so der suchtspezialist. „Wem 
talent und Phantasie zum dichten fehlen, 
der erlangt sie auch nicht in betrunkenem 
Zustand. Alkoholmißbrauch beflügelt nicht, 

sondern wirkt zerstörerisch – wie man am 
Leben und Leiden der trinkenden dichter 
deutlich nachvollziehen kann.“ S

Foto: Benjamin Thompson, CC BY 
3.0, WikimediaCommons
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DAS BLUT DER RATTE, 7 von 11
Erzählungen aus dem Hut 
Andreas H. Buchwald 

Der 7. Teil des großen Rahmenromans 
liegt vor. In ihm nimmt das Drama, das 
die drei eingeschlossenen Obdachlosen 
erleben, zu, da ihre Ausbruchsversuche 
scheitern. Gleichzeitig aber und ohne 
ihr Wissen rückt ihnen der beurlaubte 
Kommissar mit seinen trotzigen 
Aufklärungsversuchen näher. Dazu 
wiederum 11 Erzählungen in bekannter Dynamik.
ISBN 978-3-949143-27-4, AndreBuchVerlag, 320 S. 
Softcover, 13,70 Euro

ERWACHEN IN DEINEM BLAU
Liebesgedichte 
Radjo Monk

Ungewöhnliche Liebesgedichte 
mit ungewöhnlichen Zeichnungen 
des Dichters selbst. Die immer 
wiederkehrenden Anlehnungen an 
Garten, Quelle, Waldhaus und antik-
griechische Mythologie atmen dessen 
spürbare Abkehr von technisiertem 
Unglück der Neuzeit.
ISBN 978-3-949143-26-7, Edition ATELIER, 84 S. 
Softcover (m. Klappen), 12,00 Euro

DER RING DER RETTENDEN ENGEL
Apokalyptischer Roman 
Andreas H. Buchwald

Buchwalds neuer Roman steht für 
sich, könnte aber durchaus als eine 
Art Fortsetzung zum LABYRINTH 
DER RASENDEN ZEIT betrachtet 
werden. Synchronizitäten, Abenteuer 
und Spannung, deren Handlungsort 
zu einem großen Teil die Unterallgäu-
Metropole Memmingen ist, obwohl auch andere Schauplätze 
in Europa nicht zu kurz kommen. 
ISBN 978-3-949143-28-1, AndreBuchVerlag, 468 S. 
Softcover, 19,90 Euro

15% Rabatt
Guarbohnenfasern, 200 Gramm

• Mit Sunfiber®, löslichen Ballaststoffen 
aus indischen guarbohnen

• Präbiotikum
• am besten fundierter löslicher 

ballaststoff (fasern)
• zur ergänzung der täglichen 

ballaststoffzufuhr
• anwenderfreundlich durch gute 

Wasserlöslichkeit

24,95  nur 22,46 Euro

die „Zeitschrift saLVe - dein gesundheitsgruß“ bietet 
mit diesem shop die Möglichkeit, ausgewählte Produkte 
zu beziehen. Während der letzten Jahre sind wir mit 
vielen Kooperationspartnern in Kontakt getreten. bücher, 
gesundheits- und Wellnessprodukte, ökologisches Waschen 
und mehr haben wir hier zusammengestellt.

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

14% Rabatt

Postbiol-eC, 60 Kapseln
• mit epicor®, einem einzigartigen Postbiotikum 

auf fermentationsbasis
• getrocknetes Vollwert-fermentat 

aus backhefe
• das bekannteste Postbiotikum der Welt, 

vom Marktführer cargill
• starke wissenschaftliche basis
• patentiertes Herstellungsverfahren

34,95  nur 29,90 Euro

10% Rabatt

DArM AuFBAu Kur – BeGINNer
• reinigung, Umbau & 

Mikrobiom-aufbau
• LIfe & LIfe PUr
• sanfter einstieg mit etwas inten-

siverer aufbauphase
• Vorteile fermentierter Kräuter 

und Pflanzen

42,80  nur 38,50 Euro

10% Rabatt
Spermidin, 60 Kapseln
ein spezielles Keimlingsverfahren sorgt 
für einen potenzierten und hohen gehalt 
an spermidin. die Ursprung-Kapseln von 
spermidinPLUs sind ideal dosiert und gel-
ten als effektive und vor allem natürliche 
Nahrungsergänzung für ein vitales Leben. 

39,90  nur 35,91 Euro

Schriftsteller - Verleger
Der mit dem Hut liest

Vorschau
In der nächsten Ausgabe gibt’s folgende Artikel:

uNSer MIteINANDer

Der verhängnisvolle Gehorsam

uNSere LeBeNSArt

Wählen oder nicht wählen

Die Intuition sichtbar machen:  
AuSteSteN MIt Der eINhANDrute

uNSere GeSuNDheIt

Lebensmittelqualitäten

Die Auswirkungen von chronischen, stillen 
entzündungen auf unsere Gesundheit

Kinesiologie - unterstützung für Mensch & tier
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Mit EpiCor®, einem einzigartigen Postbiotikum 
auf Fermentationsbasis

POSTBIOL-EC

 . getrocknetes Vollwert-Fermentat aus Backhefe
 . das bekannteste Postbiotikum der Welt, vom Marktführer Cargill
 . starke wissenschaftliche Basis
 . patentiertes Herstellungsverfahren

Postbiotika sind der neueste Trend in der Welt der 
Nahrungsergänzungsmittel. Vitals stellt ein neues 
Produkt mit dem bekanntesten Postbiotikum der 
Welt vor. Postbiol-EC von Vitals enthält EpiCor® mit 
einer einzigartigen Nährstoffzusammensetzung, die 
aus der Umwandlung (Fermentation) von Nährstoffen 
in einem natürlichen Nährmedium durch Backhefe 
resultiert. EpiCor® wurde von einem Unternehmen 
entwickelt, das mehr als 75 Jahre Erfahrung mit 
natürlichen Fermentationsprozessen hat. Es handelt 
sich um ein sogenanntes Postbiotikum, d. h. um 
ein Präparat aus nicht lebenden Mikroorganismen. 

Zusätzlich zu den Stoffwechselprodukten (Metabo-
liten) enthält EpiCor® nämlich inaktive (nicht lebende) 
Backhefezellen, die einen Mehrwert darstellen. Es 
kann daher auch als sogenanntes „Vollwert“-Fer-
mentat betrachtet werden, bei dem alle Bestandteile 
des Fermentationsprozesses noch im Endprodukt 
vorhanden sind. Ein Postbiotikum eignet sich her-
vorragend als Ergänzung zu einem Präbiotikum und/
oder Probiotikum, kann aber auch als eigenständiges 
Produkt verwendet werden, wenn ein Präbiotikum 
oder Probiotikum weniger geeignet ist. Lesen Sie 
mehr über Postbiol-EC auf www.vitals.eu.

JEDEN TAG BESSER WWW.VITALS.EU

Productadvertentie Postbiol-EC DE.indd   1 12-07-2023   14:27
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