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EDITORIAL

FEine gute Zeit fiir
Entdeckungen

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

es ist Urlaubszeit — und daher ist es mein besonderer Wunsch, dass Sie diese Tage
gesund und munter erleben kénnen! Unsere Redaktion hat Ihnen dazu wichtige
Gesundheitshinweise und eine naturheilkundliche Basisapotheke fiir zu Hause
und unterwegs zusammengestellt, die Thnen helfen wird, die Sommerhitze ohne

Beschwerden zu tiberstehen (ab Seite 50).

Urlaubszeit ist aber nicht nur Sonne, Strand und Hitze. Urlaubszeit ist auch eine
Zeit fiir die Entdeckung neuer Horizonte und Sichtweisen. Bei Reisen, in der

Natur oder ganz einfach bei Dingen, zu denen man im Alltag keine Ruhe findet.
Gehen Sie mit uns auf diese Entdeckungstour, in Klostergérten, zu sprudelnden

Kraftorten oder zu einer therapeutischen Reise in die Natur.

Das Titelthema dieser Ausgabe (ab Seite 10) beschiftigt sich mit der Wechsel-
beziehung von Darm und Leber, die vielfach zu wenig beachtet wird. Leber steht
fiir Lebenskraft, denn dieses zentrale Organ ist nicht nur dazu da, um Alkohol
und andere Schadstoffe abzubauen. Sie ist auch ein Kraftwerk, in dem sich viele
Korperfunktionen kreuzen. Was aber braucht sie, um diese Aufgabe zu erfiillen?
Einen gesunden Darm! Solange die Darmflora in Balance ist, sorgt sie dafiir, dass
keine unerwiinschten Akteure zur Leber vordringen und dort Schaden anrichten.
Es lohnt sich, diese Zusammenhénge mit allerneusten Forschungserkenntnissen

und vielen Praxistipps zu entdecken.

Herzlichst, Thr

T neda éﬂ‘h-

Dr. Frieder Stein, Herausgeber
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Titelthema

Wie der Darm die Leber schiitzt

Ob unser Darmmikrobiom in Balance ist, hat
entscheidenden Einfluss auf die Lebergesundheit.
Aktuelle Forschung legt nahe, dass auch die
gefiirchtete nichtalkoholische Fettleber von einer

entgleisten Darmflora beglinstigt wird. Erfahren Sie,

wie Sie rechtzeitig gegensteuern.

Gesundheit & Heilung

Kurz notiert
Fit bei Sommerhitze / Tee totet Corona-Viren /
Heilpflanzen und Heuschnupfen / veganes Omega 3

Hautberuhigende Nachtkerze
Wertvolles Ol aus ihren Samen pflegt sensible Haut
und lindert Neurodermitis und Ekzeme.

Wissenschaft im Fokus: Herz und Gefif3e
Neue Studien zur Bedeutung von Schlafmangel,
gesunder Luft, Treppensteigen und Vitamin D.

Hypnose-Therapie

Im Unterbewusstsein verbergen sich zahlreiche
Pragungen. Eine Hypnose-Therapie deckt sie auf
und kann damit emotionale Blockaden I6sen.

Mit der Natur der Psyche helfen

Therapeutisch begleitete Aufenthalte in der Natur
kénnen dazu beitragen, sich neu zu orientieren,
selbst bei Depressionen und Angststérungen.

Pflanzensignatur: Echter Lavendel
Seine duftenden Inhaltsstoffe unterstiitzen bei
Unruhe, Angst und Schlafstdrungen.

Natur-Apotheke bei Sommerhitze
Naturheilkundliche Reiseapotheke fiir Sonnenbrand,
Kreislaufprobleme, Sonnenstich & Co.

Erndhrung & Umwelt

Jede Quelle ist einzigartig

Viele Quellen entspringen an besonderen Kraftorten.

Das zeigt sich bis in die molekulare Qualitat ihres
frischen und reinen Wassers.

Die Themen auf dem Cover sind »—> markiert.
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Medizinische
Hypnose
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Saisonales fiir Kiiche und Speisezettel
Coole Erndhrungstipps fiir warme Tage.

Levante-Kiiche, vielfiltig und gesellig

Die moderne Kiiche des Nahen Ostens lebt aus
dem geselligen Genuss. Die aromatischen Gerichte
kommen alle gleichzeitig auf den Tisch.

Bewusstsein & Wohlbefinden

Mainner, nehmt eure Krisen wahr!

Das ,starke Geschlecht” geht zu oft achtlos mit sich
selbst um. Warum das so ist, erklart der Experte fur
Ménnergesundheit Dr. Matthias Stiehler im Gesprach.

Klostermedizin: Heilen mit Gottes Krautern
Jahrhunderte lang war die klosterliche Heilkunde die
bestimmende Medizin. Erst in jlingster Zeit enthdillt
sich, was die moderne Phytotherapie ihr verdankt.

Damit Selfcare nicht zur Selbstsucht wird
Echte Selbstfiirsorge ist weit mehr als die egoistische
Beschaftigung mit der eigenen Person.

Reisetipps: Wasser-Spiele
Kajak-Touren / Wasserradlweg / Strandreiten / Yoga
auf dem Wasser / Zlrcher Flussbadis

In jeder Ausgabe

Akademie Gesundheit
Editorial
Heftnachbestellung
Abo-Angebot
Aktuelle Buchauswahl
Gesundheitspartner
Experten

Marktplatz
Impressum
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KURZ NOTIERT

Fit trotz Sommerhitze

»—> Die Spanier machen es uns vor: Sie beginnen friih in den
kiihlen Morgenstunden zu arbeiten und machen eine lange
Siesta, um in der Mittagshitze zu ruhen. Ftir den Organismus
ist es namlich anstrengend, bei hohen AufSentemperaturen die
37 °C Korpertemperatur aufrecht zu halten und optimal zu
Junktionieren. An besonders heifsen Tagen schon friih am
Morgen ins Biiro zu gehen, wenn die Kiihle der Nacht noch
nachwirkt, ist deshalb Gesundheitsvorsorge pur.

Ausreichend trinken

Je heifder es ist, desto wichtiger ist es, den Korper
mit ausreichend Fltssigkeit zu versorgen.
Mindestens 30 Milliliter Fltssigkeit pro Kilogramm
Korpergewicht sollten es bei einem Erwachsenen
schon sein, sonst drohen schlimmstenfalls
Kopfschmerzen, Schwindel und Kreislaufprobleme.
Wer Sport treibt, muss besonders darauf achten,
genug zu trinken — davor, wihrenddessen und
danach, denn bei intensiver Bewegung in hoher
Umgebungstemperatur gehen mehrere Liter
Fliissigkeit durch Schwitzen verloren. Bei Kindern
und Babys geht die Rechnung mit 30 ml/kg
Korpergewicht jedoch nicht auf: Sduglinge, die
eine verhaltnismafig grofde Korperfliche haben
und deren Nieren noch nicht perfekt funktionieren,
mussen in den ersten Monaten rund 600 Milliliter
pro Tag trinken; wenn zugefiittert wird, reichen
400 Milliliter. Bei grof3eren Kindern wird dann die
Trinkmenge allmahlich bis auf 1,5 Liter erhéht.

x

Durstist in der Regel ein verldsslicher Sinn, der
zum Trinken anregt und so vor einem drohenden
Flissigkeitsmangel schiitzt. Doch Achtung: Im
Alter, unter Stress oder bei konzentriertem
Arbeiten wird das Durstempfinden oft unterdriickt.

6 natirlich gesund und munter - 4 | 2024
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Criner Tee und
Schwarztee toten Corona-
Viren bereits im Mund

Eine Tasse Tee trinken und sich dabei ganz nebenbei vor
Corona schiitzen — dass das geht, beweist eine Untersuchung
von Malak Esseili, Virologin am Zentrum fir Lebensmittel-
sicherheit der Universitit Georgien. Sie hat bei Tests entdeckt,
dass schwarzer wie grtiner Tee Viren im Speichel deaktiviert.
Dadurch dringen weniger Viren in die unteren Atemwege ein.

> Trinken von Tee, den die Forscherin aus Teebeuteln
zubereitet hatte, verringert das Virus innerhalb von zehn
Sekunden im Mund um mindestens 96 Prozent.

> Gurgeln war noch wirkungsvoller. Ein Gurgelaufguss,
zubereitet aus vier Teebeuteln, war so effektiv, dass innerhalb
von zehn Sekunden 99,9 Prozent der Viren abgetotet wurden.

,Tee ist kein Ersatz flr eine medizinische Versorgung’, betont
Esseili, ,er ist aber eine zusdtzliche Mafsnahme, die von der
ganzen Familie leicht routinemifSig angewendet werden kann:*

KURZ NOTIERT

Landwirtschaft fiir
Mensch und Umwelt

Die Mischung von Viehhaltung und Ackerbau, Inte-
gration von Bliihstreifen und Baumen oder auch
Wasser- und Bodenschutz macht’s. Eine grof3e glo-
bale Studie unter der Leitung der Universitdt Ho-
henheim in Stuttgart und der Universitat Kopenha-
gen in Danemark hat weltweit die Auswirkungen ei-
ner diversifizierten Landwirtschaft untersucht. Das
Ergebnis der umfassenden Studie, an der 58 For-
scher auf fiinf Kontinenten beteiligt waren, ist ein-
deutig: Die positiven Effekte nehmen mit jeder Maf3-
nahme zu, wiahrend negative Auswirkungen kaum
zu finden sind. Dies gilt insbesondere, wenn zwei,
drei oder mehr Mafinahmen kombiniert werden.
Die grof3ten positiven Effekte fanden die Forschen-
den bei der Erndhrungssicherheit, dicht gefolgt von
der biologischen Vielfalt. Auch soziale Aspekte wie
das Wohlbefinden besserten sich deutlich.

Erscheinungsdatum: April 2024; Science. DOI: 10.1126/science.adj1914

Homoopathische Therapie
spart Behandlungskosten

Wie hoch ist das Kosten-Nutzen-Verhéltnis der Homdopathie
im Vergleich zu Nichtstun, Placebo, konventionellen Medika-
menten oder anderen Gesundheitsmanahmen? Das wollte
Prof. Thomas Ostermann von der Universitdt Witten/Herde-
cke wissen und hat 21 Studien diesbeziiglich systematisch
analysiert. Bei elf davon war die Homoopathie klinisch wirk-
samer — zu niedrigeren oder dhnlichen Kosten. Bei sieben
weiteren war die Homoopathie genauso wirksam — bei unter-
schiedlichen Kosten. Lediglich bei drei Studien, die die Homdo-
pathie als wirksamer ansahen, waren die Kosten hoher.

Quelle: Homeopathy Research Institut

DER JKNEIPP'SCHE ESPRESSU

»—> Tinnitus-App auf Rezept

,Meine Tinnitus App“ wurde vom Bundesinstitut
fuir Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM)
dauerhaft in das Verzeichnis der digitalen
Gesundheitsanwendungen (DiGA) aufgenommen.
In einer klinischen Studie zur Verbesserung des
Gesundheitszustands und zur Bewdltigung
krankheitsbedingter Schwierigkeiten im Alltag hat
sie ihre Wirksamkeit bewiesen. Innerhalb von zehn
Wochen verringerte sich mit Hilfe der App die
Tinnitus-Belastung signifikant. Patienten erhalten
,Meine Tinnitus App“ mit drztlicher Verordnung
als Teil der Behandlung, sie kénnen sie aber auch
eigenstdndig als Therapieoption auswdhlen. Die
Kosten werden vollstdndig durch die gesetzlichen
Krankenkassen libernommen.

Kaltes Wasser iiber die Handgelenke Taufen Tassen macht munter - dhnlich wie ein
Tasschen Espresso. Perfektionisten fordern ihre Konzentration mit einem kalten
Armbad. Dafiir tauchen sie die Arme bis zur Mitte der Oberarme in ein Waschbecken
mit eiskaltem Wasser und baden sie darin, bis es anfangt zu bitzeln.

412024 - naturlich gesund und munter



KURZ NOTIERT

| eserbriefe

Herzlichen Dank fiir Ihre Leserpost — wir freuen uns immer, von lhnen
zu horen. Schreiben Sie uns, wenn Sie Anregungen, Fragen, Kritik oder
etwas anderes auf dem Herzen haben: kontakt@jfink-verlag.de

Diabetes und Zimt?

Titelthema 2/2024

Ich betreue eine 56-jahrige Patien-
tin. Sie hat ein Downsyndrom und
eine diagnostizierte, bereits deutlich
fortgeschrittene Demenz. Jetzt wur-
de auch noch ein Diabetes Typ 2 ent-
deckt. Blutzuckerkontrollen und not-
wendige Insulinspritzen sind wegen
ihrer non compliance kaum méglich.
Nun bekommt sie zweimal taglich
Metformin. Die Angehorigen haben
von Zimtkapseln gehort, die den
Blutzuckerspiegel senken sollen.
Meine Recherche im Internet hat
mich eher verunsichert. Darum
mochte ich Sie um Thre Meinung
und Erfahrung bitten.

Carmen Keller, per Mail

Antwort der Redaktion

Wir haben den Ernahrungsmedizi-
ner Dr. Matthias Riedl, der uns bei
dem Beitrag ,,Diabetes Typ 2“ als
Experte zur Seite stand, um eine
Stellungnahme gebeten. Hier seine
Antwort: ,Zimt reicht, gerade wenn
eine Insulinpflicht im Raume steht,
bei weitem nicht aus, um den Blut-
zucker zu regulieren. Die Wirkung
ist in Studien nur fiir leichte For-
men des Diabetes Typ 2, also Pra-
diabetes, beschrieben und eher als
marginal zu sehen.“ Wenn, dann
sollte nur Ceylon-Zimt und nur in
der empfohlenen Dosierung ge-
nommen werden, um Leberschéi-
den zu verhindern. Als hochste
tolerierbare Tagesdosis gilt 0,1 mg
Cumarin pro kg Kérpergewicht.
Zum Thema Diabetes und Demenz

naturlich gesund und munter - 4 | 2024

gab uns Dr. Riedl noch einen wichti-
gen Hinweis: ,Demenz kann keine
Unterzuckerung verursachen, was
bei der Insulintherapie die gefiirch-
tete Komplikation ist. Somit ware
eine Insulintherapie ein Kunstfehler,
wenn vorher nicht die ungeféhrli-
chen Therapien versucht worden
sind.“ Nach Metformin sollten
SGLT-2 -Inhibitoren und danach
Inkretinmimetika versucht werden.

Heilen ohne Antibiotika
Titelthema 6/2023
ZAntibiotikum* hei3t zu Deutsch:
Gegen das Leben. Ich finde den Um-
gang in der Zeitschrift NATURLICH
GESUND UND MUNTER damit im
naturheilkundlichen Sinn kontra-
produktiv, weil natiirliche Stoffe fiir
das Leben sind!

Jiirgen Loffler, per Mail

Antwort der Redaktion

Im engeren Sinn betrachtet, haben
Sie natiirlich Recht: Allerdings lau-
tet die Uberschrift des Beitrags
,JHeilen ohne Antibiotika — Starke
Pflanzen gegen Viren und Bakteri-
en“. Der von uns im Beitrag verwen-
dete Begriff , pflanzliche Antibioti-
ka“ hat sich fiir antibiotisch wirken-
de Pflanzen eingebiirgert. Sie ent-
halten viele jener Inhaltsstoffe, wel-
che die Pflanzen bilden, um selbst
Angriffe durch Bakterien, Pilze und
Viren abwehren konnen. Sie schiit-
zen damit ihr Leben — und auch wir
konnen von diesen Abwehrstoffen
im Kampf gegen Infektionen und
Entziindungen profitieren.

Heilpflanzen bei
Heuschnupfen

Die Zeit der blithenden Biaume ist
vorbei, nun machen Gréser, Bei-
ful und Wegeriche Allergikern
das Leben schwer. Heilpflanzen
konnen dazu beitragen, die Symp-
tome zu verbessern:

> Brennnessel enthélt Hista-
min, also die Substanz, die der
Korper im Ubermaf produziert,
wenn er mit Allergenen in Beriih-
rung kommt. Regelméf3ig Brenn-
nesseltee zu trinken oder die jun-
gen Blatter zu essen, tragt dazu
bei, dass sich der Kérper mit der
Zeit an den Botenstoff gewohnt.

> Ingwer hemmt die Histamin-
ausschiittung im Korper.

> Ananassaft ist nicht nur reich
an Vitamin C, er enthélt auch
Bromelain. Dieses Enzym beru-
higt die Schleimhé&ute und starkt
die Abwehrkrifte.

> Kamillentee beruhigt, wenn
damit inhaliert wird, gereizte
und juckende Mund- und Nasen-
schleimhaute — vorausgesetzt,
man ist nicht gegen den Korb-
bliitler selbst allergisch.

,Mein Hausmittel
bei Hitzepickeln:
Verdiinnten Apfel-
essig auftupfen.”

LESERTIPP VON A. MAIER, KIEL

Fotos: Innesa Lignea Luna, GoodStudio/beide shutterstock.com



»—> Schlaf weckt das Immunsystem

Schlafen ist gesund — das ist allgemein bekannt. Welche zell-
biologischen Vorgdnge dafiir zustdndig sind, konnten Forschende
vom Institut fiir Medizinische Psychologie der Ludwig-Maximilians-
Universitdt Miinchen nun zeigen: Schlaf férdert die Fahigkeit von
Zellen des Immunsystems, in Lymphknoten zu wandern. Dort
wird die T-Zell-lmmunabwehr durch Prdsentation von Anti-
genen — etwa nach einer Impfung — ,geschult” Entscheidend fiir
das Wanderungsverhalten sind das Hormon Prolaktin und das
Wachstumshormon: Deren Werte sind hoher, wenn man ausge-
schlafen ist. Die Studie ist deshalb nach Ansicht der Autoren

ein wichtiger Schritt, um besser zu verstehen, wieso Schlaf fiir
Immunreaktionen, zum Beispiel nach einer Impfung, forderlich ist
und warum dltere Menschen oft weniger effektiv auf Impfungen
reagieren. Denn insbesondere bei dlteren Menschen sei der
Spiegel dieser Hormone im Schlaf oft niedriger, erkldrt die Studien-
leiterin Prof. Luciana Besedovsky.

Erscheinungsdatum: 2024, Brain, Behavior, and Immunity 2024.
DOI: 10.1016/j.bbi.2024.02.021

Omega 3 ohne Fisch

Omega-3-Fettsduren werden tberwiegend aus Kabeljau
gewonnen. Ein von Forschern der University of Sydney
gegrindetes Start-up hat nun damit begonnen, die
Fettsduren fir Nahrungserganzungsmittel per Prézisions-
fermentation aus Bakterien zu gewinnen. In den néchs-
ten drei Jahren will BiomeMega versuchen, ein markt-
reifes Produkt auf den Markt zu bringen. Die nachhaltige
Omega-3-Quelle soll dazu beitragen, die Uberfischung
der Ozeane zu reduzieren.

Sport bei Riickenschmerzen

Wer Riickenschmerzen hat, bekommt meist den Rat, sich
mehr zu bewegen. Das kann sinnvoll sein — vorausgesetzt,
man wéhlt die richtige Sportart. Riickenfreundlich sind
Sportarten mit wenigen Richtungswechseln wie Nordic
Walking, Schwimmen oder Radfahren oder auch ein
funktionelles Training im Fitnessstudio, bei dem gezielt
die Tiefenmuskulatur im Riicken aufgebaut wird. Nicht
optimal sind zum Beispiel Ful3ball, Tennis, Federball oder
auch Volleyball. Hier muss der Rumpf viele schnelle
Drehbewegungen machen, die die Wirbelsdule belasten.

KURZ NOTIERT

T

& N\
Neue Fakten zur
Herzgesundheit bei Frauen

Ein Forscherteam aus Innsbruck konnte zeigen, dass
sich die Lebensphasen von Frauen auf das Herz-Kreis-
lauf-System auswirken. Dafiir hat Lena Tschiderer,
Mathematikerin an der Medizinischen Universitét
Innsbruck (MUI) Datensétze mit mehreren Hundert-
tausend Personen in statistischen Analysen untersucht.
Dadurch konnte die Wissenschaftlerin verschiedene
Einfliisse aufdecken. Besonders relevant: das Stillen,
das Auftreten von Bluthochdruck wahrend der
Schwangerschaft und das Alter bei Eintritt in die
Wechseljahre (Menopause).

> Frauen, die gestillt haben, erleiden seltener eine
koronare Herzkrankheit, einen Herzinfarkt oder einen
Schlaganfall. Ein moglicher Grund: Stillen versetzt den
weiblichen Stoffwechsel wieder in den Zustand vor

der Geburt zuriick. ,Wahrend der Schwangerschaft
werden Fettreserven im Korper angelegt, die die Frau
in dieser Zeit braucht. Durch das Stillen erreichen die
Miitter schneller wieder ihre fritheren Werte, zum Bei-
spiel beim Risikofaktor Cholesterin®, sagt Tschiderer.

> Prieklampsie, eine Schwangerschaftskomplikation,
die unter anderem mit Bluthochdruck einhergeht, er-
hoht das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen im
spéteren Leben der Frau. Dieses Wissen sei eine Chance
zu erkennen, ob eine Frau eventuell spéter Probleme
mit ihrem Herz-Kreislauf-System haben wird, so Tschi-
derer iiber die praktische Relevanz der Ergebnisse.

> Je friiher die Menopause einsetzt, desto hoher
ist das Schlaganfall-Risiko — und zwar um neun Pro-
zent pro fiinf Jahre. Ein ursdchlicher Zusammenhang
zwischen der Menopause und dem Schlaganfall be-
steht den Analysen zufolge aber nicht. ,Das bedeutet,
es konnte irgendwo einen dritten Faktor geben, der
eine Rolle spielt, sagt Tschiderer.

Erscheinungsdatum: 2023, International Journal of Women’s Health. DOI:
10.2147/1)WH.S364012

412024 - naturlich gesund und munter 9



TITELTHEMA / DARM-LEBER-ACHSE

Wie der Darm
die I.eber schiitzt

Eine achtsame Beziehung zu den bakteriellen Bewohnern
unseres Darms hilft uns, gesund zu bleiben. Was dabei
noch wenig bekannt ist: Ein Darmmikrobiom in Balance
befordert nicht nur unser Wohlbefinden, es kann uns auch
vor einer immer haufiger auftretenden Lebererkrankung
schitzen, der nichtalkoholischen Fettleber. Es gibt ndmlich
eine intensive Beziehung zwischen Leber und Darm, die
sich ganz frih im Mutterleib entwickelt — der Beginn einer
lebenslangen Verflechtung, die wir bewusst flr unsere
Gesunderhaltung nutzen konnen.

TEXT DORO KAMMERER

FACHLICHE BERATUNG PROF. DR. MUNEVVER DEMIR, DR. STEFAN ROHRER,
PROF. DR. ELKE ROEB, DR. JORN KLASEN

10 nattrlich gesund und munter - 4| 2024

llustration: Institut AllergoSan/shutterstock.com



Alle Nihrstoffe und auch Schadstoffe, die im Zuge
der Verdauung aufgenommen werden, gelangen
iiber die Pfortader zunichst direkt vom Darm in
die Leber. Ist die Darmflora aus der Balance, lasst
der Darm unerwiinschte Akteure durch diese
Pforte hindurch, und die Leber ist bald iiberlastet.

nd und munter




TITELTHEMA / DARM-LEBER-ACHSE

Leber und Darm:
Eine intensive Beziehung

Abgeschlagenheit
und unerklirliche
Miidigkeit kénnen
ein Hinweis sein,
dass die Leber
iiberlastet ist. Denn
das Organ leidet
still, wenn ihm zu

viel zugemutet wird.

EINE FETTLEBER — die haben doch nur Leute, die re-
gelmaRig Alkohol trinken, oder? Da sollte man sich
nicht so sicher sein. Der westliche Lebensstil - wenig
Bewegung, viele hochverarbeitete, gesiifste, fette Le-
bensmittel, hohes Kérpergewicht — kann der Leber
ebenfalls sehr zusetzen. Ungefdhr 30 Prozent der Er-
wachsenen weltweit leiden an einer nichtalkoholi-
schen Fettleber, die seit 2023 offiziell als Stoffwech-
selstorung-assoziierte steatotische Lebererkrankung
bezeichnet wird, abgekiirzt MASLD (englisch: Meta-
bolic Dysfunction-Associated Steatotic Liver Disease,
siehe Kasten rechte Seite). In Deutschland ist jeder
Vierte betroffen — und bereits jedes dritte iiberge-
wichtige Kind. Tendenz weltweit steigend!

Viele Menschen wissen nichts von ihrem Problem.
Denn die Leber meldet sich auch dann nicht, wenn
sie in Not ist, da sie keine Nervenzellen besitzt. Und
weil normale Leber-Blutwerte leider auch kein Ga-
rant fiir eine fettfreie Leber sind, ist die Diagnose
einer Fettleber nicht selten ein Zufallsbefund im
Rahmen eines Bauch-Ultraschalls.

Deutlichere Hinweise liefert der sogenannte Fett-
leber-Index (FLI). Zu dessen Berechnung finden sich
im Internet etliche Moglichkeiten. Was man dazu
kennen muss: Taillenumfang, Body-Mass-Index so-
wie seine Blutwerte der Triglyceride und des Leber-
enzyms Gamma-GT. Werte unter 30 sind beruhi-
gend. Bei einem FLI iiber 60 sollte man sich so bald
wie moglich untersuchen lassen. Zeigt das Ultra-
schallbild eine aufgehellte Leber, besteht an der Di-
agnose Fettleber praktisch kein Zweifel mehr.

Eine Fettleber ist nicht allein ein Problem der Uber-
gewichtigen. ,Wenn wir bei schlanken Menschen
eine relevante Fettleber entdecken, sehen wir in der
Regel, dass sie bereits ein metabolisch ungiinstiges
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Profil wie einen erh6hten Bauchumfang, wenn nicht
gar metabolische Begleiterkrankungen wie einen
Bluthochdruck haben“, erklart Prof. Dr. Miinevver
Demir, Leitende Oberirztin an der Medizinischen
Klinik mit Schwerpunkt Hepatologie und Gastroen-
terologie Charité — Universitatsmedizin Berlin. ,Bei
wenigen Menschen liegen Erkrankungen zugrunde,
die sekundar, also als Folge solcher Erkrankungen,
eine Leberverfettung verursachen. Dies kann auch
durch Medikamente erfolgen. Wer Medikamente
einnehmen muss wie Kortison oder Amiodaron, das
bei bestimmten Herzrhythmusstérungen eingesetzt
wird, hat ein hoheres Fettleber-Risiko.“

Von einer Fettleber spricht man, wenn mehr als
5 Prozent der Leberzellen verfettet sind. Das klingt
harmlos, ist es aber niemals. Verfettete Leberzellen
konnen ihre Aufgaben im Stoffwechsel nicht mehr
erfiillen. Doch das ist nicht alles. Bei etwa einem
Viertel der Betroffenen entwickelt sich eine Leber-
entziindung, die schlieRlich zur Leberfibrose (bin-
degewebiger Umbau der Leber), spater zur Zirrhose
(Narbengewebe verdréngt lebenswichtiges Gewebe)
und schlief8lich zu Leberkrebs fithren kann. Bei der
Frage, ob und wie rasch eine solche unheilvolle Ent-
wicklung voranschreitet, scheint das Darmmikro-
biom eine entscheidende Rolle zu spielen.

,Der Darm stellt die grof3te Kontaktflache mit der
Umwelt dar“, erklart Dr. Stefan Rohrer, Internist,
Gastroenterologe, Individualmediziner und Arzt fiir
Komplementérverfahren. ,,Zentral ist hier eine in-
takte Darmbarriere. Sie besteht aus unserem Mikro-
biom, der Muzin- beziehungsweise Schleimschicht
mit unseren Schleimhautantikérpern sowie den
Darmepithelzellen. Im Diinndarm sitzen dariiber hi-
naus rund drei Viertel unseres Immunsystems.“ Eine
intakte Darmwand ist also eine wichtige Schutz-
schicht, die unter anderem dafiir sorgt, dass sowohl
die mikrobiellen Bewohner als auch Teile von ihnen
dableiben, wo sie sind. Denn an anderen Stellen des
Korpers konnen sie grofen Schaden anrichten. Al-
len voran: in der Leber.

Um das zu verstehen, lohnt der Blick auf die enge
Verflechtung von Darm und Leber, die schon frithim

Foto: OneLineStock/shutterstock.com



MASLD: die Fettleber, eine Wohlstandskrankheit

Seit dem Sommer 2023 wird fiir die nichtalkoholische Fettleber offiziell die
Bezeichnung Metabolic Dysfunction Associated Steatotic Liver Disease (Stoff-
wechselstérung-assoziierte steatotische Lebererkrankung), abgekiirzt MASLD,
verwendet. Zuvor war international von Nonalcoholic Fatty Liver Disease
(nichtalkoholisches Fettleber-Leiden), abgekiirzt NAFLD, gesprochen worden.

Mit der neuen Bezeichnung sollen all diejenigen Erkrankungsformen einer
Fettleber umfasst werden, die nicht aufgrund von Alkoholmissbrauch auftreten,
sondern sich im Zusammenhang mit einem metabolischen Syndrom entwickelt
haben. Zu den auch als ,,Wohlstandssyndrom“ zusammengefassten Indikatoren
gehéren Adipositas, Bluthochdruck, erh6hter Blutzucker beziehungsweise
Insulinresistenz sowie eine Stérung im Fettstoffwechsel. Das metabolische
Syndrom, auch ,t6dliches Quartett” genannt, gilt als wesentlicher Risikofaktor

fiir die Entwicklung einer Fettleber.

Mutterleib entsteht, wenn sich im Embryo die Leber
als Aussprossung bestimmter Darmabschnitte bildet.
Das Blut aus dem gesamten Magen-Darm-Trakt wird
iiber die Pfortader der Leber zugefiihrt. Dort gelangt
es in die feinen Blutgefal3e, die Lebersinusoide.
Deren Innenwénde sind durchléssig fiir Nahrstoffe,
Hormone, Mineralien und Eiweilse und ausgestattet
mit charakteristischen Makrophagen (Fresszellen),
sogenannten Kupffer-Zellen, die rund 80 Prozent der
Fresszellen des Korpers darstellen. Diese nach ihrem
Entdecker, dem Anatomen Wilhelm von Kupffer
(1829-1902), benannten Zellen erkennen dank spe-
zieller Rezeptoren selbst winzigste Bestandteile von
Darmmikroben (microbiota associated molecular
patterns — MAMPs).

Gelangen auch nur kleine Bruchstiicke von Bakteri-
en in die feinen Lebergefi3e, ruft das die Kupffer-
Zellen auf den Plan, die entziindungsférdernde Bo-
tenstoffe ausschiitten. Dies dient dem Schutz der
umliegenden Gewebe, weil damit Prozesse in Gang
gesetzt werden, die bei der Wundheilung wichtig
sind. Die Leber aber schidigen diese Botenstoffe
umso stérker, je langer sie ihnen ausgesetzt ist. Die
chronischen, hiufig unbemerkten Entziindungen
(Silent Inflammation) lassen aus funktionstiichtigen
Leberzellen nach und nach wirkungslose Bindege-
webszellen entstehen. Im weiteren Verlauf »»

Gelangen Teile der
Darmbakterien in
die feinen Leber-
gefifie, schiitten
spezielle Fresszellen
entziindungs-
fordernde Boten-
stoffe aus. Diese
fordern zwar die
Wundheilung,
schidigen aber
zugleich die Leber.
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Darmbakterien sind entscheidend fiir
die Leber-Regeneration

Die Leber ist das einzige Organ, das entfernte Teile nachwachsen
lasst. Nach Operationen oder Verletzungen erreicht die Leber
innerhalb eines halben Jahres wieder ihre urspriingliche Grof3e.
Dass diese Regenerationskraft mafgeblich von den Bakterien im
Darm und den mikrobiell hergestellten kurzkettigen Fettsduren
abhangig ist, hat ein Team der Technischen Universitit Miinchen
vor Kurzem herausgefunden. Leberzellen bendtigen diese Fettsau-
ren, um zu wachsen und sich teilen zu kénnen.

Schwichten die Wissenschaftler die Darmflora durch Antibiotika
(im Tiermodell), bildeten sich fast keine neuen Leberzellen. Die
Leber-Regeneration war durch die Antibiotika-Gabe gest6rt. Bislang
nahm man an, dass die Leberzellen durch Immunreaktionen oder
schidliche Nebenwirkungen dieser Medikamente beeintrichtigt
seien. Die Studie hat nun gezeigt: Antibiotika-Behandlungen
eliminieren in aller Regel nicht alle Bakterien im Darm, doch die ver-
bleibenden Bakterienarten produzieren deutlich weniger kurzkettige
Fettsduren, die die Leber zur Regeneration braucht.

kommt es zu Vernarbungen. Fatalerweise tut all das
nicht weh. Allenfalls hdufige Miidigkeitsgefiihle und
Druck im Oberbauch kénnen auf eine erh6hte Ent-
ziindungsaktivitat in der Leber hinweisen.

Es sieht also vieles danach aus, dass einer Fett-
lebererkrankung eine erhohte Durchléssigkeit der
Darmwand, fachsprachlich Darmpermeabilitét ge-
nannt, zugrunde liegen konnte. ,Es ist unklar, was
Henne und was Ei ist“, rdumt die Leberexpertin Prof.
Miinevver Demir ein. ,Eines bedingt das andere,
aber wir wissen nicht, was am Anfang steht. Hat der
ungiinstige Lifestyle dazu gefiihrt, dass sich die Mi-
krobiota gedndert hat, dass daraufhin die Darm-
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wand durchlassiger wurde, in deren Folge dann Bak-
terien und Entziindungsmediatoren in Richtung Le-
ber gelangt sind und dort Entziindungsprozesse im-
mer mehr Leberzellen zerstort haben? Das wére ein
Weg. Der andere Weg ist: Es gab ein Problem in der
Leber, und das hat zuriickgespielt in den Darm.“

Faktoren, die die Darmbarriere schadigen und durch-
lassig machen konnen, sind beispielsweise Dysbio-
sen, also ungiinstige Veranderungen in der,,Orches-
terbesetzung“ des Darmmikrobioms. ,,Fiir Dysbiosen
gibt es viele Ursachen, angefangen von der Ernih-
rung bis hin zu chronischen Erkrankungen, die die
Darmwand per se verdndern wie etwa chronisch-
entziindliche Darmerkrankungen®, so Prof. Demir.
,,Es konnen aber auch Medikamente verantwortlich
sein, ebenso hormonelle Faktoren oder fortschrei-
tende Erkrankungen.“

Dysbiosen entstehen immer dann, wenn sich be-
stimmte Bakterienarten zum Nachteil anderer ver-
mehren. Zum Beispiel solche, die Alkohol produzie-
ren konnen wie etwa Klebsiella pneumoniae. Das ist
an sich ein normaler Darmbewohner. Problematisch
wird er nur, wenn er sich im UbermaR entwickelt.
,,Alkohol ist nicht nur fiir die Darmwand schédlich,
sondern auch teilweise fiir die Bewohner“, betont
Prof. Demir. ,,Bestimmte Bakterien werden dadurch
zerstort. Die alkoholproduzierenden Keime kénnen
sich immer weiter ausbreiten und die Darmbarriere
schidigen. Das fithrt dann zu dem, was man ,Leaky
Gut‘ nennt.“

Untersuchungen bestdtigen den Zusammenhang
von Darm- und Lebergesundheit: Bei einem Ver-
gleich der Darmbesiedelung von Patienten mit
nichtalkoholischer Fettleber mit der gesunder Per-
sonen zeigte sich, dass unter den von einer Fettleber
Betroffenen zehnmal mehr Personen Klebsiella
pneumoniae in ihrem Darm hatten als in der gesun-
den Kontrollgruppe.

,Eine dauerhaft erhohte Darmpermeabilitdat kann
nachhaltig negative Auswirkungen auf die Gesund-
heit haben®, unterstreicht auch der Komplementér-
mediziner Dr. Stefan Rohrer. ,In der funktionellen

Foto: Axel Kock/AdobeStock.com



Medizin haben wir gute Methoden, um Aussagen zur
Intaktheit der Darmbarriere zu machen.“ Vor allem
bei Patienten mit Nahrungsmittelallergien, einer
Weizenunvertraglichkeit, Glutensensitivitit oder
Zoliakie, beim Reizdarmsyndrom, aber auch bei
chronischer Miidigkeit, Brain Fog, Gelenkbeschwer-
den und vor allem auch Autoimmunerkrankungen
sowie neurologischen Erkrankungen lohne sich ,,de-
finitivimmer ein Blick auf den Darm“. Die Darmbar-
riere leidet auch, wenn die Zahl der Bakterien zu-
nimmt, bei deren Zerfall Giftstoffe entstehen. Diese
so genannten Endotoxine zdhlen zu den starksten
entziindungsverursachenden Substanzen und stam-
men aus der Zellwand von Bakterien, die in jeder
normalen Darmbesiedelung zu finden sind.

Einen Schutzfaktor fiir die Darmwand stellen be-
stimmte kurzkettige Fettsduren wie Essig-, Propion-
und Buttersiure dar. Insbesondere Buttersaure (Bu-
tyrat) sorgt fiir das Wohl der Wandzellen des Dick-
darms, sie fordert die schiitzende Schleimbildung
auf der Darmwand und stérkt die Tight Junctions
(englisch fiir , dichte Verbindungen®), die man sich
als Klickverschliisse zwischen den Zellen vorstellen
kann. ,Die Tight Junctions, also dieser Extraver-
schluss, den es in der Darmwand gibt, kdnnen durch
eine Entzlindung gelockert werden*, so Prof. Demir.
»Entziindungsprozesse an und um die Tight Junc-
tions gehoren zu den wichtigsten Triggern, die zur
vermehrten Undichtigkeit fiihren kénnen. Man
konnte auch von dauerhafter Weitstellung der Tight
Junctions sprechen.”

Das Darmmikrobiom, ein Fall fiir
KI-gestiitzte Forschung

Im Darm arbeiten rund hundert Billionen Bewohner
mit einem erstaunlichen enzymatischen Potenzial
ganz eigenstindig und bereiten unverdauliche
pflanzliche Stoffe fiir uns so auf, dass unser Kérper
sie auf vielféltigste Weise nutzen kann. Dass in un-
serem Darmmikrobiom 150-mal mehr Gene préasent
sind, als unser humanes Genom aufweist, sollte uns
demiitig machen. Prof. Demir sieht in der Mikro-
biomforschung ,,ganz sicher eines der Felder fiir die
Moglichkeiten der Kiinstlichen Intelligenz. Sie  »»
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Das Mikrobiom ist
bei jedem Menschen
individuell und
verindert sich im
Lauf des Lebens.
Die mikrobielle
Besiedlung des
Darms beginnt bei
der Geburt. In den
ersten Lebensjahren
entwickelt sie sich
zu einem dynami-
schen Okosystem.
Eine wichtige Rolle
spielt dabei die
Erndhrung.

kann in der Flut von Daten vielleicht mehr Uberlap-
pungen finden, als uns gerade bekannt sind, oder
Zusammenhénge erkennen, die wir aktuell nicht se-
hen.“ Derzeit reichen alle bisher gewonnenen Er-
kenntnisse jedenfalls noch lange nicht aus, um ein-
fache Schliisse zu ziehen.

Dass bei Patienten mit nichtalkoholischer Fettleber
einige Bakterienstaimme vermindert, andere ver-
mehrt sind, ist unbestritten. Ein spezifisches Mikro-
biom fiir die nichtalkoholische Fettleber habe jedoch
bisher nicht definiert werden kénnen, so Prof. Demir.
Solche Referenzwerte wiirde man aber benétigen,
um eine Art Mikrobiom-Test als Instrument zur
Fritherkennung der Fettleber oder moglicher ent-
ziindlicher Aktivitdten und eines erhohten Risikos
fiir Zirrhose und Krebs nutzen zu kénnen.

Nun konnte man auf die Idee kommen, im Mikro-
biom aufzurdumen und ,schadliche“ Bakterien zu
beseitigen oder zuriickzudréngen. Aber so einfach
ist es nicht, wie das Beispiel von Darmbakterien
zeigt, die Ubergewicht begiinstigen. Mehrere Studi-
en haben gezeigt, dass in der Darmflora iiberge-
wichtiger Patienten Bakterien der Gruppe Firmi-
cutes in héherer Zahl vorzufinden sind. Firmicuten
konnte man als gute Futterverwerter bezeichnen,
denn sie konnen aus der Nahrung besonders viel
Kalorien herausholen. Sie gelten deshalb als , Dick-
macher“-Bakterien und lassen manche Anbieter von
Mikrobiomanalysen von ,schlechten“ Bakterien
sprechen. ,Die riesige Gruppe der Firmicuten um-
fasst keine bosen Bakterien“, warnt hingegen Prof.
Demir. ,Darunter sind ganz wichtige Bakterien, die
nachweislich gut fiir die Darmbarriere sind. Sie wir-
ken schiitzend und schleimbildend. Es ist wichtig,
sich bewusst zu machen: Als Zeichen von Gesund-
heit gilt eine besonders diverse Mikrobiota, also
wenn wir alle moglichen Arten beherbergen. Im Um-
kehrschluss heif3t das, dass sogar vieles, was im
Uberschuss mal pathologisch werden kann, auch
vorhanden sein muss, sonst konnen wir die er-
wiinschte Diversitét ja gar nicht aufbauen.“

Auch der Gedanke, mit Hilfe von Probiotika und/
oder Prabiotika beziehungsweise Synbiotika len-
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kend in die Darmflora einzugreifen, mag nahelie-
gend scheinen. Dazu erklért Prof. Demir, dass Darm-
mikrobiome sich in Studien als sehr beharrlich er-
weisen: , Kurzfristig beeinflussbar sind sie durchaus,
beispielsweise durch Probiotika, doch dann kehrt
die Mikrobiota wieder in ihre Ursprungsform zu-
riick.” Nur mit einer langfristigen Umstellung der Er-
néahrung l&sst sich das Mikrobiom beeinflussen.

Fin gutes Leben
fir Darmbewohner
und Leber

IM KOMPLEXEN ZUSAMMENSPIEL von Leber und
Darmmikrobiom ist vieles noch nicht geniigend
durchdrungen. Dennoch lasst sich eines bereits auf
der Basis des jetzigen Wissens sagen: Wir selbst kon-
nen viel tun, um unsere Leber zu schiitzen und das
Darmmikrobiom zu unterstiitzen — indem wir unse-
ren Lebensstil anpassen und auf eine leber- und
darmfreundliche Erndhrung achten.

,Wie gesattig-
te Fettsduren den Leberstoffwechsel modulieren, ist
noch nicht vollstandig geklart“, sagt Prof. Dr. Elke
Roeb. Sie ist Vorsitzende des Kuratoriums der Deut-
schen Leberstiftung, Koordinatorin sowie Erstauto-
rin der drztlichen Leitlinie fiir metabolisch bedingte
Fettlebererkrankungen (MASLD) und leitet die Ab-
teilung Gastroenterologie am Uni-Klinikum in Gie-
Ren. ,Insbesondere ist nicht ganz klar, warum die
Zellen in der Leber als Reaktion auf die Zufuhr von
gesattigtem Fett insulinresistent werden und wie ge-
séttigte Fettsduren den Fettgehalt der Leber erho-
hen.“ Doch dass eine Erndhrung mit einem hohen
Anteil an geséttigten Fetten, enthalten vor allem in
Lebensmitteln tierischen Ursprungs, der Leber scha-
det, ist seit Langem bekannt.

Foto: Simple Line/shutterstock.com



»—> Kurzkettige Kohlenhydrate einschridnken:
Mit Backwaren, WeiBmehl- und Fertigprodukten
mit ,verstecktem* Zucker, Siiigkeiten und gezu-
ckerten Getrdnken tun wir unserer Gesundheit
nichts Gutes. Alle Zuckerarten, die Speisen und Ge-
tranken beigefiigt werden, sowie Fruktose aus Honig
und Friichten werden als freie Zucker bezeichnet.
,Ihr iberméaRiger Verzehr wird in der gesamten
westlichen Welt neben Bewegungsmangel als Ursa-
che fiir Ubergewicht und das metabolische Syndrom
angesehen®, bekraftigt Prof. Roeb.

»— Obstmenge im Auge behalten: Fruchtzucker
ist an der Entstehung von Entziindungen beteiligt.
Die ,,5-am-Tag“-Regel der Deutschen Gesellschaft
fiir Erndhrung, die fiinf Portionen Obst und Gemiise
pro Tag empfiehlt, wurde deshalb unléngst zuguns-
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ten des Gemiises konkretisiert: drei Portionen Ge-
miise, zwei Portionen Obst.

»—> Abstriche bei Weizen und Gluten: Fiir den Fall,
dass bereits eine erhohte Darmdurchléssigkeit fest-
gestellt worden sei, rat Dr. Stefan Rohrer, Weizen
und Gluten zu meiden: Gluten kénne ,,iiber den Che-
mokin-3-Rezeptor eine erhohte Darmpermeabilitéat
triggern®, sprich, den Darm durchlassiger machen.

»—> Minimierung von Schadstoffen: ,Verschiede-
ne Zusatzstoffe in Nahrungsmitteln kénnen chroni-
sche Entzlindungsreaktionen im Darm auslésen und
dadurch die Darmbarriere negativ beeinflussen®, so
Dr. Stefan Rohrer. ,,Das wurde in Tierexperimenten
zum Beispiel fiir Carrageen nachgewiesen.” Auf3er-
dem solle man schadliche Stoffe wie Alkohol »»
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TITELTHEMA / DARM-LEBER-ACHSE

feln, Nudeln und anderen stirkehaltigen Lebens-
mitteln. Die Abkiihlung nach dem Kochen verwan-
delt die im heien Zustand enthaltene Einfachstarke
nach zwolf bis 24 Stunden in resistente Starke. Sie
ist nahezu unverdaulich und wird von den Darm-
bakterien gern angenommen. Erneutes Erhitzen zer-
stort die resistente Stérke nicht.

»—> Cholin einbeziehen: Cholin und andere Me-
thylspender aus der Nahrung sind laut Prof. Elke
Roeb wichtig fiir die Entgiftungsfunktion der Leber.
Cholin, ein wasserlosliches, vitamindhnliches Mole-
kil, spielt eine wichtige Rolle unter anderem im
Fettstoffwechsel, ein Mangel kann zu Fettleber,
Leberfibrose und Leberkrebs fiihren. Die reichhal-
tigsten Quellen sind Fisch, Gefliigel, Milchprodukte
und Eier, aber auch Shiitake-Pilze, Kartoffeln,
Hiilsenfriichte (Bohnen, Erdniisse), Milch, Joghurt,

Um Sauerteigbrot herzustellen, braucht es lediglich Mehl, Wasser, aktive
Milchsaurebakterien und reichlich Zeit. Die Mikroorganismen férdern das
Wachstum der Darmmikroben und machen das Brot besonders bekémmlich.
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und moglichst auch Medikamente wie die Gruppe
der nichtsteroidalen Antiphlogistika (Schmerzmit-
tel und Entziindungshemmer wie ASS, Ibuprofen
und Diclofenac) meiden.

»—> Forderliche Bakterienstimme versorgen: Das
Wachstum giinstiger Darmmikroben kann durch fer-
mentierte Lebensmittel und die darin enthaltenen
Milchsaurebakterien geférdert werden. Sie finden
sich zum Beispiel in handwerklich hergestelltem
Brot mit Sauerteig, aber auch in Joghurt, Butter-
milch, Kise, Creme fraiche, Sauerkraut, Kimchi,
Natto (fermentierte Sojabohnen) und Kombucha.

»—> Produktion kurzkettiger Fettsduren unter-
stiitzen: Eine ballaststoffreiche Ernahrung férdert
die Bakterienstimme, die die kontinuierliche Ver-
sorgung des Organismus mit kurzkettigen Fettsau-
ren gewahrleisten. Diese schiitzen vor Permeabili-
tatsstorungen und dem Leaky Gut Syndrom. Ein
Kleiner Teil gelangt in die Leber und spielt eine we-
sentliche Rolle als entziindungshemmendes Signal-
molekiil. Wertvoll fiir die betreffenden Bakterien
sind auch aufgewarmte Portionen von Reis, Kartof-
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Kreuzbliitengemiise wie Brokkoli, Blumenkohl, Ro-
senkohl und Kohl sowie Sonnenblumenkerne.

»—> Zink einplanen: Es ist das wichtigste Spuren-
element fiir die Leber, ,weil es die Regeneration der
Leberzellen fordert und sie vor oxidativem Stress
schiitzt“, so Dr. Jorn Klasen, Facharzt fiir Innere Me-
dizin mit Schwerpunkt Magen-, Darm- und Leberer-
krankungen, Erndhrungsmediziner sowie Arzt fiir
Anthroposophische Medizin und Naturheilverfah-
ren. Zink findet sich in Fisch, Eiern und Milchpro-
dukten sowie Hiilsenfriichten, Niissen und Getreide.

»— Vitamin D-Spiegel priifen: , Die iiberwiegende
Mehrheit unserer Patientinnen und Patienten mit
einer nichtalkoholischen Fettleber hat einen Vita-
min-D-Mangel“, berichtet Prof. Miinevver Demir.
,Was die Ursache ist, kann man nicht so exakt sagen.
Einerseits ist es eine Erkrankung des sitzenden, be-
wegungsarmen Lifestyles, andererseits konnte es
sein, dass die verinderten Leberzellen nicht mehr
so einwandfrei Vitamin D synthetisieren konnen.“

> Auf einen Kaffee mit der Leber: Auch Kaffee
enthalt Wirkstoffe, die die Leber vor Entziindungen
und Zellschiden schiitzt. ,,Es gibt Hinweise darauf,
dass Kaffee bei manchen Menschen das Fortschrei-

Fotos: innazagor/iStock.com; Valenty/shutterstock.com



ten der Lebererkrankung verlangsamen kann“, sagt
Prof. Roeb. , Einige Untersuchungen haben ergeben,
dass die Wahrscheinlichkeit, an einer Lebererkran-
kung zu sterben oder eine Leberzirrhose zu entwi-
ckeln, geringer ist, wenn man Kaffee trinkt.“ Der
Grund: Kaffee enthalte entziindungshemmende
Pflanzenstoffe. ,Allerdings konnen diese Vorteile zu-
nichte gemacht werden, wenn Kaffee mit viel Zucker
oder Zuckersirupen versetzt ist.“

»—> Worlk-Life-Balance beachten: Negativer Stress,
beispielsweise durch standige Uberforderung, kann
die Darmbarriere nachhaltig schwéchen und auch
ein Leaky Gut Syndrom befeuern. ,Dies ist sehr gut
untersucht®, versichert Dr. Rohrer. Im Umkehr-
schluss bedeutet das: Unseren Darm und die Darm-
barriere kénnen wir nicht nur durch eine gesunde
Erndhrung, sondern auch mit einem achtsamen
Lebenswandel stiarken.

> Bewegung integrieren: Mehr als 30 Minuten
»am Stlick® sportlich unterwegs zu sein, bringt den
Abbau von Leberfett in Gang. Die Deutsche Leber-
stiftung empfiehlt pro Woche 150 Minuten Ausdauer-
bewegung, am besten verteilt auf drei bis vier Tage:
walken, wandern, Rad fahren oder schwimmen.

Und wenn schon eine Fettleber da ist?

... dann gelten alle oben genannten Empfehlungen
natiirlich weiterhin, ganz besonders der Hinweis auf
die Bewegung. Laut der Gastroenterologin Prof. Elke
Roeb deuten die meisten Forschungsdaten darauf
hin, dass 150 bis 240 Minuten pro Woche mindes-
tens mafig intensives aerobes Training das Leberfett
um rund zwei bis vier Prozent reduzieren kann. Aber
schon 135 Minuten pro Woche hétten sich als wirk-
sam erwiesen: ,,Man tut dem gesamten Stoffwechsel
etwas Gutes, unabhingig von einer Gewichtsabnah-
me.“ Eine Gewichtsregulierung bei Ubergewicht
(BMI > 25) und Adipositas (BMI > 30) gilt aller-
dings als wirksamste und sicherste Malinahme bei
MASLD, auch zur Verringerung des Risikos einer
Verschlechterung in Richtung Zirrhose oder Krebs.
Medikamente zur Behandlung der nichtalkoholi-
schen Fettleber gibt es bisher nicht. Dr. Jorn  »»

Wer auf darm-
freundliche
Erndhrung und
ausgeglichenen
Lebensstil achtet,
pflegt damit die
Leber. Selbst eine
Fettleber kann sich
auf diese Weise
regenerieren.
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Postvirale Symptomatik —
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In dieser handlichen Broschiire
betrachtet der Heilpraktiker
ter Bergmann die postvirale
Symptomatik aus Sicht der
Homoopathie und stellt 25 Mittel
vor, die sich bei unterschiedlichen
Indikationen bewihrt haben.
Zahlreiche Fallbeispiele belegen
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Klasen nennt aber in seinem aktuellen Buch , Tschiiss
Fettleber* (ZS Verlag) naturheilkundliche Heilmit-
tel, die hilfreich sein konnen:

»— Mariendistel: Mit ihrem Wirkstoffkomplex Sily-
marin unterstiitzt sie die Entgiftungsfunktion und
starkt die Neubildung von EiweiRen in der Leber (in
Kapselform wie zum Beispiel Hepar-Pasc von Pascoe,
Silymarin-Loges von Dr. Loges, Mariendistel + Cho-
lin von ZeinPharma, als Pflanzensaft zum Beispiel
Alepa Mariendistel Bio-Leber-Tonikum von Salus).
Dosierung: 200 bis 400 mg Silymarin pro Tag.

»— Anthroposophische Arzneimittel: Hepatodo-
ron (von Weleda), eine Komposition aus getrockne-
ten Blattern der Walderdbeere und der Weinrebe,
unterstiitzt die aufbauenden Funktionen der Leber.
Cichorium Stanno cultum Rh D3 (Weleda) ist mit
Wegwarte (Cichorium intybus) hergestellt, die mit
Stannum (Zinn) gediingt wurde. Durch dieses Heil-
mittel wird die Bildung von Galle und der Eiweil3-
aufbau unterstitzt.

»— Lowenzahn und Schafgarbe: Weitere wichtige
Arzneipflanzen, die dank ihrer Bitterstoffe bei Fett-
leber helfen kénnen, sind Lowenzahn und Schafgar-
be. Sie tun auch bei Leberwickeln gute Dienste.

»— Vitamin E: Sollte bereits ein Kind an Adipositas
und einer Fettleber leiden, kdnne eine vier- bis zehn-
monatige tagliche orale Vitamin-E-Gabe zur Norma-
lisierung wichtiger Leberwerte fiihren, so Prof. Elke
Roeb. ,Nach der deutschen MASLD-Leitlinie wird
die Vitamin E Supplementation fiir Kinder daher
empfohlen.” Z

Zum Weiterlesen in friiheren Ausgaben von
NATURLICH GESUND UND MUNTER:

3/2022: Aktiv gegen stille Entziindungen
6/2019: Nahrungsmittelintoleranz
4/2018: Intakte Darmflora — starkes Immunsystem

Bestellméglichkeit iiber unseren Shop:
www.natuerlich.io
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Das mogen unsere
hilfreichen Darmbewohner

> Probiotische Lebensmittel:
Sauerkraut, Kimchi, Miso, Kefir, Cheddarkése, Apfelessig,
Saure Gurken, Joghurt

> Pribiotische Lebensmittel:
Pastinaken, Chicorée, Artischocken, Knoblauch (besonders
getrockneter)

> Resistente Stirke:
Reis, Kartoffeln, Nudeln, Erbsen, Bohnen, Gerste, Hirse

» Hemicellulosen:
Haferflocken, Weizen, Roggen, Gerste, Kleie, Hulsenfriichte,
Gemlse, Obst

> Fructooligosaccharide:
Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Spargel, Lauch, Artischocken,
Topinambur

» Pektine:
Apfel, Brombeeren, rote Johannisbeeren, Stachelbeeren,
Zitrusfrichte, Aprikosen, Himbeeren, schwarze Johannisbee-

ren, Mirabellen, Nektarinen, Pfirsiche, Pflaumen, Zwetschgen,

Ananas, Birnen, Erdbeeren, Holunder, Kirschen, Kirbis und
Weintrauben (in abnehmender Reihenfolge)

» Schleimstoffe: Leinsamen

Foto: ollo/iStock.com



Bisherige Ausgaben ganz einfach nachbestellen:
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) Gesundes Brot
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) Naturapotheke bei Arthrose

) Kraftorte finden in der Natur

) Vitalpilz-Therapie
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) Debatte: Anthro-Medizin
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) Backen ohne Gluten

) Arznei aus dem Urwald
) Typische Frauenleiden

) Warme ist Leben
) Hausapotheke fiir Haut und Haar
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Zuriick in die Nahrstoffbalance

) Cannabis als Medizin

) Migréne: Neue Ansitze

) Menstruationsbeschwerden
) Entspannung als Stressabbau
) Muntermacher Kaffee

Bestellen Sie direkt iiber unseren Shop

) bereits erschienene Magazine als Printausgabe oder als ePaper
) den eleganten Sammelschuber zur Archivierung von 6 Ausgaben
) Abonnements zum Selberlesen und zum Verschenken
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Diabetes Typ 2

) Grtelrose ganzheitlich behandeln
> Wenn Pollenallergien zunehmen

) Naturheilkunde bei Mannerleiden
) Fit mit Protein aus Hiilsenfrichten
) Das Wunder der Beriihrung
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Entziindungsrisiko Bauchfett

) Naturapotheke bei Allergien

) Parodontitis vorbeugen

) Aus der Praxis: Hilfe bei Krebs

) Psoas-Training fiir den Riicken

) Sprossen, Keimlinge, Microgreens
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Vitalstoffe bei Long Covid
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Die Nachtkerze 6ffnet ihre Bliten erst in der Abend-
ddmmerung und sorgt fir leuchtende Farbtupfer im
Dunkeln. Aus ihren Samen wird wertvolles Ol hergestellt,
das die Haut bei Neurodermitis und Ekzemen beruhigt
und auch in der Kosmetik sehr geschdtzt wird.

TEXT MONIKA HOPFENSITZ

ei Einbruch der Dunkelheit geschehen in den

Sommermonaten geheimnisvolle Dinge: Wenn an-

dere Bliiten sich in der Abendddmmerung lang-
sam schlief3en, beginnen die hellgelben Bliiten der
Nachtkerze, sich zu 6ffnen. Von Juni bis fast in den Ok-
tober hinein kann man das abendliche Spektakel der
Nachtkerzenbliiten beobachten: Sie falten sich inner-
halb weniger Minuten in einer flielenden Bewegung
auf und verbreiten, sobald sie sich vollstandig geoffnet
haben, einen intensiv siiflich-betérenden Duft. Manche
empfinden ihn fast als penetrant, aber jede Menge In-
sekten wie Nachtschwérmer und Nachtfalter werden
davon angelockt. Die Tierchen laben sich in aller Stille
an den duftenden Bliiten und bestduben sie dabei. Dies
geschieht im Sommer etwa 30 Minuten nach dem Off-
nen. Wenn die Sonne am Morgen wieder am Horizont
auftaucht, schwindet der Zauber allméhlich, denn die
Bliiten verwelken noch vor der Mittagszeit.
Bei keiner anderen in Mitteleuropa vorkommenden
Pflanze ist ein solch plotzliches und schnelles Aufblithen
zu beobachten. In Botanischen Gérten und Schulgérten
ist die Nachtkerze deshalb auch immer wieder ein gern
vorgefiihrtes Demonstrationsobjekt.
Diese bemerkenswerte Kuriositdt und der aufrechte
Wuchs, der an eine Kerze erinnert, verliehen der Pflan-
ze ihren Namen. Man nennt die Nachtkerze aber auch
Eisenbahnerlaterne, weil sie oft an Bahnddmmen und
entlang von Eisenbahnschienen wéchst. Im Volksmund
heif3t sie zudem Nachtstern, Abendblume oder Rapon-
tika. In England und Amerika ist sie unter dem char-
manten Namen Evening Primrose bekannt.

HEILKRAFT AUS DER NATUR

(Oenothera biennis L.)

Die gewohnliche oder auch gemeine Nachtkerze ist eine
zweijahrige, krautige und locker aufrecht wachsende Pflanze
aus der Familie der Nachtkerzengewichse. Sie wird zwischen
80 Zentimeter und fast zwei Meter hoch und besitzt eine

fleischige, etwa 20 Zentimeter lange Pfahlwurzel. Im ersten Jahr

bildet sie eine am Boden aufliegende Blattrosette, aus der im
zweiten Jahr ein aufrechter Stangel wachst, der sich im oberen
Bereich &stig verzweigt und an dem wechselstandig verteilt

leicht gezdhnte, mittelgriine Laubblatter sitzen. Die vielen gelben

Blten mit vier Kelchblattern und vier Kronblattern spriefden in

dichten Bliitenstidnden. Der Bliitenbecher ist etwa drei Zentime-

ter grofs. An der Rispe der Pflanze entwickeln sich von Juni bis

September standig neue Bliiten, bis zu 120 insgesamt. Nach der
Befruchtung bilden sich markante langliche, vierkantige, rund drei
Zentimeter lange zylindrische Kapseln. In jeder von ihnen sitzen

mehr als 200 winzige, dunkelgraubraune Samen.

Dekoratives Bliihwunder

Um 1620 gelangte die urspriinglich in Nordamerika be-
heimatete Nachtkerze nach Europa. Sie zahlt deshalb
zu den Neophyten, also zu den Pflanzen, die in Gebiete
gebracht wurden, in denen sie natiirlicherweise nicht
vorkommen. Hier kultivierte man sie zuerst als Zier-
pflanze in Parks und Gérten. Von dort aus wilderte sie
in der Umgebung aus und verbreitete sich auf dem ge-
samten Kontinent, vor allem auf mageren, sandigen Bo-
den und entlang von Boéschungen, auf Odland und
brach liegenden Flachen. Im 19. Jahrhundert hat »»

412024 - naturlich gesund und munter
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Nachtkerzenél hat einen sehr hohen Anteil an Linolsiure
und ist deshalb besonders wertvoll. Es wird aus den Samen
im Kaltpressverfahren gewonnen.

die Nachtkerze dann ihren festen Platz in bunten Bau-
erngarten gefunden, wo sie an warmen und sonnigen
Standorten am besten gedeiht. Die hochgewachsene
Pflanze ist ein wahres Blith- und damit auch Samen-
wunder (siehe Kasten Seite 23). Als Ausbreitungs-
strategie fiir ihre nur ein tausendstel Gramm schweren
Samen nutzt die Pflanze die sogenannte Semachorie:
Das heif3t, die Samen werden mit Hilfe ihres Fliigel-
saums als Flieger durch den Wind ausgestreut oder iiber
das Fell vorbeistreifender Tiere weitergetragen.

Einst ein beliebter Fleischersatz

Frither war der Anbau von Nachtkerzen bei uns sehr
verbreitet, da die Pfahlwurzel viel Starke enthéilt und
als Fleischersatz diente. Schon Goethe schitzte die
Pflanze sehr, denn zu seiner Zeit wurde ihre fleischige
Waurzel oft als deftiger Gemiiseeintopf gegessen. Er
schrieb an seine Frau Christiane, er wiinsche sich, dass
sie die ,,Schonheit der Nacht“ im Garten kultivieren sol-
le, auf dass er ofter in den Genuss dieser Speise kédme.
Die Nachtkerzenwurzel wird dhnlich wie Schwarzwur-
zeln zubereitet. Thr Geschmack ist herzhaft sii® und er-
innert aufgrund ihrer rosafarbenen Farbe beim Kochen
und ihrer fleischigen Konsistenz tatsachlich ein wenig

natirlich gesund und munter - 4 | 2024

an Schinken. Deshalb wird sie auch ,,Schinkenwurzel“
oder ,,Schinkenkraut“ genannt. Die Wurzel schmeckt
gebraten, gegart, gebacken und in Eintépfen, Aufldufen
oder Suppen, ja sogar geraspelt als Rohkost. Betrdufeln
mit Zitronensaft verhindert ihr Verfarben.

Die Nutzung der Nachtkerze als Wurzelgemiise war lan-
ge in Vergessenheit geraten. Inzwischen wird sie aber
zunehmend von natur- und kochbegeisterten Menschen
neu entdeckt. In der Kiiche verwendet werden nur Wur-
zeln aus dem ersten Vegetationsjahr der Pflanze. Sie
werden vom Oktober bis ins Frithjahr hinein geerntet.
Danach verholzt sie und speichert die Energie fiir den
Austrieb von Bliiten und Samen. Die Bliiten konnen
ebenfalls gegessen werden, sie schmecken mild siif§lich
und sind ein schoner Farbtupfer auf einem frischen
Blattsalat, in Suppen und zu Desserts oder konnen auch
zur Verfeinerung von Kréuterbutter oder Krduterquark
genutzt werden.

Kostbares Nachtkerzendl

Bereits in vorkolumbischer Zeit kannten die indigenen
Volker Amerikas die heilsame und pflegende Kraft der
imposanten Pflanze. Die Frauen aus Nordamerika und
Mexiko verwendeten vor mehr als 500 Jahren die ge-
stampften Olhaltigen Samen als kosmetische Breiauf-
lage und freuten sich iiber deren glattende und feuch-
tigkeitsspendende Wirkung. Der Stamm der Algonkin
verwendete solche Auflagen, um Hautausschliage und
Hautkrankheiten zu heilen, aber auch Frauenleiden zu
kurieren. Die indianischen Navajo verwendeten die
Nachtkerze bei Erkaltungen und Husten, die Medizin-
manner der Irokesen behandelten damit Geschwiire.
Die wertvolle Heilkraft der Nachtkerze steckt vor allem
in ihren Samen und in dem daraus gewonnenen Ol, das
durch Kaltpressung in einem komplizierten Verfahren
gewonnen wird. Entscheidend fiir die Qualitit des Ols
ist die schonende und griindliche Trocknung der Sa-
men, damit der Wassergehalt so weit wie moglich redu-
ziert wird. So kénnen die wertvollen Inhaltsstoffe am
besten erhalten bleiben.

Das Besondere an den 6lhaltigen Samen der Nachtker-
zenpflanze ist ihr hoher Gehalt an Linolsaure. Sie ent-
halten 60 bis 80 Prozent zweifach ungesattigte Linol-
séure sowie zehn Prozent dreifach ungeséttigte Gam-
ma-Linolensdure. Kaum eine andere Pflanze hat »»

Fotos: Frank Hecker/Alamy.de; Madeleine Steinbach (2), xijian/alle iStock.com
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— Hausmittel fir die Haut
und fur die Schleimhaute

Nachtkerzen-Heilcreme bei
Juckreiz und Ekzemen

Giefden Sie 60 ml Nachtkerzenol in ein
hitzefestes Clas und geben Sie 6 g Emul-
san, 2 g Bienenwachs und 5 g Sheabutter
dazu. Stellen Sie das Clas in ein heifes
Wasserbad, um die festen Zutaten zu
schmelzen und miteinander zu vermischen.
Danach nehmen sie es heraus und giefen
unter standigem Riithren 60 ml warmes
Wasser in die Fettphase. Dann wird
standig weitergeriihrt — am besten sogar
ein bis zwei Minuten mit einem Milchauf-
schaumer, danach nochmals mit einem
sauberen Loffelstiel — bis die Creme
handwarm ist. Am schnellsten geht das,
wenn sie das Glas dabei in ein kaltes
Wasserbad stellen. Die fertige Creme
giefSen Sie in eine Salbendose. Sie ist erst
relativ weich, wird aber in den nichsten
Tagen fester. Sie halt etwa zwei Wochen.

Hintergrund: Die Kombination aus der
im Ol enthaltenen entziindungshemmen-
den Gamma-Linolensdure und dem haut-
pflegenden Bienenwachs fordert die
Wundheilung. Die Creme sorgt dafiir, dass
Hautentziindungen und Wunden schneller
abheilen und kann auch Juckreiz lindern.

Zusatztipp: Mochten Sie die wundhei-
lende Wirkung verstérken, konnen Sie
zusatzlich 1 g Zink-Oxid-Pulver zufligen.
Das Zinkpulver wird extra vorab mit
einer kleinen Menge Ol glattgeriihrt und
wihrend des Mischvorgangs nach und
nach untergerihrt. Soll die Creme langer
haltbar sein, kdnnen Sie zusatzlich 15 Trop-
fen des naturlichen Konservierungsmittels
Biokons untermischen. Damit hélt die
Creme dann drei bis sechs Monate.

Hustensirup aus
Nachtkerzenbliiten

Schiitteln Sie zwei Handvoll frisch ge-
pfliickte Nachtkerzenbliten gut aus oder
tauchen sie kurz in Wasser, um Kleinlebe-
wesen zu entfernen. Ubergiefen Sie die
Bluten mit 250 ml heiffem, nicht mehr
kochendem Wasser und lassen sie 15 bis
20 Minuten ziehen. Kochen Sie inzwi-
schen eine Zuckerl6sung aus 250 ml
Wasser und 250 g braunem Zucker, bis
der Zucker komplett aufgelést ist. Gief3en
Sie die Bliiten ab und fangen den Sud auf.
Verruhren Sie den Blitensud und die
Zuckerlésung gut miteinander, lassen Sie
alles abkuhlen und fillen es in eine kleine
dunkle Flasche. Der Hustensirup hélt sich
gekiihlt mehrere Monate. Bei Husten oder
entziindlichen Erkrankungen der Atem-
wege konnen Sie taglich mehrere Teeloffel
davon einnehmen.

~Nachtkerzen-Heilcreme

Hintergrund: Die enthaltenen Flavonoide
lindern Entztindungen.

Tee aus Nachtkerzenblattern
bei Magen-Darm-Beschwerden

UbergieRen Sie einen Teeldffel getrock-
nete Nachtkerzenbldtter mit einem
halben Liter Wasser. Lassen Sie den Tee
zehn Minuten ziehen und seihen Sie
anschlieRend die Blatter ab. Uber den Tag
verteilt trinken.

Hintergrund: Die in dem Tee enthaltenen
Gerbstoffe haben eine entkrampfende,
zusammenziehende und antibakterielle
Wirkung.
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einen solch hohen Anteil an diesen beiden essenziellen,
also lebensnotwendigen Fettsduren. Die Gamma-Lino-
lensédure, die im menschlichen Organismus aus der
Linolsdure synthetisiert wird, ist dort an der Bildung
hormonahnlicher Substanzen, der Prostaglandine, be-
teiligt. Diese Gewebshormone sind fiir eine Vielzahl von
Stoffwechselprozessen und damit fiir die Gesunderhal-
tung des Korpers besonders wichtig. Die hormoné&hnli-
chen Stoffe geben Nervenimpulse weiter, sie unterstiit-
zen und steuern das Immunsystem und aktivieren die
T-Lymphozyten, die Killerzellen, bei eingedrungenen
Krankheitserregern. Die Neubildung und Reparatur von
Gewebe und Schleimhiuten wird unterstiitzt, und ent-
zlindliche Vorgiange werden gemindert.

Anwendung von innen und von auf3en

Das Ol in den Samen hat einen jugendlich straffenden
Effekt auf die Haut. Die moderne Kosmetikindustrie
setzt Nachtkerzenol deshalb in reichhaltigen Cremes
und Pflegeprodukten ein, die die Haut jugendlich glatt
und straff machen, die Spannkraft erh6hen und intensiv
mit Feuchtigkeit versorgen sollen (zum Beispiel in der
Nachtkerze-Pflegeserie von Weleda oder in der Produkt-
Serie Neutral von Lavera mit Bio-Nachtkerzenol). Zu-
dem hilft Nachtkerzenol bei Neurodermitis, bei Schup-
penflechte und beim atopischen Ekzem.

Allerdings tritt die Wirkung fiir die Haut meist nicht so-
fort ein. Um sichtbare Ergebnisse zu erzielen, sollte
Nachtkerzendl regelméa3ig iiber mehrere Wochen ange-
wandt werden, da die Gamma-Linolensaure nur relativ
langsam in die Hautzellen eingebaut wird. Bei Haut-
erkrankungen, Juckreiz, trockener Haut und Entziin-
dungen wird eine Kombination von innerer und dul3erer
Anwendung empfohlen.

Nachtkerzendl kann aber noch viel mehr: Es entfaltet
eine blutdrucksenkende Wirkung und kann den Cho-
lesterinspiegel normalisieren. Es hilt die Herzkranz-
gefdle sauber und trdagt damit zur Vorbeugung von
Herz- und Geféaf3erkrankungen bei, kann rheumatische
Erkrankungen lindern und ist an der Regulierung des
Menstruationszyklus beteiligt. Der Ausschuss fiir pflanz-
liche Arzneimittel (engl.: Committee on Herbal Medici-
nal Products, kurz HMPC) hat es deshalb als traditionel-
les pflanzliches Arzneimittel eingestuft. Von der Einnah-
me des Ols profitieren auch Diabetiker, bei denen die
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Die fleischigen Wurzeln der Nachtkerze werden
auch Schinkenwurzeln genannt, da sie beim Kochen
eine rosa Farbe annehmen.

korpereigene Produktion der Prostaglandine auf-
grund einer Enzymblockade gestort ist. Mit dem
Nachtkerzenol kdnnen sie ihrem Korper die wichti-
ge Gamma-Linolensaure direkt zufithren und somit
die Aktivitdt des noch vorhandenen Insulins stei-
gern. Wer einen zu niedrigen Blutdruck hat, sollte
dagegen das Ol wegen seiner blutdrucksenkenden
Wirkung nur in geringen Mengen zu sich nehmen.
Dies gilt auch fiir Menschen mit Epilepsie und Per-
sonen, die regelmaRig Blutgerinnungshemmer ein-
nehmen. Sie sollten die Einnahme vor dem Ge-
brauch mit ihrem Arzt absprechen.

Zubereitungen mit Nachtkerzendl sind in Apothe-
ken und Reformhausern in verschiedenen Darrei-
chungsformen erhéltlich: Es gibt pures Nachtker-
zendl (zum Beispiel von Olmiihle Solling oder vom
Tiroler Krauterhof), Produkte in Form von Kapseln
(zum Beispiel von hypo-A, Sanct Bernhard oder
Alsiroyal) sowie Salben und Cremes, wie beispiels-
weise Dr. Theiss Nachtkerzen Hautbalsam oder
Kneipp Nachtkerze Intensiv Balsam. Es lohnt sich,
in der Nachtkerze eine Heilerin zu entdecken, die
schon vor hunderten von Jahren von den indigenen
Volkern Amerikas mit ihrem reichen Naturwissen
ganz selbstverstindlich genutzt wurde. 2

Foto: Hans-Peter Siffert/StockFood.de
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IM GESPRACH

,Mdadnner, nehmt eure
Krisen wahr!”

Sie sind verletzlicher, als sie denken, und gehen zu oft achtlos mit sich
selbst um: Manner. Begriindet ist das in gesellschaftlichen Erwartungen,
sagt Dr. Matthias Stiehler. Der Experte flir Mdnnergesundheit weifs aber
auch, wie Manner lernen kdnnen, besser fir sich selbst zu sorgen.

fast fiinf Jahre niedrigere Lebenserwartung als

Frauen. Sie gehen seltener zum Arzt, erkranken
haufiger an Zivilisationskrankheiten, verhalten sich ris-
kanter, haben mehr Unfélle und sterben haufiger ge-
waltsam. Die Stiftung Ménnergesundheit mit ihren
mittlerweile fiinf Mannergesundheitsberichten will
dem entgegenwirken. Aber was sind die Griinde des
achtlosen Umgangs von Mannern mit ihrem eigenen
Wohlbefinden, der ihre Partnerinnen oft ratlos ldsst?
Der Dresdner Paarberater und Mannergesundheitsfor-
scher Dr. Matthias Stiehler macht tradierte Rollenbilder
in Gesellschaft und Familie verantwortlich. Und er sieht
die Vater in der Pflicht, sich um ihre S6hne zu kiitmmern
und deren N6te wahrzunehmen. Davon, glaubt er,
konnten sie auch selbst profitieren.

N och immer haben Méanner hierzulande eine um

NATURLICH GESUND UND MUNTER:

Herr Dr. Stiehler, wenn wir von Gendermedizin
reden, geht es meist darum, dass gesundheitliche
Beschwerden von Frauen nicht hinreichend oder
falsch erkannt werden, weil Diagnostik und
Behandlung sich am mannlichen Kérper ausrichten.
Der Mann gilt als Normalfall. Wozu braucht es eine
geschlechtersensible Medizin eigens fiir Mdnner?
Dr. Matthias Stiehler: In der Medizin gibt es auch eine
Miénnerblindheit. Gerade weil der ménnliche Korper
als Normalfall angesehen wird, wird die Spezifik dieses
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Korpers oft nicht betrachtet. So gibt es bis heute kein
verniinftiges Screening des Prostata-Karzinoms.

Angemessene Behandlung braucht zunichst ein
Leitbild. Wie definieren Sie einen gesunden Mann?
Das héngt davon ab, welche Form von Gesundheit Sie
meinen. Korperlich gesund ist er, wenn er keine Krank-
heiten und keine Beschwerden hat. Aber wenn Sie vom
gesunden Mann sprechen, denke ich als Sozialwissen-
schaftler nicht nur an den Korper, sondern frage, wie
sich ein Mann zu seiner Gesundheit verhélt. Dazu ge-
hort fiir mich, dass Manner zu ihren Stirken stehen,
aber nicht so tun, als hétten sie keine Schwéchen. Sol-
che Ménner sind meines Erachtens schwache Méanner,
da sie Angst vor ihren Schwéchen haben. Und das ist
ein zentrales Thema in der Ménnergesundheit. Wie
gehe ich damit um, dass ich, wenn ich zum Arzt zur Vor-
sorgeuntersuchung gehe, eventuell etwas Problemati-
sches erfahren werde? Will ich iiberhaupt iiber mich
Bescheid wissen, oder verschlieRe ich lieber die Augen,
bis es nicht mehr geht?

Es hat sich herumgesprochen, dass Manner wenig
auf sich achten, sich ungesund ernihren, dass sie
nicht oder zu spit zum Arzt gehen, dass sie héhere
Risiken eingehen, auch kérperlich, was gerade
jlingere Manner betrifft. Welchen Einfluss haben
Rollenbilder und gesellschaftliche Erwartungen?

Foto: Privat
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Dr. Matthias Stiehler

Der Theologe und Erziehungswissenschaftler (Jg. 1961) war
langjahriges Vorstandsmitglied der Stiftung Mannergesundheit
und leitet das Dresdner Institut fiir Erwachsenenbildung und
Gesundheitswissenschaft. Er war Initiator und Mitherausgeber
des ,Ersten Deutschen Mannergesundheitsberichts” (2010) und
zweier weiterer Ausgaben dieser Bestandsaufnahmen zu dem,
was Manner korperlich und seelisch gesund halt und krank
macht. Er bietet Mdnnergruppen und, zusammen mit seiner
Frau Sabine, Paarberatung an. Zu seinen zahlreichen Publikatio-
nen zdhlen ,Der Mannerversteher. Die neuen Leiden des starken

Risikoverhalten ist ein zentrales Thema in der Ménner-
gesundheit. Unter jungen Méannern ist etwa die Todes-
rate durch Verkehrsunfille deutlich hoher als bei Frau-
en. Herzinfarkte und andere Erkrankungen, die mit
dem Lebensstil zusammenhéngen, sind im Durch-
schnitt bei Mannern deutlich héufiger als bei Frauen.
Manner sind eher auf Verschleil3 ausgerichtet. Nach
dem Motto: ,Was kiimmert mich, was morgen ist?“

Die Frage ist, woran das liegt.

Die Ménner wollen sich nicht per se schaden, sondern
wir wissen aus der Gesundheitswissenschaft, dass Risi-
koverhalten immer auch Bewéltigungsverhalten ist.
Das heil3t, es muss etwas bewéltigt werden, um zu ei-
nem vermeintlich oder real besseren Leben zu kom-
men. Es klingt paradox, aber dieses gesundheitsschadi-
gende Verhalten soll eigentlich der Erhaltung der eige-
nen Gesundheit dienen.

Das miissen sie erklaren.

Dieser Zusammenhang ist natiirlich kein objektiver Tat-
bestand, sondern das Gefiihl des Einzelnen: Was brau-
cheich, umim Leben zu sein, um den Anforderungen zu
geniigen? Ménner haben an sich die hohe Erwartung,
moglichst immer zu funktionieren. Die an sie gestellten
Erwartungen zu erfiillen, zu den Besten zu gehoren. Das
ist ein narzisstischer Wettbewerb. Sie sind Funktionére
in dem Sinn, dass sie funktionieren wollen. Zum Beispiel

Geschlechts” (2010) und zuletzt ,,Partnerschaft ist zweifach.
Wie sich Paare finden und was sie zusammenhalt” (2023).

habe ich dann Bedeutung, wenn ich auf der Arbeit gut
funktioniere. Da verlieren Ménner schnell sich selbst und
ihre Gesundheit aus dem Blick. Und dieser Stress wird
dann auch tber Risikoverhalten kompensiert.

Mehr Egalitét in der Familienarbeit:
das kann auch fur die Gesundheit der
Manner von Vortell sein.

Gilt dieses Mannerbild denn noch? Sie beschiftigen
sich seit mehr als zwei Jahrzehnten mit dem Thema
Minnergesundheit und dem Bewusstsein fiir das
eigene Wohlbefinden. Beobachten Sie da keine Ver-
anderungen zum Positiven?

Durchaus. Nehmen Sie nur die aktive Vaterschaft. Es
gibt mehr Manner, die ihr Vatersein aktiver angehen,
auch wenn da langst noch nicht Gleichberechtigung
herrscht. In der DDR war in den alternativ-akademi-
schen Kreisen schon in den Achtzigerjahren aktive
Vaterschaft ein Thema. In den alten Bundeslandern ist
zwar das Ein-Erndhrer-Modell noch fester verwurzelt,
aber es greift heute ja schon materiell nicht mehr.
Durch die wirtschaftlichen Zwénge wird man faktisch
genotigt, ein bisschen mehr Egalitét auch in die Fami-
lienarbeit zu bringen. Das halte ich schon fiir positiv
auch fiir die Ménnergesundheit. »
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L<Aufmich zu achten, weil ich
mich selbst wertschiitze, das ist
der Punkt, den viele Mdanner
erst lernen mtissen. “

Warum? Familienarbeit kann doch auch Stress sein.
Wenn Manner beispielsweise mit ihren Kindern zum
Arzt gehen, konnte das ihre Einstellung zu eigenen
Arztbesuchen verdndern. Dazu gibt es noch zu wenige
Untersuchungen, aber die Frage interessiert mich: Wie
wirkt es sich auf meine eigene Gesundheit aus, wenn
ich mich um andere, um meine Kinder kiimmere? Stu-
dien haben vor Jahren schon festgestellt, dass sich bei
vielen Frauen die Doppelbelastung durch Beruf und Fa-
milie gesundheitlich nicht so negativ auswirkt wie an-
genommen, weil fiir sie zu dieser Care-Arbeit, also zum
Sich-Kiimmern um andere, auch gehort, dass sie sich
um sich selbst kiimmern.

Manner tun sich einfach extrem schwer
damit, auch mal Hilfe anzunehmen.

Damit stehen dann aber auch immer mehr Manner
vor der Herausforderung, Familie und Beruf unter
einen Hut zu bringen ...

... und leider erleben wir, dass Arbeitgeber bei Mannern
weniger Verstandnis haben, wenn die Elternzeit neh-
men wollen, als bei Frauen. Da sind wir wieder bei den
gesellschaftlichen Erwartungen, die sich dringend &n-
dern miissten.

Immerhin in der Werbung fillt auf, wie sich in

den letzten 20, 30 Jahren das dort transportierte
Mainnerbild gedndert hat. Da geht es viel um
Fitness und darum, auf sich zu achten und sich
etwas Gutes zu tun.

Ja, schauen Sie sich in einer Drogerie um, da gibt es
mittlerweile grolRe Regale mit Manner-Pflegeproduk-
ten, weil die Kosmetikfirmen wissen, dass es einen Be-
darf gibt. Mehr Ménner achten auf Selbstpflege, und zu-
mindest ein Teil der Manner ernihrt sich auch gesiinder.

natirlich gesund und munter - 4 | 2024

Umfragen und Studien der letzten Zeit deuten
allerdings darauf hin, dass ein hoher Anteil junger
Manner weiterhin von korperlich wie psychisch
»ungesunden® Leitbildern geprigt ist. Die Vorstel-
lung, Manner miissten duferlich stark sein, sie
miissten sich auch mal was zumuten, scheint immer
noch zu wirken. Und nicht nur iltere, auch viele
junge Ménner zégern Arztbesuche hinaus und war-
ten erstmal ab, ob es nicht von allein besser wird.
Das stimmt, und das l4sst sich auch nicht so einfach an-
dern. Mir begegnet in den Paarberatungen immer wie-
der, dass Méanner sich extrem schwer damit tun, Hilfe
anzunehmen. Zugeben zu miissen, dass sie an bestimm-
ten Stellen schwach sind, vielleicht krank, das empfin-
den sie als Niederlage. Klar, es gibt immer noch zu we-
nig Kapazitdten in der Mdnnermedizin, aber die Selbst-
verstindlichkeit, mit der Frauen einmal im Jahr zur
Frauenarztin gehen, die haben die Ménner einfach
nicht. Frither war wenigstens die Musterung noch eine
Gelegenheit, einen Arzt zu sehen, aber das ist auch weg-
gefallen. Manner gehen héufig allerdings auch deshalb
nicht zum Arzt, weil ihnen das Zutrauen fehlt, dass ih-
nen tatsdchlich geholfen wird.

Wie ist es denn liberhaupt maglich, Manner fiir ihr
eigenes Wohlergehen zu interessieren?

Die Ansprache muss ein Stiick weit aus ihnen selbst he-
raus entstehen, denn so lange es den Mannern gut geht,
sind sie schwer zu erreichen. Fiir mich ist der zentrale
Spruch: Ménner, nehmt eure Krisen wahr. Die korper-
lichen wie die seelischen Krisen, sei es gesundheitlich,
in der Partnerschaft oder in Freundschaften. Das ist der
Ansatzpunkt. Es muss aber auch Angebote geben.

Worin konnten diese Angebote fiir Mdnner
bestehen? Vorsorgekampagnen, mehr gesundheit-
liche Aufklirung?

Vor allem erreichen Sie die Manner da, wo sie sind,
namlich bei der Arbeit. In vielen Berufen wird auf Ver-
schlei’ gefahren, und gerade da ist betriebliche Ge-
sundheitsférderung ein Punkt, der Médnner anspricht.
Zum Beispiel Projekte, bei denen der Arbeitgeber auf
Baustellen ein Training anbietet, mit dem Verspannun-
gen reduziert werden. Das muss ein ganz konkretes An-
gebot speziell fiir die jeweilige Berufsgruppe sein.



Tauscht mich mein Eindruck, oder sind Manner
auch mit digitaler Technik zu einem gesiinderen
Lebensstil zu motivieren, mit Fitnessarmbandern
und Apps etwa?

Ja, denn die haben unter anderem den Vorteil, dass
Ménner ihre sportlichen Leistungen kontrollieren kon-
nen, ohne in den Vergleich mit anderen zu kommen,
wie etwa im Vereinssport. Man tritt da in Wettbewerb
nur mit sich selbst, und das motiviert. Man muss nur
aufpassen, dass man es nicht {ibertreibt.

Was kann denn schieflaufen, wenn ein Mann nun
tatsichlich gesiinder leben, sich besser ernihren
und mehr bewegen mochte?

Dass man sich gleich wieder im Leistungsgedanken ver-
fangt und zu wenig auf sich achtet. Wenn es allein um
Korperoptimierung geht und nicht um das Wohlfiihlen,
kann es schnell problematisch werden. Auf mich zu ach-
ten, weil ich mich selbst wertschétze, das ist der Punkt.
Mit ,,Sei’s dir wert“ spricht man Manner auch im positi-
ven Sinne an, nicht mit den negativen Botschaften, ,,du
machst zu wenig, du kiimmerst dich zu wenig um dich®.

Aus der Sicht ihrer langjahrigen Praxis als Paar-
berater: Jenseits der Klischees von ,,Mannergrippe®
und ,Fleisch ist mein Gemiise“ — wie kénnen
Partnerinnen im Hinblick auf das Wohlbefinden

und das Gesundheitsbewusstsein ihres Mannes
unterstiitzend wirken?

Ein Thema der ménnlichen Sozialisation, die Abgren-
zung vom Zugriff der Mutter, kann sich in der Paar-
beziehung wiederholen: Je mehr die Frau will, dass der
Mann sich um seine Gesundheit kiimmert, desto mehr
innere Widerstande werden erzeugt. Deswegen spreche
ich eher die Ménner an und sage: ,Ménner, achtet auf
euch, macht nicht, was von euch verlangt wird, sondern
guckt selbst, was fiir euch gut ist.“ Und als Partnerin
kann man dem Mann sagen: ,,Ich will dich, und das
moglichst lange. Ich will dich zu nichts drangen. Mir
liegt an dir.“ Das wére eine positive Botschaft. Negative
Botschaften kriegen Ménner und Jungen eh viel zu viel -
und schotten sich dagegen ab.

Miisste sich nicht vielleicht auch in der Medizin
etwas dndern? Wie konnen Arzte und Arztinnen
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ihren mannlichen Patienten so begegnen, dass diese
erst einmal Zutrauen fassen?

Die Medizin spiegelt ein gesamtgesellschaftliches Phéa-
nomen wider, ndmlich eine grundsatzlich kritische Hal-
tung gegeniiber Mannern. Die hat oft auch ihre Berech-
tigung, aber sie ist in der gesellschaftlichen Diskussion
zu einseitig. Fiir Ménner wie fiir Frauen ist es wichtig,
mit den eigenen Bediirfnissen wahrgenommen zu wer-
den, Achtung zu erfahren. Wenn ich zu einer Vorsorge-
untersuchung gehe und vom Arzt achtlos behandelt
werde, dann gehe ich da nicht mehr hin. Es geht auch
hier um Wertschétzung. Psychische Erkrankungen wer-
den bei Ménnern nicht ausreichend erkannt. Da wird
dann signifikant haufiger gesagt, ,,Reillen Sie sich mal
zusammen!“ Médnner werden oft erst dann als krank
wahrgenommen, wenn sie korperliche Symptome ha-
ben, und nicht auch schon vorher.

Geht es um Frauengesundheit, wird die
gesellschaftliche Dimension immer
mitbetrachtet. Bei der Mdnnergesundheit
fehlt das haufig noch.

Sollten Arzte also 6fter nachfragen, was

womaglich hinter so einem kérperlichen

Symptom stecken kdnnte?

Ja. Das gilt zwar fiir Manner wie Frauen gleicherma-
Ren. Aber Ménner ziehen sich eher in sich zuriick, wenn
sie unter Stress stehen, wenn sie unzufrieden sind und
es ihnen nicht gut geht. In Diskussionen um Frauen-
gesundheit, wird — vollig zu Recht — immer die gesell-
schaftliche Dimension mitbetrachtet. Bei der Manner-
gesundheit wird gern ein bisschen hamisch so etwas
gesagt wie ,,Die Armsten!“ Leider ist in der hausérztli-
chen Praxis fiir solche Nachfragen in der Regel zu wenig
Zeit. Das ist auch deshalb eine verpasste Chance, weil
sich die Geschlechterrollenbilder vor allem in Beruf
und Karriere zunehmend angleichen — und damit die
Verhaltensweisen. Die Folge sehen wir bereits bei der
Lebenserwartung, da ist der Unterschied geschrumpft
und schrumpft weiter. Aber die gesundheitlichen Risi-
ken gleichen sich dabei eben auch an.

/Das Gesprich fiihrte Julia Schréder 2
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KLOSTERMEDIZIN |__| e”en m it

Im ,finsteren” Mittelalter war die klosterliche Heilkunde die bestimmende
Medizin. Ordensmanner und -frauen bauten Heilpflanzen fur alle moglichen
Leiden in ihren Klostergarten an und erwarben sich enormes Wissen Uber
Wirkung und Anwendung dieser Krduter. Erst in jingster Zeit enthllt sich,
was die moderne Phytotherapie ihnen verdankt.

TEXT INGE BEHRENS

FACHLICHE BERATUNG KATHARINA MANTEL, TOBIAS NIEDENTHAL

er Krautergarten des Franzis-
D kanerklosters Oberzell am

Stadtrand von Wiirzburg sieht
anders aus als erwartet. Seine rund
100 Heilpflanzen sind nicht in recht-
eckige oder quadratische Beete ge-
zwangt, sondern verteilen sich frei auf
der 300 Quadratmeter grofsen Anlage,
durch die sich schmale, mit Bruchstii-
cken von Schieferplatten belegte We-
ge schldngeln. Die Apothekerin Katha-
rina Mantel, die sich hauptverant-
wortlich um einen der grof3ten und
bekanntesten Klostergérten Deutsch-
lands kiimmert, liebt es, dass hier vom
Friihling bis weit in den Spéatherbst
immer und iiberall etwas bliiht.
Dieser Lehrgarten ist ein wahrer Gar-
ten der Sinne, der belebt, betort und
bezaubert. Bliiten und wiirzige Blatt-
chen laden zum Schnuppern ein, Ver-

se und Sinnspriiche auf Schieferplat-
ten zum Meditieren. Im Friihling ha-
ben tiberall die Schliisselblumen ge-
blitht, an der Mauer, hinter der gleich
der Main flief3t, sprossen zart die Min-
zen — beides Zutaten fiir die Krauter-
tees. Jeden Frithsommer breiten sich
Zitronenmelisse und Breitblattkresse
ebenso iiber das Geldnde aus wie Lieb-
stockel, Brennnessel und Gansebliim-
chen, alles Krauter, die in den Kloster-
salat gehoren. Die Ringelblumen und
das Johanniskraut, die beiden Heil-
pflanzen, die im August bliithen, wer-
den fiir die Zubereitung von Olen und
Salben benotigt.

Vor mehr als 35 Jahren hat Schwester
Leandra Ulsamer den Garten angelegt.
Seit Katharina Mantel 2021 die Lei-
tung des Gartens von ihr iibernom-
men hat, wahlt sie jedes Jahr aus dem

KLOSTERREZEPT
GEGEN
KOPFSCHMERZEN

Jeweils 1 Bund Gundermann,
Wermut, Tausendgiildenkraut,
Riibe, Andorn, Beifuf3, Wegerich
und Dill in einem grofsen Kessel mit
Wasser erhitzen und auf die Halfte
einkochen lassen. Einen mit dem Sud
getrankten Umschlag lange auf
den Kopf legen.

grofden europdischen Arzneischatz
der Klostermedizin ein neues Heil-
kraut aus, das sie in den Krautergarten
integriert. So sind zum Beispiel Siif3-
holz, Damaszener Rose und Erdrauch
hinzugekommen. Im letzten Jahr ha-
be sie erstmals den Heilziest angebaut,
erklart sie. ,Im Mittelalter war
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Die Anlage des Kriautergartens in Oberzell ist ein eher ungewéhnliches Beispiel fiir einen
Klostergarten. Die Kriuter werden hier nicht in rechteckig geordneten Beeten angebaut,
sondern verteilen sich frei auf der Anlage, durch die sich schmale Wege schlingeln.

34

diese Pflanze fiir die Schmerztherapie
von zentraler Bedeutung.

Wie die Klostermedizin begann
Was sich heute kaum jemand vorstel-
len kann: Beliebte Heilpflanzen wie
Kerbel, Salbei und Minze waren im
frithen Mittelalter diesseits der Alpen
noch nicht heimisch. Karl der Grof3e
(747-814) brachte die mediterranen
Pflanzen nach der Teilung des Romi-
schen Reiches iiber die Alpen zu den
damals noch unzivilisierten Barbaren.
Weil der Kaiser die Arzneien der Anti-
ke bewahren wollte, verpflichtete er
im Jahr 812 die Krongiiter und Kloster,
in ihren Gérten 16 mediterrane Krédu-
ter zu pflanzen. Gliicklicherweise
sorgte eine Warmeperiode dafiir, dass
sie gut gediehen — und heute in vielen
Kréautergérten wachsen.

Der Benediktinerménch Walahfrid
Strabo (807-849), der spatere Abt des
Klosters Reichenau, hat in seinem
Lehrgedicht , Hortulus“ 24 Heilkrau-
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ter in Versform beschrieben. Die Na-
tur- und Pflanzenliebhaberin Kathari-
na Mantel ist immer wieder erstaunt,
mit welcher Freude, Poesie und
sprachlichen Gewandtheit der heil-
kundige Monch die Krauter in seinem
Werk dargestellt hat. Wahrend heute
Pflanzen rational und sachlich einge-
ordnet wiirden, habe Walahfrid sie
mit allen Sinnen wahrgenommen.
Fenchel beispielsweise war eine Pflan-
ze, die damals im Kriutergarten auf
keinen Fall fehlen durfte. Uber das
gelb-weil? bliihende Kraut, das in allen
wichtigen Werken der Klostermedizin
(siehe Kasten Seite 37) erwihnt wird,
schrieb Walahfrid:

Auch die Ehre des Fenchels sei hier
nicht verschwiegen; er hebt sich

krdftig im Spross, und er strecket zur
Seite die Arme der Zweige.

Ziemlich stif$ von Geschmack und
stifsen Geruches desgleichen.

Niitzen soll er den Augen, wenn
Schatten sie triigend befallen.

Neu in Walahfrids Werk war, dass er
erstmals die praktische medizinische
Anwendung von Pflanzen mit dem
spirituellen Gedanken der Néchsten-
liebe verband. Fiir seine Zeit war das
ungewohnlich, denn Krankheiten gal-
ten lange Zeit als gottgewollte Strafe.
,Die Behandlung Kranker galt daher
als unzuldssiger Eingriff in Gottes
Heilsplan®, erklart die Apothekerin
Mantel. Dass ausgerechnet der Bene-
diktinermoénch Walahfrid in seinem
Werk dazu aufrief, den Notleidenden
zu helfen, war aber kein Zufall. Denn
er war der Tradition seines Ordens
verpflichtet. Schon der Griinder des
Ordens, Benedikt von Nursia (um
480-560) forderte in der Kloster- oder
Ordensregel, der ,,Regula Benedicti‘,
Kklipp und klar alle Ménche des Ordens
auf:  Kiimmert euch um die Kranken,
als ware es Jesus selbst.“ Gemaf sei-
ner Devise ,,0ora, labora et lege” (bete,
arbeite und lese) waren die Monche
zugleich Arzte, Seelsorger, Wissen-
schaftler und Schriftgelehrte in einer
Person. Daher gilt Benedikt neben
Karl dem GroRen als einer der wich-
tigsten Wegbereiter der Klostermedi-
zin, also jener 600 Jahre wéihrenden
Medizinepoche, die zwischen dem 6.
und 12. Jahrhundert die bestimmen-
de Medizin war.

Hilfreich bei vielerlei
Beschwerden

Der Forschergruppe Klostermedizin
gehoren Medizinhistoriker, Pharma-
zeuten, Botaniker und Altphilologen
an. Sie haben sich zum Ziel gesetzt,
die Uberlieferungen der Nonnen und
Monche fiir die moderne Medizin
nutzbar zu machen. Schlief8lich sei
die Klostermedizin unsere traditionel-
le Medizin, so der 2019 verstorbene

Fotos: DPeter; rinatrisaroh/shutterstock.com



Initiator der Forschergruppe Kloster-
medizin Dr. Johannes Mayer. Dank
der Forschergruppe Klostermedizin
konnte inzwischen wissenschaftlich
nachgewiesen werden, dass das medi-
zinische Wissen der mittelalterlichen
Nonnen und Monche weit entwickelt
war. Die Ordensleute behandelten mit
pflanzlichen Arzneien viele bekannte
Leiden, angefangen von Atemwegs-,
Herz-, Kreislauf- und Magen-Darm-
Erkrankungen {iber Leber-, Nieren-
und Blasenleiden bis hin zu Haut-
erkrankungen. Selbst Stoffwechsel-
erkrankungen wie Diabetes und Gicht
gehorten bereits zu ihrem Behand-
lungsrepertoire. Hildegard von Bin-
gen (1098-1178) empfahl dann auch
medizinische Interventionen bei Frau-
enleiden und Schlafstérungen.

Ob Brennnessel, Wegerich, Fenchel,
Beifuld, Wermut oder Heilziest — viele
der Arzneipflanzen, die damals ver-
wendet wurden, konnen auch heute
noch, eingenommen als Tinktur, Tee
oder Pulver, die Schulmedizin ergén-
zen. Die Apothekerin Katharina Man-
tel ist iiberzeugt: ,Eine sachgemale
Behandlung mit Heilpflanzen ist frei
von Nebenwirkungen, kann also nicht
schaden, sondern hochstens helfen.
Wir stellen die wichtigsten vor:

¢

Wahrend das Euro-
péische Arzneibuch die Brennnessel
heute nur noch im Zusammenhang
mit Gelenkschmerzen und Entziin-
dungen der ableitenden Harnwege
nennt, empfahl das ,Lorscher Arznei-
buch®, entstanden um das Jahr 800,
bei Magenschmerzen einen Sud aus
dem samentragenden Teil. Bei Erfrie-
rungen sollten die betroffenen Stellen
tlichtig mit den brennenden Blattern
eingerieben und frische Blétter unter

dem Verband aufgelegt werden. Rund
250 Jahre spéter riet der franzosische
Monch Odo Magdunensis in seinem
Lehrbuch ,Macer Floridus®, einen grii-
nen Saft aus Brennnesselsamen und
Honig bei Gelbsucht, Blahungen oder
verstocktem“ Husten einzunehmen.
Gegen FulRgicht oder Gelenkschmer-
zen wurden Salben oder Zapfchen aus
den Wurzeln der Pflanze verabreicht.
Heute weil man, welche Inhaltsstoffe
die Heilkraft der Brennnessel ausma-
chen: Der entziindungshemmende Ef-
fekt wird vor allem dem Polyphenol
Caffeoylchinasédure zugeschrieben.

Auch
der Wegerich enthélt viele entziin-
dungshemmende Schleimstoffe, wes-
halb er einen starken Bezug zur Haut
und den Schleimhiuten der oberen
und unteren Atemwege hat. Bei akuter
Bronchitis mit Reizhusten habe er ei-
nen lindernden Effekt, erklart die
Apothekerin Mantel. Wer einen Blick
in das 300 Seiten starke Werk , Macer
floridus“ wirft, entdeckt, dass die heil-
samen Kréfte dieser Pflanze friiher bei
weiteren Leiden genutzt wurden. So
findet sich darin die Empfehlung, bei
Magen- und Darmbeschwerden einen
gekochten Sud aus Breitwegerich, Es-
sig und Salz zu verabreichen. Hilde-
gard von Bingen war iiberzeugt, dass
der Wegerich gegen Gicht helfen kon-
ne. Dazu sollte die Pflanze ausge-
driickt, durch ein Tuch geseiht und
mit Wein und Honig vermischt wer-
den. Eine rationale Begriindung fiir
diese Wirkung gebe es allerdings
nicht, so Mantel.

Der Fenchel hatte ein
breites Anwendungsspektrum, die
Pflanze galt im Mittelalter sowohl bei

GESUNDES LEBEN

KLOSTERREZEPT
GEGEN
FRAUENLEIDEN

Getrockneten Wermut, ein
Lorbeerblatt und evtl. noch einen
Rosmarinzweig in wenig Wasser

aufkochen und ziehen lassen. Die mit
dem Sud getrinkte Kompresse
auf das Becken legen. Wirkt ent-
spannend und durchwirmend. Auch
ein ansteigendes FufSbad mit diesen
Krautern kann helfen.

Magen- und Verdauungsbeschwerden
als auch bei Schnupfen und Zahn-
schmerzen als probates Heilmittel. Ob
Walahfrid, Odo Magdunensis oder
Hildegard von Bingen — alle empfeh-
len die Pflanze zudem bei Augen-
leiden. Hildegard schreibt: ,Wer tég-
lich niichtern Fenchel und dessen Sa-
men isst, bei dem vermindert er durch
seine gute Wiarme und seine guten
Krafte das schlechte Phlegma und die
Faulnisprodukte und vertreibt den Ge-
stank aus seinem Atem und l4sst seine
Augen Kklar sehen“. Einen wissen-
schaftlichen Beleg, dass Fenchel den
Augen hilft, gibt es laut Katharina
Mantel aber nicht.

Die Bitter-
pflanzen Beifu und Wermut wurden
einst allein oder in Kombination mit
weiteren bitteren Krautern fiir Bider
und Auflagen bei Kopfschmerzen und
Frauenleiden verwendet. Um etwa
den Monatsfluss anzuregen, wurden
Einlagen mit einem Sud aus Beiful’
und Lorbeerblédttern getrankt
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oder man legte einen Wickel mit die-
sem Wasser auf die weibliche Scham.
Heute werden beide Arzneipflanzen
nur noch bei Verdauungsbeschwerden
eingesetzt. Ihre Bitterstoffe, die den
Magen reinigen und die Verdauung
anregen, sind als Extrakt in so man-
chem Elixier enthalten.

Der
Heilziest war einst das Allheilmittel
bei Schmerzen und ein wirksamer
Schleimldser bei Husten und Bronchi-
tis. Heute ist er nur noch wenigen be-
kannt - ganz im Unterschied zum Thy-
mian, der wegen seiner antimikrobiel-
len Wirkung nach wie vor bei Infektio-
nen der Atemwege verordnet wird.
Die darin enthaltenen étherischen Ole
Thymol und Carvacrol sind nicht nur
nachweislich hochwirksam gegen
Atemwegserreger, sondern kénnen —
wie Studien zeigen — sogar multiresis-
tenten Keimen in Krankenh&dusern
den Garaus machen.

KLOSTERREZEPT
GEGEN
VERSTOPFTE NASE

von Hildegard von Bingen

Dill- und Fenchelsamen morsern,
in ein feuchtes Tichlein wickeln
und auf einen heif3en Stein legen

und die Dampfe inhalieren. Die darin
enthaltenen 4therischen Ole I6sen
die Verstopfung.

nattrlich gesund und munter - 4| 2024

Der St. Galler Klosterplan hat sich als einziger Bauplan des friihen Mittelalters
erhalten. Jedes Benediktinerkloster hatte einen Krankenbereich mit Krauter- und
Heilpflanzengarten, Krankenstation und einer Apotheke mit Krduterarzneien.

Anders als im Krautergarten von Ober-
zell waren in den traditionellen Klos-
tergédrten die Beete exakt in gleich
grole Rechtecke unterteilt und lagen
in Reih und Glied. Um Verwechslun-
gen und Kreuzungen zu vermeiden,
wurde pro Beet stets nur eine einzige
Pflanze kultiviert. Das hatte zudem
den Vorteil, dass die heilkundigen
Monchsérzte nicht jedes Mal selbst in
den Garten laufen mussten, um Kriu-
ter zu sammeln, sondern auch einem
lateinunkundigen Laien zurufen
konnte: ,,Hol mir eine Handvoll Bliiten
vom dritten Beet in der letzten Reihe
an der hinteren Mauer.“

Schon der St. Galler Klosterplan, der
um 830 in der Abtei Reichenau ent-
stand und sich als einziger Bauplan
des frithen Mittelalters erhalten hat,
zeigt eine solche Einteilung. Der Kran-
kenbereich mit Krauter- und Heil-
pflanzengarten sei ,ein Kloster im
Kloster mit einer eigenen Kapelle“, er-
klart Tobias Niedenthal, Experte fiir
die Geschichte der Klostermedizin,
der wie die Apothekerin Katharina

Mantel und der renommierte Phyto-
mediziner Prof. Bernhard Uehleke zur
Forschergruppe gehort.

Obwohl recht gut iiberliefert ist, wie
ein Klostergarten einst auszusehen
hatte und welche Pflanzen dort ange-
pflanzt wurden, ist es eine Mammut-
aufgabe, die Entstehung und Entwick-
lung der Klostermedizin historisch
einzuordnen. Bis zum 11. Jahrhun-
dert gab es keine Universitdten, an de-
nen Medizin gelehrt und wissen-
schaftlich geforscht wurde. Allein die
Monchsmediziner erforschten die
Wirkung der Pflanzen und deren An-
wendungsmoglichkeiten stdndig wei-
ter. Das alte wie das neu erworbene
Wissen schrieben sie auf kostbarem
Pergament nieder. ,Es waren vor al-
lem die Benediktinermoénche, die im
européischen Westen die Schriftlich-
keit und zumindest Bruchstiicke des
griechisch-romischen Wissens be-
wahrten und fiir die eigene Verwen-
dung aufbereiteten®, erkldrt Tobias
Niedenthal. Aber es sei extrem schwie-
rig, die einschldgigen Texte zu ent-
schliisseln. Wahrend das ,Lorscher
Arzneibuch®, das alteste Zeugnis der
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Klostermedizin, langst iibersetzt und
sogar digital verfiigbar ist, gibt es aus
der Zeit nicht wenige Schriften, deren
Ubersetzung und Veréffentlichung
Kopfzerbrechen bereiten, denn die
Handschriften sind nicht nur schwer
zu entziffern, sondern meist unvoll-
standig, die verschiedenen Fassungen
weichen oft stark voneinander ab.

Ab 1050/70 begann dann die zweite
Epoche der Klostermedizin — ein ganz-
heitliches, theoretisch fundiertes Me-
dizinkonzept entstand, das den christ-
lich-spirituellen Glauben mit der Leh-
re von Heilkrautern und Erndhrung
verband. Sie beginnt mit Constantinus
Africanus, einem Medizingelehrten
aus Karthago, der damals die arabi-
schen Bearbeitungen der griechischen
Werke des Hippokrates (460-370 v.
Chr.) und des Galenos von Pergamon
(129-217 n. Chr.) ins Lateinische {iber-
setzte und damit den Monchen die
medizinischen Theorien der antiken
griechischen Lehre allererst zugéng-
lich machte. Sowohl fiir Walahfrid als
auch fiir die grof3e Universalgelehrte
Hildegard von Bingen, mit der diese
Medizinepoche ihren kréonenden Ab-
schluss findet, waren Korper, Geist
und Seele untrennbar miteinander
verbunden. Geradezu modern mutet
riickblickend Hildegards Ansicht an,
dass die meisten Krankheiten durch
einen maRlosen Lebensstil verursacht
wiirden. So gesehen konne sie auch
als ,eine friilhe Wegbereiterin der
Psychosomatik“ betrachtet werden®,
sagt Tobias Niedenthal.

Obwohl an der Klostermedizin des
Mittelalters noch vieles zu erforschen
bleibt, eines ist klar: Ohne die fleif3i-
gen und forschenden Ordensméanner
und -frauen gébe es keine moderne
Phytotherapie.

GESUNDES LEBEN

Die grofsen Werke der Klostermedizin

Die Monche des Mittelalters schrieben nicht nur die antiken Schriften ab,
sondern verfassten auch neue Werke. Die wichtigsten Zeugnisse aus der
karolingischen Zeit sind das ,Lorscher Arzneibuch” und das Lehrgedicht

JHortulus*von Walahfrid Strabo:

»—> Das ,Lorscher Arzneibuch® wurde um 800 herum in lateinischer
Sprache von Benediktinerménchen im Kloster Lorsch verfasst. Es gilt als
das élteste medizinische Sammelwerk des abendlindischen Mittelalters.
Die Handschrift, die aus 75 Pergamentbldttern besteht und fein siduberlich
in karolingischer Minuskel geschrieben ist, zahlt seit 2013 als ,heraus-
ragendes Dokument friihmittelalterlicher Klostermedizin“ zum UNESCO
Weltdokumenterbe. Erst in den Achtzigerjahren wurde diese Schatz-
kammer der europdischen Heilkunde in deutscher Sprache veréffentlicht.
Neben medizintheoretischen Kapiteln, in denen die weltliche Heilkunst
verteidigt und die Bedeutung der Erndhrungskunde erklart wird, enthalt
das Werk auch einen praktischen Teil mit 482 (urspringlich 750) medizini-
schen Rezepturen.

»— Das Lehrgedicht ,,Hortulus® (Liber de cultura hortorum) wurde um
840 von Walahfrid Strabo verfasst. In dem Werk, das von der Kultivierung
der Garten handelt, werden 24 Arzneipflanzen im 444 Versen in Hexame-
tern beschrieben. Der Verfasser, der Benediktinerménch und spatere Abt
der Benediktinerabtei Reichenau, kannte vermutlich sowohl das ,Lorscher
Arzneibuch® als auch Vergils Lehrgedicht tiber den Landbau, ,Georgica® Ein
grof3er Teil der beschriebenen Pflanzen findet sich auch in dem St. Galler
Klosterplan, der vor 830 ebenfalls auf der Reichenau entstanden ist.

»—> Constantinus Africanus (1010/20—1087) begann ab 1050/1070 in
Monte Cassino, dem von Benedikt von Nursia gegriindeten Stammkloster
der Benediktiner, medizinische Schriften aus dem Arabischen ins Lateini-
sche zu Uibersetzen. Mit dem Werk des aus Karthago stammenden Monchs
wurde die Klostermedizin erneut befruchtet, und das neue Wissen
verbreitete sich in ganz Europa.

»—> 0do Magdunensis (Odo von Meung, 1050—2), ein in Frankreich
lebender Monch, liefd sich von dem neuen Wissen um 1080 zu seinem
Lehrgedicht ,Macer floridus“ anregen. In dem im spdteren Mittelalter
weit verbreiteten Werk beschreibt er in 77 Kapiteln die Heilkrafte der
Pflanzen. In den Versen in lateinischen Hexametern vermittelt der Monch,
beginnend jeweils mit den Pflanzennamen, heilkundliches Wissen.

»— Hildegard von Bingen (1098 —1179) verfasste als Abtissin des
Klosters Rupertsberg in den 1150ern ihr natur- und heilkundliches Werk.

L,Physica’, die neun Biicher der Naturkunde, umfassen 500 Kapitel, die

Halfte widmet sie den Pflanzen. Die Schriften ,Causae et curae” (Heil-
kunde), in denen sie eingangs ihre Weltsicht und ihr Menschenbild erklart,
enthalten unter anderem zwei Rezeptbucher mit rund 200 Rezepten.
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FORSCHUNG AKTUELL

IM FOKUS DER WISSENSCHAFT

Gut fur Herz und Gefafde

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind nach wie vor die Todesursache
Nummer eins. Zudem ist durch Covid-19 eine zusétzliche Bedrohung
entstanden: Die Spike-Proteine des Coronavirus greifen die Geféf3e
an. Umso wichtiger ist es zu wissen, wie man Herz und Gefdf3e auf
natlirliche Weise gesund erhalten kann.

TEXT GOLO WILLAND
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ZAHLREICHE AKTUELLE STUDIEN gehen der Frage
nach, was Herz und Gefal3e schiadigt und was man
tun kann, um sie gesund zu erhalten. Auch die Aus-
wirkungen neuer Bedrohungen, zum Beispiel durch
Umweltverschmutzungen oder durch den moder-
nen Lebensstil, werden erforscht.

Studien rund ums Herz

»—> Saubere Luft: gesunde Herzen

Pittsburgh, USA: Mit der Stilllegung einer Kohle ver-
arbeitenden Anlage sank nicht nur die Belastung mit
Schwefeldioxid in der Luft der Umgebung um rund
90 Prozent, mit Arsen um 66 Prozent. Anschlielfend
gingen auch die Besuche in der Notaufnahme des
ortlichen Krankenhauses wegen Herzbeschwerden
um erstaunliche 42 Prozent zuriick. [1]

»—> Vitamin D gegen Vorhofflimmern

Kuopio, Finnland: Vorhofflimmern, die héiufigste
Herzrhythmusstérung, erhoht nachweislich das Ri-
siko von Herzversagen und Schlaganfall. Nun haben
finnische Forscher in einer flinfjahrigen Studie an
gesunden Alteren gezeigt, dass die regelméRige Ein-
nahme von Vitamin D das Risiko fiir Vorhofflimmern
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deutlich senkt. Im Vergleich mit Nichtbehandelten,
die nur ein Placebo bekamen, war die Haufigkeit
dieser Herzrhythmusstérung in der Teilnehmer-
gruppe, die 1600 Internationale Einheiten (I. E.)
einnahm, um 27 Prozent geringer. In einer weiteren
Gruppe von Teilnehmern mit taglich 3200 I. E. ver-
ringerte sich das Risiko sogar um 32 Prozent.
Vitamin D ist schon fiir viele Gesundheitswirkungen
bekannt, als Schutz vor Herzrhythmusstérungen
jedoch bisher nicht. Dabei ist 1angst klar, dass der
urspriinglich als Knochenvitamin angesehene Nahr-
stoff auch ein Muskelvitamin ist — damit auch fiir
den im Dauereinsatz befindlichen Herzmuskel wich-
tig sein miisste. Es verbessert sogar nachweislich die
Struktur und Funktion des Vorhofmuskels. [2]

»—> Treppensteigen stiarkt das Herz

Peking, China: Allenthalben horen wir, wie gesund
Sport ist. Doch viele Menschen schaffen es nicht,
sich zu tiberwinden oder ihren guten Vorsatzen treu
zu bleiben. Als kleine Losung eignet sich Treppen-
steigen. Schon 50 Stufen am Tag, das entspricht in
etwa drei Stockwerken, senken das Risiko fiir Herz-
krankheit um 20 Prozent. Dies zeigt eine grof3e Stu-
die mit mehr als 450 000 Teilnehmern, die wahrend



12,5 Jahren beobachtet wurden. So viel tut also fiir
sein Herz, wer die Treppen statt des Fahrstuhls oder
der Rolltreppe nimmt. [3]

»—> Nahrungsallergien schédlich wie Rauchen?
Chapel Hill, USA: Etwa 15 Prozent der Erwachsenen
reagieren auf Lebensmittel allergisch. Das zeigt sich
in einem erhohten Allergiewert IgE. Bisher ist die
Forschung davon ausgegangen, dass eine IgE-Anti-
korper-Bildung als Reaktion auf ein Lebensmittel
unproblematisch ist, solange der Verzehr keine Be-
schwerden bereitet. Nun zeigt eine neue Studie: Sol-
che verdeckten Lebensmittelallergien konnten be-
sonders tiickisch sein — eben, weil das Lebensmittel
ahnungslos weiter verzehrt wird. In der Unter-
suchung hat sich gezeigt, dass bei Personen mit ei-
ner Lebensmittelallergie das Risiko, an einer Herz-
Kreislauf-Erkrankung zu sterben, so sehr erhoht ist
wie mit Rauchen oder Diabetes. Bei einer Allergie
auf Milch zeigte sich eine Verdoppelung des Risikos,
und auch bei Allergien auf Erdniisse oder Schrimps
fanden die Forscher ein signifikant hoheres Risiko.
Offenbar hat das amerikanische Forscherteam erst-
mals einen solchen, méglichen Zusammenhang un-
tersucht. Die Forscher betonen aber auch, dass da-
mit keine ursachliche Beziehung nachgewiesen ist.
Sie ist aber durchaus denkbar. Der regelméRige Kon-
sum von Allergenen konnte das Immunsystem stan-
dig aktivieren und die stumme Entz{indungsaktivi-
tat hochfahren, die wiederum die Gefal3e schadigt
und Gerinnselbildung fordert. Die IgE-Antikorper
docken an Mastzellen an, die stark proentziindlich
wirken und etwa an der Haut schlimmen Ausschlag
verursachen. Solche Mastzellen finden sich aber
auch in den Gefif3en und Geweben des Herzens. [4]

Studien-Highlights zu Gefafden

»— Gefallablagerungen reduzieren

London, Grof3britannien: Angetrieben von stummen
Entziindungsprozessen lagert sich Cholesterin in
den Wanden der Gefél3e ein und verengt sie schlief3-
lich. Doch das Cholesterin kann auch wieder ab-
transportiert werden, wodurch die GefaBwéande
wieder verschlanken. Nun haben Forscher den Sig-

FORSCHUNG AKTUELL

nalstoff identifiziert, der daran beteiligt ist: Resolvin
T4. Dies bildet der Organismus aus einer Omega-
3-Fettsaure, die bisher kaum Beachtung fand — im
Gegensatz zu Docosahexaensdure (DHA) und
Eicosapentaensdure (EPA). Es ist die Omega-3-Do-
cosapentaensaure (DPA). Sobald eine Entz{indungs-
reaktion in der Gefalswand ausgelost wird, wird als
Gegenreaktion auch Resolvin T4 gebildet, um die
Entziindung einzuhegen. Menschen mit Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen haben nachweislich weniger Do-
cosapentaensaure (DPA) im Blut.

Diese Untersuchung liefert einen weiteren Grund,
ofter Meeresfisch wie Hering oder Lachs zu essen.
Auch Fleisch von grasgefiitterten Rindern enthélt
etwas von den gefal3schiitzenden Fetten, die wir nur
in geringen Mengen selbst bilden konnen. [5]

»— Schon leichtes Schlafdefizit schadigt Gefale
New York, USA: Das Endothel kleidet die Blutgefal3e
wie eine hauchdiinne Tapete von innen aus. Diese
gerade einmal eine Zelle diinne Schicht entscheidet
iiber die Gesundheit der Gefal3e — ob sich die Gefa3-
wand entziindet und sich Cholesterin in ihr einla-
gert, aber auch, wie gut sie das Gewebe aus ihrem
Zustandigkeitsbereich mit Sauerstoff versorgen.
Jetzt haben Forscher von der Columbia Universitét
nachgewiesen, dass schon leichte Einschrankungen
beim Schlaf das Endothel iiberraschend schwer be-
lasten. In ihrer Untersuchung durften die Teilneh-
merinnen erst 1,5 Stunden spéater ins Bett gehen als
sonst, mussten aber zur gleichen Zeit wie immer auf-
stehen. Nach sechs Wochen maf3en die Forscher ei-
nen um 78 Prozent erhohten oxidativen Stress im
Endothel, das besonders empfindlich darauf rea-
giert. Normalerweise fahren die Zellen daraufhin
die Produktion ihrer antioxidativen Schutzenzyme
hoch. Diese Reaktion fehlte erstaunlicherweise. So
konnen Gefiafischdden ihren Anfang nehmen und
immer weiter vorangetrieben werden, wenn man 6f-
ter noch eine Weile wach bleibt. , Dies ist einer der
ersten direkten Beweise, die zeigen, dass auch ein
leichteres chronisches Schlafdefizit Herzkrank-
heiten verursacht®, restimiert Studienleiterin Sanja
Jelic. Zugleich zeigt die Studie, wie heilsam ausrei-
chender Schlaf ist. [6]. 2
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Kommunizieren mit dem Unterbewusstsein

Medizinische Hypnose

Das Unterbewusstsein bewahrt oft Dinge und Ereignisse, die noch viele Jahre
nach dem Geschehen die Lebensqualitit beeintrachtigen. Eine Hypnosetherapie
kann sie aufdecken und damit emotionale Blockaden I6sen.

TEXT GEORGIA VAN UFFELEN
FACHLICHE BERATUNG DR. MED. DOROTHEE STRUCK

naturlich gesund und munter - 4 | 2024
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ie Patientin sitzt entspannt mit geschlossenen

Augen in einem Sessel. Sie ist von der in

klinischer Hypnosetherapie ausgebildeten Kie-
ler Gynékologin Dr. Dorothee Struck in Trance versetzt
worden, denn die Frauenirztin mochte mit Hilfe einer
Hypnotherapie herausfinden, warum die junge Frau
einfach nicht schwanger wird, obwohl bei ihr und wie
bei ihrem Mann auf physischer und organischer Ebene
alles in Ordnung ist. Ihre Eileiter sind frei, der Hormon-
haushalt stimmt, und die Spermienqualitdt des Mannes
ist gut — dennoch will und will es mit der Empféngnis
einfach nicht klappen.

Heillsame Kraft der inneren Bilder

Dr. Struck stellt ihrer hypnotisierten Patientin gezielt
Fragen und geht dabei im Zeitstrahl immer weiter zu-
riick. Oft gebe es einen Grund in der Kindheit, der die
Systeme schwiche, erklart die Gynékologin. So ist es
auch bei dieser Kinderwunsch-Patientin. Auf die Frage,
wann sie sich einmal sehr unterlegen und schwach ge-
fiihlt habe, offenbart sich, was das Unterbewusstsein
der jungen Frau als pragend aufbewahrt hat: eine Fehl-
geburt, die ihre Mutter erlitten hat, als die Patientin
selbst vier Jahre alt war. Tief in ihr hat sich damals der
Glaubenssatz verankert, eine Schwangerschaft sei be-
drohlich und gefahrlich und mache traurig. Dass sich
eine solche Vorstellung in der Logik des Denkens eines
Kindes bildet, ist ganz natiirlich. Aber heute, im Erwach-
senenalter, verhindert sie die Empfangnis. Die Patientin
selbst visualisiert ihre Blockade als inneren Beschiitzer,
einen Mann in einem grauen Anzug, der mit einem
Klemmbrett alles notiert und kontrolliert, damit sie ja
nicht schwanger wird.

Unter Anleitung von Frau Dr. Struck macht die Patien-
tin dieser Personifikation den Vorschlag, wegzugehen.
Als der Anzugmann dies ablehnt, erkundigt sich die Arz-
tin bei der Patientin - sie ist Personalerin bei einer gro-
Ren Firma —, was sie in ihrem Berufsalltag mit Men-
schen macht, die ihren Job nicht erfiillen, denen aber
nicht gekiindigt werden kann. Sie versuche, ihnen einen
anderen Job in der Firma zu vermitteln, antwortet die
junge Frau—und genau dies schlagt sie nun auch ihrem
inneren Beschiitzer vor. Er 14sst sich darauf ein und sieht
jetzt seine Aufgabe nicht mehr darin, eine Schwanger-
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Die hypnotische Trance gleicht einem intensiven

Tagtraum. Sie ist geprégt von erhéhter Aufmerksamkeit

und einer starken Konzentration, die sich aber nicht
nach aufden, sondern nach innen richtet.

schaft zu verhindern, sondern will kiinftig vielmehr
alles tun, um entstehendes Leben zu schiitzen. Dass ihm
das gelingt, zeigt sich drei Monate nach der Hypnose-
sitzung. Die junge Frau ist schwanger, nachdem sie zu-
vor drei Jahre lang vergeblich in Kinderwunschkliniken
behandelt worden war.

Hypnose ist Hilfe zur Selbsthilfe

,Die Traurigkeit, die Angst und das Gefiihl der Bedro-
hung von damals kann ich mit einer Hypnotherapie na-
tilirlich nicht &ndern und ungeschehen machen, so er-
lautert Dr. Struck ihr Vorgehen wihrend der Hypnose-
sitzung. ,Ich kann aber helfen, sie in einen anderen Rah-
men zu stellen.“ Das Werkzeug dafiir ist die Hypnose,
also das Hineinfiihren in jenen Zustand der Trance, in
dem das Unterbewusstsein zugénglich ist. ,,Das Tages-
bewusstsein, das wir jederzeit erreichen konnen, ist
relativ klein®, sagt die Arztin. ,Darunter liegen neben
ganz, ganz vielen Erinnerungen, an die wir bewusst
nicht herankommen, Dinge aus dem kollektiven Unter-
bewusstsein, nicht erinnerte traumatische Erlebnisse,
Glaubenssatze, die wir in der Kindheit speicherten.”

In der Hypnotherapie versucht die Arztin, diese Pragun-
gen aufzudecken, zu klaren und zu verdndern. Denn
wenn in Trance die Grenze zwischen Tagesbewusstsein
und Unterbewusstsein besonders durchléssig ist, »»
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Im Unterbewusstsein liegen neben vielen Erinnerungen, an die
wir bewusst nicht herankommen, Dinge aus dem kollektiven
Unterbewusstsein, nicht erinnerte traumatische Erlebnisse oder
auch Glaubenssitze, die wir in der Kindheit gespeichert haben.

prasentiert das Unterbewusstsein Dinge und Probleme,

die es allein nicht 16sen kann.

Oft —aber nicht immer - sind das Geschehnisse aus der
Kindheit, die mit heftigen Emotionen einhergingen.
»2Auch wenn das Unterbewusstsein grundséatzlich wohl-
wollend ist und uns schiitzen will, um unser Uberleben
zu sichern — manchmal weil3 es einfach nicht, wie es
dies richtig machen soll, oder es héngt an einem alten
Uberlebensinstinkt fest, den man méglicherweise schon
langst {iberholt hat“, so die Erfahrung der Hypnosethe-
rapeutin. Sie kommuniziert wihrend der Hypnose
durch Fragen mit dem Unterbewusstsein, versucht he-
rauszufinden, was es mitteilen will, und macht Vor-
schldge — Suggestionen genannt —, die dazu beitragen
konnen, mentale Blockaden zu {iberwinden. Dr. Struck:
,Hypnose ist eine Hilfe zur Selbsthilfe. Ich férdere da-
mit die Eigenregulation und stelle bestimmte Fahigkei-
ten des Korpers wieder her, sich zu reparieren und zu
regenerieren.” Dabei geht es vor allem darum, die Le-
bensqualitit der Patienten zu verbessern. Wie das gehen
kann, erlautert sie am Beispiel der Wechseljahre: ,Da
ein Drittel der Frauen die hormonellen Veranderungen
beschwerdefrei erlebt, kann ich in der Hypnose Frauen
mit wechseljahrsbedingten Symptomen signalisieren,
dass auch ihr Korper in der Lage ist, diese Umstellung

der Hormonregulation problemlos zu meistern.“

naturlich gesund und munter - 4 | 2024

Zahlreiche Studien belegen
die Wirksamkeit

Lange Zeit hat man geglaubt, dass es sich bei der hyp-
notischen Trance um eine Form des Schlafs handelt. Das
spiegelt sich auch im Wort Hypnose wider, das sich vom
altgriechischen Wort hypnos fiir Schlaf ableitet. Inzwi-
schen weil man durch Messungen im EEG (Elektro-
enzephalogramm), dass man sich wéhrend der Hypno-
se in einem entspannten Zustand zwischen Wachen und
Schlafen befindet — als wiirde man tagtrdumen, mor-
gens im Halbschlaf im Bett noch etwas dosen oder beim
Lesen eines Buchs so tief in die Geschichte eintauchen,
dass man die Aul’enwelt ausblendet. Die Hirnwellen
sind langsamer als im normalen Tagesbewusstsein, und
die Alpha-Wellen dominieren. Dann sind die Lernféhig-
keit und die Erinnerungsfunktion besonders gut.

In Deutschland ist die medizinische Hypnose als Thera-
pieform noch nicht sehr etabliert, was Dr. Struck bedau-
ert, schliefSlich bewiesen ,hunderte wissenschaftliche
Studien ihre Wirksamkeit“. Hypnoseforschung wird
weltweit betrieben, in Deutschland unter anderem an
Universitéten in Freiburg, Leipzig, GieRen, Jena, Tiibin-
gen, Bonn und Konstanz. Die Untersuchungen belegen
positive Effekte bei unterschiedlichsten Indikationen
von Schlafstérungen und Hitzewallungen wihrend der
Wechseljahre, {iber Geburtsvorbereitung, Raucherent-
wohnung, Angst- und Belastungsstorungen, Migrane,
Reizdarm und Allergien bis hin zur Linderung von aku-
ten oder chronischen Schmerzen. Selbst der Rhythmus
des Herzschlags und der Blutdruck kénnen mit hypno-
tischer Suggestion beeinflusst werden, und sogar in der
Augenheilkunde kommt Hypnose mitunter zum Ein-
satz. Patienten mit Griinem Star, bei denen der Augen-
innendruck sehr hoch ist, werden beispielsweise von
speziell ausgebildeten Therapeuten in eine tiefe Ent-
spannung gefiihrt, die mit einer geistigen Reise ,,durch
das innere Auge“ endet. Der innere Stress schwindet,
und der Augeninnendruck l4sst messbar nach.

Der Begriff Hypnotiseur ist nicht geschiitzt. Jeder, der
in einem Kurs gelernt hat, andere in Trance zu verset-
zen, darf sich so bezeichnen. Mit einer medizinischen
Hypnosetherapie, bei der Therapeut und Patient inten-
siv interagieren, hat dies aber nichts zu tun. Sie darf in
Deutschland nur von Arzten, Heilpraktikern und Psy-

Foto: gremlin/iStock.com



chotherapeuten ausgeiibt werden. Diesem in einem Ge-
sundheitsberuf ausgebildeten Personenkreis traut man
zu, Hypnose ethisch korrekt zum Wohle der Patienten
einzusetzen und die Grenzen der Therapie zu kennen
(Tipps zur Therapeutensuche siehe Kasten rechts). Ge-
rade bei psychischen Erkrankungen ist das sehr wichtig.
Hier darf Hypnose mitunter gar nicht oder nur von er-
fahrenen Psychologen angewandt werden, und sie muss
gegebenenfalls von anderen Therapieverfahren flan-
kiert werden. Dr. Struck: ,,Menschen mit einem Post-
traumatischen Belastungssyndrom brauchen beispiels-
weise Vorhypnosen mit sogenannten Primern, um zu
lernen, iberhaupt Entspannung zuzulassen.“

Jeder Mensch ist hypnotisierbar

Prinzipiell ist jeder hypnotisierbar, auch wenn es dazu
mitunter verschiedener Techniken bedarf und unter-
schiedlich lange dauert. ,,Zehn bis 15 Prozent der Men-
schen sind hochsuggestiv, also leicht beeinflussbar,
rund fiinf Prozent sind schwersuggestiv, die restlichen
bewegen sich irgendwo dazwischen®, sagt Dr. Struck.
Was mit der Hypnose erreicht werden soll, klart sie in
einem Vorgespréch. ,Ich kann zum Beispiel eine reine
Schmerzhypnose machen, um ein akutes Schmerzemp-
finden zu modulieren und die Wahrnehmung von
Schmerzen zu verdndern. Das geht relativ zuverléssig
innerhalb von 20 Minuten®, sagt sie und berichtet von
einer Gruppenhypnose mit Krebspatienten, bei denen
allein mit Hilfe von inneren Bildern und bestimmten
Trancezustédnden die Gabe von Schmerzmitteln wih-
rend der Therapie halbiert werden konnte.

Gerade bei Beschwerden oder Schmerzen ohne offen-
sichtliche Ursache lohnt es sich aber auch, tiefer zu ge-
hen und im Rahmen einer Hypnotherapie herauszufin-
den, was der Korper damit sagen will. ,Hat zum Beispiel
eine Endometriose-Patientin nach einer Operation, bei
der alle Endometriose-Herde entfernt wurden, immer
noch starke Schmerzen, stellt sich die Frage, warum der
Korper das aufrecht hélt und ob es ein Erlebnis in der
Kindheit gibt, das iiber den anhaltenden Schmerz ein
Signal aussendet. Daran kann ich arbeiten und versu-
chen, das Problem zu lésen.“

Die verbreitete Furcht, wéhrend einer Hypnose anderen
hilflos ausgeliefert zu sein und Dinge zu tun, die einem
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Hypnosetherapeuten finden

Seri¢se Therapeuten mit einer fundierten Ausbildung
sind meist Mitglied in einem Berufsverband oder einer
Fachgesellschaft.

»—> Auf der Internetseite der Milton Erickson Cesell-
schaft fur Klinische Hypnose e.V. www.hypnose.de

sind alle wissenschaftlich fundierten deutschsprachigen
Gesellschaften aufgelistet, die vornehmlich Arzte, Psycho-
logen und Zahnérzte in Hypnose ausbilden. Dort ge-
langen Sie auch zu einer Arzte- und Therapeutensuche.

»—> Da Hypnosetherapie international verbreiteter ist,
absolvieren viele Therapeuten ihre Ausbildung im
Ausland. Sie sind tiber die Homepage www.hypnosis-
alliance.com auffindbar. Von hier gelangt man unter
anderem zur International Association of Counselors
and Therapists (I.A.CT), die auch Hypnosetherapeuten
in Deutschland auflistet.

Zusatztipp: Haben Sie einen Hypnosetherapeuten in
lhrer Ndhe gefunden, lohnt ein Blick auf dessen Home-
page. Dort sollte nicht nur aufgefiihrt sein, wo die
Ausbildung absolviert wurde und in welchem Berufsver-
band er organisiert ist, sondern auch, welchen medizini-
schen Hintergrund der Therapeut hat. Wird kein Berufs-

verband genannt, ist dies immer suspekt — und wer
die jahrliche Cebiihr dafiir nicht aufbringen kann, hat
maoglicherweise nicht genug Patienten und Erfahrung.

zutiefst widerstreben, ist unbegriindet. Denn auch in
Trance hat der Hypnotisierte stets die Kontrolle und
kann gegen seinen Willen zu nichts gezwungen werden,
was er nicht will.

Auch mit Selbsthypnose zum Beispiel bei Schlafstorun-
gen hat die Medizinerin gute Erfahrungen gemacht.
Dr. Struck: ,Das kann jeder in 90 Minuten lernen.“ Da-
bei werden die Basistechniken der Hypnose wie Sugges-
tionen oder Affirmationen genutzt, um in einen ruhige-
ren Bewusstseinszustand zu kommen, in dem die Hirn-
wellen langsamer schwingen. , Das Unterbewusstsein
ist eine unglaubliche Macht, und wenn wir verstehen,
wie wir das fiir Gesundheit nutzen kénnen, ist das ein-
fach genial, restimiert Dr. Struck. ,,Und was fiir ein
Schaden ist es, Menschen in eine leichte Trance zu brin-
gen und ihnen zu vermitteln, dass sie leichter schlafen
konnen, weniger Wechseljahrsbeschwerden haben oder
Schmerzen weniger stark wahrnehmen?“ 2
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Mit der Naour
der Psyche helfen

Endlich wieder klarer denken, sich neu orientieren — dabei kdnnen
begleitete Aufenthalte in der Natur helfen. Outdoor-Erfahrungen und
Natur-Coaching liegen deshalb im Trend. Eine Naturtherapie mit
erfahrenen Psychotherapeuten ist sogar geeignet, um Krankheiten
wie Depressionen und Angststorungen zu behandeln.
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TEXT MONIKA HOPFENSITZ

FACHLICHE BERATUNG SANDRA KNUMANN

etzt aber schnell raus, an die frische

Luft, ins Griine! So denkt man oft,

wenn man zwischen grauen Wan-
den im Biiro sitzt, einem zu Hause die
Decke auf den Kopf fillt oder wenn
man einfach mal einen klaren Gedan-
ken fassen will und etwas Abstand
braucht. Dann kann ein Aufenthalt im
Freien, das Eintauchen in Feld, Wald
und Wiese oder ein Spaziergang am
Wasser schon in kurzer Zeit Gefiihle
von Befreiung und Entspannung mit
sich bringen.

Entspannende Natur

Von der Natur kénnen wir doch ei-
gentlich nie genug bekommen: Ob Vo-
gelgezwitscher oder ein Reh, das
plotzlich vor einem durch den Wald
springt, das Rauschen eines Bachs,
Blatterrascheln im Wind, die Diifte
blithender Blumen und Badume oder
ein funkelnder Sternenhimmel — das
alles 16st bei den meisten Menschen
Gliicksgefiihle aus. Wenn wir auf-
merksam hinschauen und uns mit al-
len Sinnen auf die Bewegungen, Ge-
rdusche, Farben und Geriiche der Na-
tur einlassen, bringt das duf3ere Erle-
ben auch das Innenleben in Fluss und
kann reinigend und beruhigend wir-
ken. Denn wir Menschen sind ,,von
Natur aus“ Naturwesen, haben eine
Affinitat zur Natur und sind auf Natur-
erlebnisse konditioniert. Instinktiv
spiiren wir, dass wir ein Teil davon
sind, dass die Natur uns Geborgenheit
gibt. Deshalb sehnen wir uns so nach
dem Urspriinglichen und Echten.

Mehrere Studien der letzten Jahr-
zehnte haben belegt, dass die Natur
einen positiven Einfluss auf Psyche
und Korper hat. Schon 20 Minuten in
der Natur konnen ausreichen, um den
Spiegel des Stresshormons Kortisol
deutlich abzusenken. Dadurch nor-
malisiert sich die Herzfrequenz, und
der Blutdruck sinkt. Auch Kranken-
hauspatienten werden mit Blick ins
Griine offenbar schneller wieder ge-
sund. Mit Naturerleben kann Stress al-
so nachweislich besser verarbeitet
werden. Schon wenn das Wohnquar-
tier mit Griin umgeben ist, wirkt dies
ein bisschen entspannender als ein
Blick auf kahle Hauswande.

Vom Spaziergang iibers
Natur-Coaching ...

Im Freien kommt man intensiv in Kon-
takt mit dem natiirlich Lebendigen
und somit auch zu sich selbst. In einer
wohltuenden Auszeit unter freiem
Himmel erscheinen viele Probleme
uberschaubarer, da sie mit Abstand,
quasi aus der Ferne, betrachtet wer-
den kénnen. Schon ein einfacher Spa-
ziergang kann kleine Entspannungs-
wunder bewirken.

Doch die Natur kann uns weit mehr
helfen. Outdoor-Challenges kénnen
herausfordern, klaren, inspirieren,
Natur-Coachings tragen dazu bei, Ent-
scheidungen zu treffen, konnen einen
auf neue Ideen bringen oder einfach
nur ein instabiles Nervenkostiim be-
ruhigen. Ob gestresste Geschéftsfrau,
beruflich Orientierungsloser oder

NATURLICH HEILEN

Praxistipp flr
Natur-Einsteiger

Positive gesundheitliche Effekte
werden ab einem Naturaufenthalt

von zwei Stunden pro Woche erreicht,
verteilt auf mehrere Tage. 20 Minuten
pro Aufenthalt sollten es mindestens

sein. Dabei ist es wichtig, sich auch
bewusst mit der Natur zu beschafti-

gen: bei der Gartenarbeit, beim Beob-

achten von Vogeln oder einfach nur
beim Betrachten einer Landschaft.
Gutes bewirkt der Naturaufenthalt,
wenn er auf eigener Entscheidung
und Uberzeugung beruht. Werden
etwa Menschen mit Depressionen
und Angstzustanden dazu gedrangt,
sich nach drauf3en zu begeben, kann
das auch kontraproduktiv sein. Wer

versuchen mdchte, sich mit der Natur

zu beschéftigen, sollte dies deshalb
auf seine ganz eigene Weise tun.

ganze Familien, viele erhoffen sich
durch gefiihrte und angeleitete Auf-
enthalte in der Natur neue Losungsan-
sétze fiir ihre individuellen Probleme.
Schon beim Barfuf$laufen fiihlen sich
die meisten sofort geerdeter und ver-
bunden mit der Natur. Ein Coaching
ist im Freien auch oft entspannter als
in geschlossenen Raumen.

... zur Naturtherapie

All dies macht sich auch die Natur-
therapie zunutze. Aus &ngstlichen
Zwangsgedanken auszusteigen und
sich auf neue Gedanken- und Verhal-
tensmuster einzulassen, fallt im Gri-

nen zumeist leichter. Hinzu »»
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kommt: Viele Menschen, die in Stad-
ten aufwachsen und leben, spiiren,
dass ihnen die tiefe Verbundenheit
mit der Natur verlorengegangen ist.
Kinder und Jugendliche hingen am
Smartphone, anstatt wie friiher tiber
Wiesen und Felder zu springen oder
an Bichen zu spielen. Diese Natur-De-
fizite und die gleichzeitig immer digi-
taler und technischer werdende Welt
tragen viel dazu bei, dass psychische
Krankheiten wie Depressionen oder
Angststorungen zunehmen. Und ge-
nau diese ungesunde Situation wird
immer mehr Menschen bewusst. Des-
halb streben sie in das sinnliche Erle-
ben in natiirlicher Umgebung zurtick.
Ins Griine, wo sie sich frei und unbe-
schwert bewegen konnen.

Bei einer seelischen Erkrankung kann
es gerade fiir naturverbundene Men-
schen lohnend sein, zusatzlich oder
alternativ zu herkdmmlichen Psycho-
therapie-Verfahren eine Behandlung
auszuprobieren, die psychotherapeu-
tisches Naturerleben integriert. Sie
konnten davon enorm profitieren,
sagt die erfahrene Naturtherapeutin
Sandra Kniimann. ,I enjoy myself
being in nature“ — gleichzeitig sich
selbst und die Natur erleben, so be-

»> Beispiel ,Selbsterfahrung®

»Wie geht es mir gerade emotional, wo stehe ich momentan in meinem Leben?‘, mit
dieser Frage geht man in die Natur. Um zu erspiiren, welche gréf3ere Bewegung sich
Lunterhalb“ der Turbulenzen des Alltags vollzieht: zum Beispiel ,,Ich bin angekommen*”
oder ,Etwas geht zu Ende” Wichtig ist es, sich fiir die Wahrnehmung der natdrlichen
Umgebung zu 6ffnen. Sieht man etwas, das diesem Lebensgefiihl entspricht, beispiels-
weise ein |6chriges Blatt oder einen glatten Stein? Hat man einen Naturgegenstand
gefunden, der das momentane Lebensgefiihl stimmig symbolisiert, beschaftigt man sich
eine Weile damit, nimmt diesen in die Hand, erkundet ihn mit allen Sinnen. Was ,,sagt” er
einem? Es geht dabei nicht darum, eine Probleml6sung zu forcieren — man sollte einfach
in einer empfangenden, neugierigen Haltung bleiben. Und man spiirt, wann es genug ist.
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Wie die Natur Stress mindert

Die ,Attention Restoration Theory, eine der bekanntesten psychologischen
Theorien tber die stressmindernde Wirkung von Natur, wurde schon in

den Achtzigerjahren von Rachel und Stephen Kaplan in ihrem Buch ,The
experience of nature: a psychological perspective” beschrieben. Sie besagt,
dass sich unsere begrenzte Aufmerksamkeitsfahigkeit in der Natur erholt.
Vier Faktoren sind dabei entscheidend:

> Faszination: Naturphdnomene faszinieren und lenken die Aufmerksam-
keit auf sich, ohne anzustrengen.

> Weg sein: In der Natur kann man Abstand zum Alltag bekommen.

> Ausdehnung: Die Weite der freien Natur und das GefUhl der Verbunden-

heit mit ihr macht es leicht, auch mental seinen Horizont zu erweitern.

> Kompatibilitit: In der Natur kann jeder tun, wozu er Lust hat und was
seinen Bedurfnissen entspricht.

schreibt es die Diplom-Padagogin und
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie in
ihrem Buch ,Naturtherapie“ (Beltz
Verlag). Kniimann schildert, wie Na-
turtherapie im Sinne von ,,Psycho-
therapie und Beratung in und mit der
Natur“ angewendet wird, wie eine Na-
turtherapie mit Einzelklienten prak-
tisch verlaufen kann und wie sie in
verschiedensten Fillen zu personli-
cher Entwicklung und Heilung verhol-
fen hat. , Die vorteilhaften Effekte von
Naturaufenthalten fiir die Gesundheit

begriinden jedoch noch keine Natur-
(psycho-)therapie“, betont Sandra
Kniimann. ,Eine verfestigte Person-
lichkeitsstruktur veréndert sich nicht
allein durch Spazierengehen. Dafiir ist
zusatzlich die Begleitung durch einen
Therapeuten nétig, der unterstiitzen-
de Erlebensmoglichkeiten schafft und
seinen Klienten dabei hilft, neue Er-
fahrungen in ihr Selbstkonzept zu in-
tegrieren.”

Beim Aufenthalt und mit Ubungen in
der Natur lernen beispielweise Burn-
out-Patienten, die immer nur funktio-
niert haben, wie sie ihre eigenen Be-
diirfnisse besser spiiren konnen. Men-
schen mit Angststorungen wiederum
konnen mit Hilfe eines begleiteten
Naturerlebens sachte in die Realitat
zurlickgeholt werden.

Naturtherapeutische Ubungen

Es gibt eine Vielzahl naturtherapeuti-
scher Ubungen. Sie sind teilweise sehr
kreativ und spielerisch, kénnen aber
viel bewirken und tief beeindrucken.
Die Therapeutin schldgt dem Patien-

Fotos: Punnarong, Tamiris6, Color Brush, Daria Slobodianik/alle iStock.com
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»> Beispiel ,Lebenslinie”

An einem Platz im Freien, an dem man sich wohl
und geborgen fiihlt, kann man eine biografische
»Lebenslinie“ mit Naturmaterialien gestalten: Mit
grof3en und kleinen Steinen, Zweigen, Zapfen, Laub,
Moos, Nussen und Beeren werden die eigenen
Lebensstationen und das vorherrschende Lebens-
gefiihl der jeweiligen Zeit bildlich dargestellt.
Manche Linien verlaufen gerade, andere kurvig
oder hugelig, durch Tunnel, sind glatt oder rau.

Die eigene Biografie wird dadurch eindrucksvoll

sichtbar und mit allen Sinnen erlebbar.
Bei der anschlieRenden Begehung mit der

Naturtherapeutin entsteht ein tieferes Verstind-
nis fiir die Zusammenhénge zwischen Biografie,
Symptomatik und den aktuellen Schritten der

Personlichkeitsentwicklung.

ten individuelle Methoden vor, die
ihm neue Erfahrungen erméglichen
und ihm in seiner seelischen Situation
weiterhelfen kénnen. Dabei muss sie
viele Faktoren beriicksichtigen, die
Verfassung des Patienten gut ein-
schitzen konnen und behutsam vor-
gehen. Eine hilfreiche erste Ubung,
die mit Patienten oft zu Anfang prak-
tiziert wird, ist das , Achtsame Ge-
hen“: Man geht dabei schweigend
durch die Natur und nimmt die Umge-
bung und das Wetter sowie die mo-
mentanen Kérperempfindungen, Ge-
danken und Gefiihle achtsam wahr.
Auch gestalterische oder rituelle Me-
thoden werden in einer Naturtherapie
héufig angewandt.

Gerade Natur-Rituale sind von alters
her probate Mittel, Zugang zu den
heilsamen Kraften der Naturablédufe
zu bekommen und sich ihnen anzu-
vertrauen. Menschen in Lebens{iber-
gangs-Krisen, zum Beispiel nach ei-
nem Schicksalsschlag, konnen mit Na-
tur-Ritualen das Vergangene wiirdi-
gend verabschieden und sich fiir das

Neue bewusst 6ffnen. Sandra Knii-
mann begleitet ihre Klienten dabei, ei-
nen stimmigen Ablauf fiir ein indivi-
duelles Ritual zu finden. Manche ver-
brennen etwas im Feuer, andere ver-
bringen eine Nacht unter freiem Him-
mel. In solch einer Nacht kénnen
Menschen mit Vergangenem verséhn-
lich abschlief3en und wie ,,neugebo-
ren”in den nichsten Tag gehen und in
das weitere Leben zur{ickkehren.

Ein anderer naturtherapeutischer Zu-
gang ist die Biografiearbeit mit Natur-
materialien. Sich kreativ mit Hilfe der
Natur auszudriicken, trdgt dazu bei,
eigene Starken und Ressourcen her-
auszuarbeiten (Beispiele dazu auf den
Seiten 46 bis 48).

Mit der Natur wachsen

Sandra Kniimann begleitet viele Men-
schen mit unterschiedlichsten Proble-
matiken in ihrer Naturtherapie-Pra-
xis. Dies bedeutet aber nicht, dass sie
mit ihren Patienten immer gemein-
sam in die Natur geht. Sie gibt ihnen
auch Ubungen mit auf den Weg, »»

Natur-Coaching oder
Naturtherapie?

> Beim Natur-Coaching werden
Klienten von einem Natur-Coach in
Lebensfragen beraten: Sie werden im
Freien mit Aufgaben betraut, die
inspirierend und kldrend wirken sollen.

> Bei der Naturtherapie dagegen
werden Patienten mit schwereren
Krankheiten wie Depressionen,
Burnout oder Angststorungen mit
professioneller, psychologischer Hilfe
in der Natur begleitet und mit Hilfe
der Natur therapiert.

Beide Begriffe sind nicht geschiitzt,
die Verfahren sind Selbstzahlerleistun-
gen. Deshalb ist es wichtig, genau
hinzuschauen, von wem man sich
begleiten ldsst: Hat die Naturthera-
peutin eine fundierte psychothera-
peutische Ausbildung und genug
praktische Erfahrung? Und hat der
Natur-Coach eine Zertifizierung?

Info unter: www.natur-coaching.de,
WwWw.pan-praxis.de
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»—> Beisplel ,Wachnacht®

An einem selbst ausgewihlten Platz in der
Natur kénnen die Patienten den Ubergang vom
Tag zur Nacht und wieder zum Tag erleben. In
konkreten persénlichen Ubergangssituationen
kann diese Methode darin bestirken, Altes
loszulassen und sich auf Neues einzulassen.
Die Erfahrung einer solchen Nacht vermittelt
vielen Klienten die tiefe Gewissheit, dass sie
Teil des grofRen Naturzusammenhangs sind,
dass auch in ihrem Leben wieder ,die Sonne
aufgehen” wird und sie sich dem natdrlichen
Lebensprozess anvertrauen konnen.

Innerhalb einer Naturtherapie wird die
Wachnacht nur psychisch stabilen Personen
empfohlen, im Zweifelsfall kann die Therapeu-
tin die Ubung vor Ort begleiten und in Rufweite
ihr Zelt aufschlagen.
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die sie allein erleben sollen, um da-
nach im Therapiegesprach davon zu
erzihlen.

Kniimann berichtet von einer Patien-
tin, die ihren sicheren, aber ungelieb-
ten Job gekiindigt hatte. Nun litt sie
unter grofRer Existenzangst und konn-
te deswegen kaum mehr schlafen.
Wahrend einer ,freien Naturerfah-
rung®, bei der die Frau allein durch
die Natur schlendern sollte, gelangte
sie unverhofft an einen steilen Ab-
grund. Sie erschrak und hatte das Ge-
fiihl, ein Sog wiirde sie in die Tiefe rei-
Ben. Diese Angst kam ihr bekannt vor,
schlief8lich drohte auch ihre Kiindi-
gung sie in den ,, Abgrund*“ der Alters-
armut zu reiflen. Der Patientin wurde
eng in der Brust, die Moglichkeit ihres
eigenen Todes stand ihr pl6tzlich klar
vor Augen. Spéter aber, in der Sitzung
mit Sandra Kniimann, erzihlte sie,
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dass sie sich in sicherer Entfernung an
den Rand gesetzt und sich dort, ,,zwi-
schen Leben und Tod“ mit der End-
lichkeit ihres Lebens ausgesohnt ha-
be. In diesem Moment habe sie die Er-
fahrung gemacht, dass sie der Tiefe
widerstehen konnte und nicht hinab-
gezogen wurde.

Lebenskrisen und Angste
natiirlich bewiltigen

Im therapeutischen Gesprach tauchte
in der Patientin eine neue Sicherheit
auf: ,Ich komme aus meiner jetzigen
Lage wieder heraus, es gibt einen Aus-
weg und ich vertraue darauf, dass ich
ihn finde.“ Dieses Erlebnis bestarkte
sie darin, ihren eingeschlagenen Le-
bensweg weiterzugehen. Sie sagte:
,Tief in mir weil? ich, dass es richtig
war, die Arbeitsstelle zu kiindigen.
Ich habe nun keine Angst mehr.“

Sandra Kniimann erldutert: ,Hier
zeigt sich das grof3e Potenzial der Na-
turtherapie zur Bewaltigung von Le-
benskrisen. Indem sich die Patientin
mit ihrem eigenen existentiellen Pro-
zess bewusst in den grof3en Lebens-
zusammenhang in der Natur einbet-
tete, konnte sie sich innerlich neu aus-
richten und eine Art existentieller
Stabilitét erlangen.”

Mit einer Naturtherapie werden zwar
konkrete Probleme nicht sofort ge-
16st, aber die Patienten werden in die
Lage versetzt, ihre Bewaltigungsres-
sourcen wesentlich bewusster zu mo-
bilisieren und damit ihre Resilienz zu
starken. Und auch mogliche physi-
sche Symptome, die als eine Art Not-
I6sung des Organismus entstanden
sind, sind bald nicht mehr nétig, klin-
gen ab oder verschwinden im besten
Fall sogar komplett. 2

Fotos: Punnarong, Pyrosky/beide iStock.com
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Echter Lavendel

[ LAVANDULA OFFICINALIS, LAVANDULA ANGUSTIFOLIA]

Lavendel ist ein wahrer Seelentroster.
Die dtherischen Ole der duftenden
Blihpflanze helfen bei Schlafstérungen,

PFLANZENSIGNATUR

Blauviolette Kelchblatter umschlieRen die Bliiten mit je
zwei oberen und drei nach unten weisenden Lippen.

Diinner, harter
Stangel mit
lanzettformigen,
gegenstindig
angeordneten
Blattchen

Unruhe und Angstzustanden.

WER DIE LAVENDELBLUTE in der siid-
franzosischen Provence einmal erlebt hat,
wird sie wohl niemals wieder vergessen.
Es ist vor allem der siif$balsamische Duft
der lila blithenden Halbstraucher, der auf
immer im Ged4chnis haften bleibt. In der
flirrenden Hitze des mediterranen Som-
mers entstromt er den Abermillionen Blii-
tendhren, die auf langen Stdngeln zu
schweben scheinen, und durchstrahlt al-
les mit seiner stillen, reinen Energie. Dazu
kommt die Schonheit der blauvioletten
Bliitenmeere, die sich zwischen Juni und
Juli in der Hochebene von Valensole bis
zum Horizont erstrecken. Beim Blick iiber
die schier endlos scheinenden Lavendel-
reihen kommt man fast schon automa-
tisch zur Ruhe.

Ausgleichend und beruhigend

Kein Wunder also, dass Lavendeldl vor al-
lem im psychischen Bereich zur Anwen-
dung kommt: Klinische Studien belegen
fiir Lavendelpraparate eine hohe Wirk-
samkeit bei Schlafstérungen, Unruhe und
Angstzustanden. Die Inhaltsstoffe des La-
vendel6ls verringern ndmlich die Aus-
schiittung des Botenstoffs Noradrenalin,
der den Korper in einen aufgeregten Zu-
stand versetzt. Gleichzeitig regen sie die
Freisetzung von Serotonin an, was dazu
fithrt, dass die Stimmung steigt.

Hochwertiges Ol aus dem Arzneilavendel
(Lavandula angustifolia) findet sich zum
Beispiel in Lasea von Schwabe, reiner
Lavendelextrakt in der Ceres Lavandula
Urtinktur. Im Salus Tonikum Neuro
Balance Bio Ashwagandha wirkten Laven-
del, Passionsblume, Melisse, Rosmarin
und Pfefferminze. Doch Lavendel kann
noch mehr: Es lindert nicht nur psychi-
sche Unruhezustinde, sondern hilft auch
bei nervosem Reizmagen und anderen
funktionellen Oberbauchbeschwerden.

Einst ein duftendes Allheilmittel

Von alters her ist der Lavendel auch we-
gen seines frischen, wiirzigen Duftes be-
liebt. Die Griechen und Romer verwen-
deten ihn fiir Waschwasser und Bader —
davon leitet sich sein Name ab: lavare ist
das lateinische Wort fiir waschen. In der
Volksmedizin wurde Lavendel vielféltig
genutzt. Hildegard von Bingen schitzte
ihn als Mittel gegen Kopflduse, im 16. und
17. Jahrhundert wurde er als wirkungs-
voller Schutz vor Pest und Cholera geprie-
sen. Die englische Konigin Elisabeth I.
trank Lavendeltee gegen ihre Migréne,
und der Krauterpfarrer Sebastian Kneipp
empfahl Lavendeldl bei Blahungen und
Ubelkeit. Im ersten Weltkrieg wurde das
duftende Ol sogar zur Wunddesinfektion
genutzt. /Dr. Manfred Kohlhase 2

Lavendelol

Lavendelol

haltsprodukten eingesetzt.
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Scheindhren
mit stufenformig
in Quirlen ange-

ordneten

Einzelbliten

Fein verzweigtes
Wurzelsystem

ist nicht gleich

Gesundheitlich wirksames Ol aus
echtem Lavendel ist zu 100 Pro-
zent naturrein. Sie erkennen es an
den wissenschaftlichen Namen

L. angustifolia oder L. officinalis
auf dem Flaschchen und erhalten
es in hochwertiger Bioqualitat in
der Apotheke (zum Beispiel von
Primavera und Taoasis). Auf diese
Kennzeichnung sollten Sie unbe-
dingt achten, denn es sind auch
naturidentische oder synthetische
Produkte im Handel, die als ,Echter
Lavendel“ bezeichnet werden.

Die Lavendelpflanze, die auf den
riesigen Lavendelfeldern in der
Provence angebaut wird, ist
ubrigens Lavandin (Lavandula
intermedia oder hybrida), eine
Kreuzung aus dem Echten Lavendel
und dem Speiklavendel. Er wird
vor allem in Parfiims und Haus-
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Nacur Apodcheke

bel hitzebedingten Beschwerden

Sonne macht glticklich, produziert der Kérper doch unter ihrem Einfluss
vermehrt Serotonin, das ,Glickshormon® Ist die Sonneneinstrahlung jedoch
zu intensiv, drohen Sonnenbrand und Sonnenstich. In Ubergrofer Hitze
macht zudem nicht selten der Kreislauf schlapp, oder die Beine werden dick
und schwer. Naturheilkundliche Praparate helfen dem Organismus, typische
sommerliche Beschwerden rascher zu (iberwinden und zu regenerieren.

...................................................
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Schifdler-Salze und Homoopathie

in der Notfallapotheke

MIT PASSENDEN homoopathischen
Arzneimitteln oder Schiil3ler-Salzen
haben Sie eine kleine und handliche
,Notfallapotheke* zur Hand, mit der
Sie Thren Korper dabei unterstiitzen
konnen, besser mit hitzebedingten Be-
schwerden fertig zu werden. Die Aus-
wahl nimmt nicht nur im Reisegepack
wenig Platz ein, sondern passt auch in
die Handtasche oder in die Schreib-
tischschublade. Ob Sie Homd&opathie
bevorzugen, Schiifdler-Salze oder eine
Kombination aus beiden — die neben-
wirkungsfreien potenzierten Mittel
konnen in vielen Situationen unter-
stiitzend wirken.

Sonnenstich

Ein Sonnenstich entsteht, wenn die
Sonne zu lange auf den ungeschiitz-
ten Kopf und Nackenbereich scheint.
Dann fiihrt die langwellige Wérme-
strahlung des Sonnenlichts zur Irrita-
tion von Hirnhaut und Hirngewebe,

KRANK IM URLAUB -

WARUM PASSIERT DAS SO OFT?

Viele Erholungssuchende werden im Sommerurlaub krank. Der
Grund: nicht nur der Ruhesuchende, auch sein Immunsystem
schaltet nun vom Stress- in den Urlaubsmodus und nutzt die Zeit,
um sich zu erholen. Allerdings ldsst dadurch die korperliche Abwehr

was sich durch Symptome wie starke
Kopfschmerzen, Schwindel, Erbre-
chen, Zittern und Schwéche bemerk-
bar macht. Spétestens dann heif3t es
raus aus der Sonne, mit erhéhtem
Kopf im Schatten liegen und ihn von
aufden sanft kithlen — und zudem war-
me Getranke trinken, um die Schweif3-
produktion anzuregen. Dauern die
Kopfschmerzen trotz dieser Malinah-
men langer als eine Stunde an oder
tritt gar eine Ohnmacht auf, muss ein
Arzt gerufen werden.

»—> Schiiller-Salze: Nr. 3 Ferrum phos-
phoricum D12 empfiehlt sich bei allen
Akutsymptomen mit Schmerz und
Entziindung. Bei akutem Sonnenstich
hilft eine Stol3dosierung: In der ersten
Stunde alle fiinf bis zehn Minuten eine
Tablette, danach viertel- bis halb-
stiindlich. Nr. 8 Natrium chloratum D6
unterstiitzt die Fahigkeit des Korpers,
sich auf unterschiedliche »

nach, die Anfélligkeit fiir Infekte steigt. Die beste Mdglichkeit, sich davor
zu schitzen, ist es, das Immunsystem schon vor dem Urlaub zu stérken:
etwa durch regelmafige Sporteinheiten, eine ausgewogene Erndhrung und
gezielte Entspannungspausen oder auch durch die vorbeugende Einnahme
immunstarkender Priparate aus der Apotheke.
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Dr. h. c. Peter Jentschura - Josef Lohkémper

Gesundheit
durch

Entschlackung

Eine sauberé und intakte Zelle
wird nicht krank! Diesen Ansatz
verfolgen Dr. h: c. Peter Jent-
schura und Josef Lohkdmper bei -
der Erforschung des menschli-
chen Stoffwechsels. Der Weg zur
Heilung erfolgt iiber den ,,Drei-
sprung der Entschlackung®: die
Losung von Schadstoffen, deren
Neutralisierung und Ausschei-
dung iiber die Haut.

In dem Bestseller ,Gesundheit
durch Entschlackung® definie-
ren und interpretieren die Auto-
ren Symptome und deren Kor-
persignale komplett neu und
zeigen Wege auf, die Ursachen
zu vermeiden und natiirlich zu
bekimpfen.

Das Ergebnis dieses naturheil-
kundlichen Perspektivwechsels
sind dauerhafte Gesundheit und
Leistungsfahigkeit in jedem Alter.

ISBN 978-3-933874-37-5
352 Seiten - 17,50 €
Verlag Peter Jentschura
Tel.: +49 (0) 2534-97335-0

Leseproben:
www.verlag-jentschura.de/gde
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Anthroposophische und naturheilkundliche

Basisapotheke fiir zu Hause und unterwegs

Erkiltung

Erkiltung

Erkiltung und

Blasen-
entziindung

Blasen-
entziindung
Ohren-

schmerzen

Magen-Darm

Kreislauf

Haut

Herpes

Verletzung

Augen
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Infludoron
(Weleda)

Metavirulent
(Meta Fackler)

Angocin
Anti-Infekt N
(Rhepa)

Nieren-Blasen-Tee
(Salus)

Otovowen
(Weber & Weber)

Gentiana Magen
Globuli velati
(Wala)

Korodin Herz-
Kreislauf-Tropfen
(Robugen)

Combudoron Gel
(Weleda)

Lysi-Herp
(Orthim)

Arnika Wundttuch
(Wala)

Euphrasia
Augentropfen
(Wala oder Weleda)

Anthroposophisches Mittel, das in allen Phasen eines
grippalen Infekts hilft

Kombinationsmittel mit sieben Wirkstoffen, die gezielt
auf die typischen Symptome einer Erkaltung ausgerich-
tet sind, und der Influencinum-Nosode zur Starkung
der Abwehrkraft

Priparat mit Senfolen aus Kapuzinerkresse und
Meerrettichwurzel, die bei unkomplizierten Atemwegs-
und Harnwegsinfekten helfen

Entwissernder und ausscheidungsférdernder Tee mit
Birkenblattern, Goldrutenkraut, Schachtelhalmkraut
und Hauhechelwurzel

Homoopathisches Komplexmittel zum Einnehmen bei
Mittelohrentztindung

Anthroposophisches Kombinationsmittel, das die
Verdauung fordert, Magen und Darm entspannt und
bei Reisetibelkeit hilft

Pflanzliches Arzneimittel mit Extrakt aus Kampfer und
Weiddornfriichten fiir Herz und Kreislauf

Hilft bei Insektenstichen, Sonnenbrand und leichten
Verbrennungen

Trinkampullen mit hochdosiertem L-Lysin, den
Vitaminen B2, B6, B12, D3 und C sowie Zink und Selen

Einzeln abgepackte Feuchttiicher zur Auflage auf
stumpfe Verletzungen

Tropfen in praktischen Einzeldosen zur Anwendung
bei gerdteten, gereizten und trdnenden Augen sowie
allergischen Bindehautentziindungen

A\ ”\ll.
N \

N \_\l. ) -::'
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Belladonna (Tollkirsche) in homdopathischer
Potenz D12 ist das Mittel der Wahl, falls der
Sonnenstich mit pulsierenden Adern und
hdmmernden Kopfschmerzen einhergeht.

Temperaturen einzustellen. Das Bio-
mineral aktiviert und reguliert die
Schweil3sekretion, die bei einer War-
mebelastung vor Uberhitzung schiitzt.
Ein wichtiges Zeichen fiir einen hohen
Bedarf an der Nr. 8 ist ein fehlendes
Durstgefiihl und/oder Hunger auf Sal-
ziges. Dosierung: In einer akuten Situa-
tion 16sen Sie fiinf Tabletten in einem
Glas Wasser auf und trinken es ganz
langsam. Nach Bedarf wiederholen.

»> Homoopathie: Je nachdem, wie
sich ein Sonnenstich duffert, kommen
unterschiedliche Arzneien in Betracht:
Aconitum D12 passt, wenn ein Son-
nenstich heftig und mit einem Schlag
beginnt und wenn er mit grof3er Un-
ruhe sowie Angst einhergeht. Typisch
sind zudem ein rotes Gesicht, das
beim Aufrichten blass wird, und eine
trockene Haut.

Veratrum album D12 ist notig, wenn
ein Sonnenstich von Ubelkeit, Erbre-
chen und kaltem Schweily auf der
Stirn begleitet wird, wihrend die Na-
senspitze eiskalt ist. Unruhe macht es
unmoglich, still zu sitzen oder zu lie-
gen, zugleich leidet der Betroffene un-
ter grof3er Schwéche, die zum Kollaps
fithren kann.

Belladonna D12 ist das Mittel der
Wahl, wenn man nach dem Sonnen-
bad pl6tzlich einen roten, heillen Kopf

mit pulsierenden Adern und hiam-
mernde Kopfschmerzen bekommt, die
sich bei leichten Erschiitterungen ver-
schlimmern. Die Pupillen sind weit
und die Augen glasig.

Gelsemium D12 ist bei einem Sonnen-
stich hilfreich, der mit Schwéche, zitt-
riger Benommenheit und Kopfschmer-
zen am Nacken einhergeht. Dosie-
rung: Fiinf Globuli, bei Bedarf friihes-
tens nach 15 Minuten wiederholen.
Bis zu viermal am Tag.

Kreislaufprobleme

Oft will der Kreislauf bei warmer und
schwiiler Luft nicht recht in Schwung
kommen. Der Grund: Um mehr Wér-
me nach aufSen abzugeben, weitet der
Korper die Blutgeféa3e unter der Haut.
Der Blutdruck sinkt, mitunter stark.
Wird dadurch das Gehirn nicht mehr
ausreichend mit Sauerstoff versorgt,
konnen Schwindel- oder Schwiche-
gefiihle, Kopfschmerzen, Augenflim-
mern und Ubelkeit, im schlimmsten
Fall sogar Ohnmacht die Folge sein.
Viel trinken und die Beine hochlegen
kann dann helfen, ebenso Wechsel-
duschen und kalte FuBbéader.

»—> Schiiller-Salze: Bei Blutdruck-
werten unter 105 zu 60 mmHg kann
die Nr. 3 Ferrum phosphoricum D12
(sechsmal taglich zwei Tabletten) die
Eigenregulation des Korpers unter-
stlitzen.

»> Homoopathie: Bei akuten Kreis-
laufbeschwerden oder akuter Kreis-
laufschwache wird Veratrum album
D6 mehrmals in sehr kurzen Abstin-
den —durchaus alle paar Minuten —so
lange eingenommen, bis sich der Be-
troffene wieder stabil fiihlt.

HAUSAPOTHEKE

Sinkt ein ohnehin niedriger Blutdruck
in der Sommerwarme weiter ab, passt
Haplopappus D6. Es wird langerfristig,
aber nicht dauernd eingenommen.
Bewihrt hat sich das folgende Be-
handlungsschema: Drei Wochen lang
dreimal téglich fiinf Globuli Haplo-
pappus D6, dann eine mehrtégige
Pause, nach der das Mittel erneut drei
Wochen lang eingenommen wird.

Sonnenbrand

Streicht ein kithler Wind angenehm
iiber die Haut, merkt man oft gar
nicht, wie stark die Sommersonne
vom Himmel brennt und wie intensiv
die UV-Strahlung ist. Dann droht ein
Sonnenbrand — die Folgen reichen von
schmerzhafter R6tung der Haut bis zu
klopfenden Kopfschmerzen, Schwin-
del und Unwohlsein.

In leichteren Fillen konnen dann
Schiiffler-Salze und homoopathische
Arzneien den Korper dabei unterstiit-
zen, die damit einhergehende Entz{in-
dung rasch zu iiberwinden. Gehen Sie
aber unbedingt zum Arzt, wenn sich
zusatzlich Fieber, Benommenheit und
ein Krankheitsgefiihl einstellen. Die
Grenzen der Selbstbehandlung sind
dann erreicht. Zudem wichtig: Mei-
den Sie die Sonne und halten Sie sich
fiir einige Tage im Schatten oder im
Inneren von Gebauden auf. »

412024 - natirlich gesund und munter
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GUT SCHLAFEN TROTZ SOMMERHITZE

Bei Temperaturen Uber 30 °C fallt es vielen Menschen schwer, in den
Schlaf zu finden. Hier einige hilfreiche Tipps fiir erholsamen Schlaf im

Hochsommer:

> Richtig duschen: Wer vor dem Schlafengehen lauwarm duscht
und sich danach nicht ganz abtrocknet, profitiert von der Verduns-
tungskalte des Wassers. Eiskalte Wassergtisse bringen nichts. Sie regen
den Kreislauf an, und der Korper produziert noch mehr Warme.

> Richtig liiften: Achten Sie darauf, nachts nicht in der Zugluft zu
liegen: Im stdndigen Wind — auch von einem Ventilator — steigt die
Gefahr, sich eine Erkiltung zuzuziehen, einen steifen Nacken zu
bekommen oder rheumatische Beschwerden zu entwickeln. Liften Sie
am besten abends kurz vor dem Schlafengehen oder in den frithen

Morgenstunden.

> Richtig zudecken: Leichte, atmungsaktive Sommerdecken aus
Wildseide, Schurwolle oder Baumwolle besitzen ausgezeichnete

klima- und temperaturausgleichende Eigenschaften. Schlafen Sie auch
in sehr heifSen Néchten nicht nackt oder decken Sie sich zumindest mit
einem Leintuch zu. Selbst bei hohen Aufsentemperaturen kann der

Korper auskuhlen.

> Richtig trinken: Ein Krautertee mit Melisse, Baldrian, Hopfen oder
Lavendel hilft beim Einschlafen. Zimmerwarmes Wasser mit einem
Spritzer Zitronensaft [oscht den Durst, wenn Sie nachts aufwachen.

»—> Schiifler-Salze: Losen Sie eine
Tablette Nr. 8 Natrium chloratum D6 in
etwas Wasser auf und tragen Sie den
entstehenden Brei auf die geréteten
Hautpartien auf. Bei Schmerzen wird
zusétzlich eine Tablette Nr. 3 Ferrum
phosphoricum D12 hinzugefiigt.

»— Homoopathie: Ist bei einem Son-
nenbrand ersten Grades die Haut ge-
rotet, helfen die homoopathischen
Mittel Bryonia, Pulsatilla oder Bella-
donna. Bryonia D12 passt, wenn bei
einem Sonnenbrand mit starkem Be-
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rithrungsschmerz die Stimmung ge-
reizt und der Betroffene ruhebediirf-
tig ist. Pulsatilla D12 wird gewéhlt,
wenn der vom Sonnenbrand Geplagte
weinerlich ist, sich beklagt und Trost
sucht. Typisch ist, dass er keinen Durst
hat und bei Bewegung und im Freien
eine Besserung eintritt.

Belladonna D6 wiederum ist richtig,
wenn die Haut knallrot, heilf und tro-
cken ist, sie pulsierend schmerzt und
empfindlich auf jede Beriihrung zum
Beispiel durch Kleidung reagiert. Da-
mit verschwinden die brennenden

Schmerzen an der Haut rasch, und die
Rotung klingt allméahlich ab.

Das homoopathische Verbrennungs-
mittel Cantharis D6 kommt zum Ein-
satz, wenn sich bei einem weiter fort-
geschrittenen Sonnenbrand Brand-
blaschen auf der Haut bilden. Das je-
weilige Mittel sollte bei auftretenden
Beschwerden so friih wie moglich ein-
genommen werden. Dosierung: Am
ersten Tag etwa jede Stunde fiinf Glo-
buli, am Folgetag alle zwei Stunden,
ab dem dritten Tag - falls iiberhaupt
noch notwendig — morgens, mittags
und abends je fiinf Globuli.

Sonnenallergie

Manche Menschen reagieren auf eine
intensive Sonnenbestrahlung mit ju-
ckenden Piinktchen, Pusteln oder R6-
tungen. Sie entstehen durch ein Zu-
sammenwirken von UV-Strahlung mit
den Bestandteilen fetthaltiger Son-
nenschutzmittel oder auch mit kor-
pereigenem Talg.

»— SchiiBler-Salze: Nr. 10 Natrium
sulfuricum D6 stérkt die Entgiftungs-
organe Leber und Darm und unter-
stiitzt die Ausscheidung alles Uber-
fliisssigen. Das Biomineral kann akut
von den Beschwerden entlasten und
sollte generell {iber einen ldngeren
Zeitraum von sechs Wochen angewen-
det werden. Dosierung: vorbeugend
fiinf bis sieben Tabletten am Tag, akut
alle fiinf bis 15 Minuten eine Tablette,
bis die Beschwerden abklingen.

Auch ohne Allergie sind die Sonnen-
hitze und Trockenheit im Sommer fiir
empfindliche Haut eine grof3e Belas-
tung. Reagiert sie mit Trockenheit,
Juckreiz, Pickeln oder Entziindlich-
keit darauf, tragen Sie morgens die

Fotos: Denis Novikov, llonalmagine/beide iStock.com



Salbe Nr. 11 Silicea und abends die
Salbe Nr. 1 Calcium fluoratum auf.
Beide Salben sind fiir Hautpflege,
Hautregeneration und als Schutz-
schild fiir die Haut bestens geeignet.
Innerlich lassen Sie dreimal jeweils
zwei Tabletten der Nr. 6 Kalium sulfu-
ricum D6 sowie der Nr.8 Natrium
chloratum D6 im Mund zergehen.

»> Homoopathie: Entwickeln sich
durch Hitze, Sonnenbestrahlung oder
auch (Reise-)Stress mit einer wassri-
gen Fliissigkeit gefiillte Blaschen, eine
Sonnenallergie oder ein Lippenherpes,
kann Natrium chloratum D12, zwei-
mal taglich fiinf Globuli, helfen.

Schwere Beine

In der Hitze verliert der Korper viel
Fliissigkeit. Dadurch sind der Blut-
und der Lymphfluss verlangsamt, so-
dass vor allem in den Knécheln und
Waden Stauungen und Schwellungen,
sogenannte Odeme, entstehen kon-
nen. Die Beine fiihlen sich dick, schwer
und miide an.

»—> Schiiller-Salze: Nr. 8 Natrium
chloratum D6 kann bei einer Neigung
zu Odembildung die Beschwerden lin-
dern. Die Nr. 10 Natrium sulfuricum
D6 regt die Ausscheidung der in den
geschwollenen Beinen abgelagerten
Fliissigkeit an. Losen Sie jeweils zehn
Tabletten in einem Glas mit heiRem
Wasser auf, und trinken Sie die Losung
schluckweise iiber den Tag verteilt.
Bei extremen Beschwerden ist die tag-
liche Anwendung jeweils am Vormit-
tag und am Nachmittag notwendig.
Zusétzlich konnen Sie die Salbe Nr. 10
morgens und abends sanft in die Un-
terschenkel einmassieren.

»—> Homoopathie: Schwellen Beine
durch langes Stehen an heif3en Tagen
an, kann eine Venenkur helfen. Dazu
lassen Sie drei Wochen lang dreimal
téaglich fiinf Globuli des Venen- und
Lymphmittel Sabdariffa D6 etwa zehn
Minuten vor oder nach dem Essen im
Munde zergehen. Es bewirkt, dass sich
die Venenbeschwerden nicht verstar-
ken. Nach der dreiwochigen Einnah-
me wechseln Sie zum mineralischen
Mittel Calcium fluoratum D12 (drei
Wochen lang zweimal téglich fiinf
Globuli). Dieses kraftigt die Venen-
struktur. Eine solche homdopathische
Venenkur sollte wenigstens zweimal
nacheinander durchgefiihrt werden.
Innerhalb eines Jahres sind mehrmals
Wiederholungen moglich.

Trockene Augen bei Wind

Viele Menschen kennen das: Sobald
der Wind weht, beispielsweise am

Hausmittel: Zwiebel und Zitrone

HAUSAPOTHEKE

Meer, fangen ihre Augen an zu trénen,
wahrend sie oftmals gleichzeitig an
trockenen Augen leiden.

»—> Schiifler-Salze: Laut Dr. Schiil3-
ler deutet das Gleichzeitige von zu viel
und zu wenig Fliissigkeit auf einen
Mangel am Salz Nr. 8 Natrium chlo-
ratum D6 hin. Dann nehmen Sie iiber
den Tag verteilt drei- bis viermal zwei
Tabletten der Nr. 8 ein und lassen sie
im Mund zergehen. Zusétzlich konnen
Sie zweimal téglich die Salbe Nr. 8
diinn auf die geschlossenen Augen-
lider auftragen.

»—> Homoopathie: Entziinden sich
die Augen, weil sie etwa Zugluft abbe-
kommen haben oder zu lange dem
Wind ausgesetzt waren, passt Aconi-
tum napellus D6, drei- bis fiinfmal tag-
lich fiinf Globuli.

/Georgia van Uffelen 2

Mit Zwiebel und Zitrone haben Sie zwei Hausmittel zur Hand, die bei vielen
leichteren Beschwerden helfen. Gehen Sie aber unbedingt zum Arzt, wenn
keine Besserung eintritt oder die Symptome schlimmer werden.

> Zitrone lindert als kiihle Auflage Halsschmerzen, eine Kompresse mit
Zitronenscheiben an den FufSsohlen hilft bei einer Erkéltung. Miickenstiche
heilen schneller ab, wenn Sie sie mit Zitronensaft einreiben, und bei
Kopfschmerzen schworen viele auf Kaffee mit einem Schuss Zitronensaft.

> Zwiebel als Auflage auf einem Wespenstich nimmt rasch den
brennenden Schmerz. Eine Nebenhohlenentziindung bessert
sich mit warmen Zwiebelsocken, eine Bronchitis mit

einem warmen Zwiebel-Brustwickel. Bei Ohrenschmerzen

hat sich ein Zwiebelsickchen auf dem Ohr bewshrt.

412024 - natirlich gesund und munter
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DAS WASSER DER KRAFTORTE

Mal tropfelt Wasser mitten im Wald aus dem Boden und vereint sich mit
anderen Rinnsalen zu einem kleinen Bach, mal sprudelt eine Quelle kraftvoll
aus der Erde oder zeigt sich als malerischer See. Viele Quellen entspringen an
ganz besonderen Kraftorten — und das zeigt sich auch in der besonderen
Qualitédt ihres frischen und reinen Wassers. Eine Spurensuche.

TEXT GEORGIA VAN UFFELEN FACHLICHE BERATUNG GUNTRAM STOEHR
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standlich, frisches Wasser direkt aus einer Quelle

zu trinken. Heutzutage, wo das Trinkwasser aus
dem Wasserhahn flief3t oder in Flaschen abgefiillt ver-
kauft wird, kommt man oft nur in diesen Genuss, wenn
man auf einer Wanderung eine Quelle passiert. Trinkt
man daraus, spiirt man es — dieses glasklare Wasser ist
etwas ganz Besonderes. ,,Quellen sind eine Verbindung
zwischen Untergrund und Erdoberflache, und sie voll-
bringen wahre Wunder: Wie ein Jungbrunnen schenken
sie Lebenskraft, pragen einzigartige Naturkraftorte und
versorgen uns mit Wasser verschiedenster Qualitdt“, da-
von ist Guntram Stoehr {iberzeugt. Als Experte fiir Geo-
mantie (siehe Kasten Seite 59) hat sich der Architekt auf
Spurensuche begeben, um herauszufinden, was ver-
schiedene Quellen und ihr Wasser so besonders macht.

F rither war es fiir die meisten Menschen selbstver-

Quellwasser: ein Geschenk der Natur

Das Wort Quelle bezeichnet zunéchst einmal nichts an-
deres als einen natiirlichen Grundwasseraustritt an der
Erdoberflache. Das Wasser, das hier entspringt, hat ei-
nen langen Weg hinter sich: In einem sich standig wie-
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derholenden Kreislauf reist es in Fliissen Richtung Meer,
verdunstet aus Gewassern, fillt als Regen zuriick auf die
Erde und versickert im Erdreich, bis es irgendwann in
einem unterirdischen Reservoir gefangen ist. Wird es
durch den Druck des nachdrédngenden Wassers durch
das Gestein nach oben gepresst, tritt es als artesische
Quelle wieder an die Oberfldche.

Das Wasser kann aber auch durch sein Eigengewicht als
Grundwasser abwiérts fliefen. Mal sammelt sich das
Wasser einer Quelle iiber einer muldenartigen wasser-
undurchléssigen Schicht und bildet einen See oder ist
der Startpunkt eines Béchleins, mal stiirzt es als Fall-
quelle einen steilen Hang hinunter. Mitunter bildet es
im weichen Karstgestein aber auch ganze wassergefiill-
te Hohlenkomplexe oder schiel3t mit viel Druck fonté-
nenartig in die Luft. Quellwasser ist in Europa mit sechs
bis zehn Grad meist angenehm kiihl, es gibt aber auch
Eisquellen, bei denen die Wassertemperatur nur knapp
iiber dem Gefrierpunkt liegt — oder bis zu 80 °C heifde
Thermalquellen. Doch nicht nur bei den dufderen Er-
scheinungsformen der Quellen und dem daraus ent-
springenden Wassers gibt es Unterschiede, sondern

Foto: Guntram Stoehr



Das Schwarzbachloch liegt in Bayern
in der Region von Ramsau bei Berchtes-
gaden. Sein Quellwasser entspringt an
einem Steilhang und stiirzt aus einer
Quellhohle in die Tiefe. Die Schiittung
des Quellwassers schwankt jahreszeit-
lich zwischen 30 und 17000 Litern pro
Sekunde. Im Sommer und wihrend der
Schneeschmelze ist sie am stérksten,
im Winter bei Minustemperaturen am
schwichsten.
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Die Quelle Queen‘s Well in Schottland
wurde zum Gedenken an den Besuch
der Konigin Viktoria benannt und mit
Spitzbogen in Form einer Kdnigskrone
berbaut. Das Bild des Wasserkristalls
zeigt einen dreischenkligen Kristall, der
an die Uberbauung der Quelle erinnert.

auch bei seinen ,inneren Werten“. Denn die lange Pas-
sage durch die Gesteinsschichten hinterlédsst Spuren.
Auf diesem Weg wird das Wasser nicht nur gefiltert und
mehr oder weniger mit Mineralien angereichert. Es bil-
det sich auch eine individuelle energetische Qualitit —
davon ist der Geomant Stoehr iiberzeugt. ,,Als ich im
Lauf der Jahre immer mehr Quellen besuchte, fielen mir
mehr und mehr Unterschiede in Bezug auf ihre Ortsqua-
litat auf. An einigen fiihlte ich mich kérperlich belebt,
andere wirkten sich eher auf die emotionale Stimmung
aus, wieder andere begiinstigten mentale Klarheit und
Entspannung®, schreibt er in seinem Buch ,Kraftort
Quelle* (Nymphenburger Verlag). ,,Hat sich an einer
Quelle ein bedeutender Kraftort gebildet, wird nach
meinen Beobachtungen die energetische Qualitét ihres
Wassers mafdgeblich von ihm gepragt.“

Wasser speichert Informationen

Die Theorie, dass Wasser ein Gedachtnis hat und Infor-
mationen aufnehmen, speichern und weitergeben kann,
ist nicht neu. So hat der japanische Wissenschaftler
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Dr. Masaru Emoto bereits in den Neunzigerjahren in Ex-
perimenten mit gefrorenem Wasser und Kristallbildern
nachgewiesen, dass Wasser nicht nur auf Informatio-
nen, sondern auch auf Gefiihle reagiert und deren hei-
lende oder zerstérende Schwingungen annehmen kann.
Wenige Jahre spater forschte Professor Dr.-Ing. Bernd
Kroplin am Institut fiir Statik und Dynamik der Luft-
und Raumfahrtkonstruktionen (ISD) der Universitit
Stuttgart ebenfalls zum Thema Informationsiibertra-
gung im Wasser.

Prof. Kroéplin und sein Team haben mit dem Dunkelfeld-
mikroskop ungezihlte Fotos von Wassertropfen ange-
fertigt und dabei grof3e Unterschiede festgestellt.
,Quellwasser tragt nach unserer Hypothese die Informa-
tionen seiner Quelle und seines Quellbodens in sich,
speichert und bildet diese auch ab“, schreibt Prof.
Kroplin in seinem Buch ,,Die Geheimnisse des Wassers“
(AT Verlag).

Auch Guntram Stoehr hat Wasser aus unterschiedlichen
Quellen entnommen und als Eiskristalle fotografieren
lassen. Dabei zeigten sich ebenfalls grof3e Variationen
in der Struktur der Wasserkristalle von gefrorenem
Quellwasser. ,,Quellwasser von starken Kraftorten bil-
det auffallend oft besonders harmonische Formen und
héufig einzigartige symmetrische Sterne®, so schildert
Stoehr seine Beobachtung. Er geht sogar noch einen
Schritt weiter und sagt: ,,Einige Kristalle bilden auch
Formen, die bildlich und verbliiffend genau an die ort-

Landschaftsfoto: Guntram Stoehr; Kristallbild: Ernst F. Braun und Sarah Steinman
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Was ist Geomantie?

Geomantie ist die Lehre von den feinstofflichen Erdkréften. Die
ganzheitliche Erfahrungswissenschaft betrachtet und analysiert
deren energetische Wirkungen auf den Menschen und versucht,

die subtile energetische, geistige und emotionale Ebene eines Ortes

zu erfassen. Geomantie ist die europdische Ausprdgung dieser

Grundidee, kulturell anders gepragte Formen sind das chinesische

Feng Shui und Vastu, die indische Wissenschaft der Baukunst.

lichen Gegebenheiten der Quelle erinnern, an die Land-
schaftsform des Orts oder an die von Menschenhand ge-
baute Quellfassung.”

Orte der Kraft

Viele Menschen fiihlen sich zu Quellen hingezogen und
empfinden ihre Atmosphére als besonders angenehm,
andere schitzen vor allem das hier entspringende reine
Wasser und fiillen es in mitgebrachte Behéltnisse ab.
Kurorte befinden sich oft in der Nahe von Quellen, wes-
halb sie Trink- oder Badekuren anbieten konnen. Einige
Quellorte wie der tiirkisfarbene Blautopf bei Blaubeu-
ren sind beeindruckende Naturwunder und beliebte
Ausflugsziele. Stoehr hat einen weiteren Grund fiir die
Faszination und die Wirkung von Quellen ausgemacht:
,,Bei den Quellen tiberschneidet sich das Lebenskraftfeld
des Landschaftselements Wasser mit dem Kraftfeld der
Umgebung, und beide summieren sich zu einem bedeu-
tenden Kraftort“, lautet seine Erklarung fiir die feinstoff-
liche Energie, die viele Quellen auszeichnet.
Vermutlich deshalb ist es kein Zufall, dass bereits die al-
ten Griechen und Romer Quellen als Geschenke der
Gotter betrachteten, die in ihrer Mythologie von meist
weiblichen Naturgottheiten bewacht wurden. Diesen
Nymphen zu Ehren {iberbaute man in der Antike Quel-
len und Brunnen an besonders kraftvollen Orten mit
Heiligtiimern, den sogenannten Nymphéen. Im Chris-
tentum wurden besondere Quellen dann mit den Na-
men von Heiligen verbunden. ,,An einigen Quellen wur-
de eine Kapelle errichtet, an anderen Bassins zum Ba-
den in heiligem Quellwasser angelegt®, so Stoehr. ,,Und
schon im Mittelalter pilgerten Menschen dorthin, um
Heilung, Gliick und Segen zu finden.“ Das heutzutage
bekannteste Quellheiligtum Europas ist sicherlich »»

In der Antike
wurden Quellen
als Geschenke der
Gotter betrachtet.
Die Mythologie
ordnete ihnen
weibliche Natur-
gottheiten, die
Nymphen, zu.

An besonders
kraftvollen Orten
wurden ihnen zu
Ehren Heiligtiimer
errichtet, die
Nymphaen.
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Ein Wasser,
so lebendig wie
der Schwarzwald.

e Freier Quellaustritt, lebendiges Wasser
aus dem jahrhundertealten Stollen

e Sehr leicht mineralisiert

e Weich und quellfrisch im Geschmack
e Unbehandelt wertvoll

o Fiir Babynahrung geeignet

e Natrium- und kochsalzarm

e Exklusiv in Glas-Mehrwegflaschen
erhiltlich

HORNBERGER

LEBENSQUELL

naturelle

HORNBERGER LEBENSQUELL
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Die Auslaufquelle Schetzelbuer ent-
springt im Luxemburger Griinewald.

In ihrem Kristallbild spiegelt sich die
runde Quelleinfassung mit ineinander-
liegenden Kreisen wieder. Ein schwarzer
Punkt markiert genau die Stelle, an der
im Bereich des Zuflusses ein runder
Stein im Becken liegt.

der stidfranzosische Wallfahrtsort Lourdes. Hier ist eine
Marienerscheinung {iiberliefert, die sich Mitte des
19. Jahrhunderts an der Quellgrotte ereignet haben soll.
Jedes Jahr zieht es auch heute noch Millionen Glaubige
hierher. Sie trinken das Wasser oder baden in der Quel-
le und suchen so Heilung fiir Kérper und Seele.

Natiirliches Mineral- und Quellwasser in Flaschen
Auch wer keine Moglichkeit hat, Wasser selbst an einer
Quelle vor Ort abzufiillen, kann in den Genuss von
Quellwasser kommen. Quellwasser und natiirliches Mi-
neralwasser aus unterirdischen, vor Verunreinigungen
geschiitzten Wasservorkommen gibt es auch flaschen-
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Wie unterscheiden sich
Mineralwasser & Quellwasser?

> Natiirliches Mineralwasser stammt aus tiefen
unterirdischen, vor Verunreinigung geschiitzten
Wasservorkommen und muss amtlich anerkannt sein.
Jedes Wasser hat einen typischen Gehalt an Mineral-
stoffen, Spurenelementen oder mitunter auch
Kohlenséure. Diese Zusammensetzung darf nicht
verdndert werden und ist auf dem Etikett vermerkt.

> Quellwasser stammt ebenfalls aus unterirdischen
Quellen, die aber nicht amtlich anerkannt sein mussen.
Die Menge an Mineralstoffen muss nicht gleichblei-
bend sein. Quellwasser enthlt keine chemischen
Zusétze, ist nicht kiinstlich hergestellt und oft sehr
rein. Die Reinheitsanforderungen sind weniger hoch
als bei Mineralwasser, das Wasser muss aber den
Trinkwasserkriterien entsprechen.

weise zu kaufen. In Deutschland haben heute rund
200 Mineralbrunnenbetriebe mehr als 500 natiirliche
Mineralwiasser und Quellwasser im Angebot. Nicht we-
nige werden an uralten Kraftplatzen abgefiillt, wie bei-
spielsweise die Wasser aus den St. Leonhards-Quellen
in den Ruhpoldinger Bergen oder das Hornberger Le-
bensquell aus dem Schwarzwald, dessen Quellstollen
schon zur Romerzeit mit grollem Aufwand von Hand in
den Berg geschlagen worden war.

Im Gegensatz zum Trinkwasser, das aus Oberfldchen-
wasser oder nicht allzu tief liegendem Grundwasser ge-
wonnen wird, stammen Quell- und Mineralwésser aus
Tiefenwasser, das durch undurchléssige Gesteins- oder
Tonschichten vom Grundwasser getrennt ist. Mitunter
gelangt es durch natiirlichen Druck von allein an die
Oberflache, meist wird das Wasser aber durch gebohrte
Brunnen und mit Hilfe von Pumpen nach oben geférdert
und direkt vor Ort in die Flaschen abgefiillt. Die ver-
schiedenen Wassersorten unterscheiden sich teilweise
deutlich im Geschmack — schlieBlich haben auch hier
die physikalischen und energetischen Eigenschaften der
jeweiligen Quelle ihre Spuren hinterlassen. Probieren
lohnt sich also! Z

Landschaftsfoto: Guntram Stoehr; Kristallbild: Ernst F. Braun und Sarah Steinman
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Der Sommer

kann kommen!

»—> Heifde Tage konnen so herrlich sein. Mit unseren
praktischen Tipps fiir die Sommerzeit bleiben Sie auch

bei grofSer Hitze immer schéon cool.

Ayurveda-Kiiche bei Hitze

Wenn es drauf3en so richtig heid wird, ist im Ayurveda Pitta-Zeit.
Pitta ist eins der drei Doshas, die laut der indischen Gesundheitslehre
die individuelle Konstitution eines jeden Menschen bestimmen und
im Verlauf der Jahreszeiten leicht variieren. Das Pitta steht dabei fiir
Feuer, Hitze und Gereiztheit und steigt im Hochsommer an. Alle Men-
schen, bei denen das Pitta-Dosha sowieso schon iiberwiegt, sollten
deshalb bevorzugt Lebensmittel essen, die diese hitzige Lebensenergie
reduzieren und kithlend wirken. Dazu gehoren vor allem Lebens-
mittel der drei Geschmacksrichtungen siif3, bitter und herb (siehe
Kasten rechts). Sie bringen das Pitta wieder ins Gleichgewicht. Ayur-
vedische Sommerrezepte werden daher vorwiegend aus diesen
Zutaten zubereitet, am besten mild gediinstet, gebacken oder roh.

natirlich gesund und munter - 4 | 2024

Kiihlende Lebensmittel

Um das Pitta in Schach zu halten, rét die
Ayurveda-Lehre, bei Hitze hauptsichlich zu
folgenden Lebensmitteln zu greifen:

> Siifes, reifes Obst ist an heifsen Tagen
ideal, zum Beispiel ein Obstsalat aus
Kirschen, Birnen, Pfirsichen, Mango, Datteln
und Bananen. Auch siiRe Gemiise wie
Karotten und StifSkartoffeln sind optimal
geeignet. StifSes beruhigt hitzige Gemiiter,
sollte aber natirlich nicht im Ubermaf
gegessen werden. Probieren Sie zum Beispiel
einen griinen Blattsalat, der mit siif3en
Fruchtstlckchen kombiniert wird, oder ein
Reismilch-Porridge mit Friichten.

> Bittere Lebensmittel verhelfen zu neuer
Energie und Leichtigkeit, dazu z&hlen unter
anderem Rucola, Chicoree, Artischocken,
grtine Paprika und Léwenzahn.

> Herbe Speisen wiederum haben eine
zusammenziehende Wirkung, zum Beispiel
Brokkoli, griine Bohnen und griines Blatt-
gemiise wie Spinat sowie Hulsenfriichte.
Zum Beispiel eine Gemtsebowl mit Brokkoli,
Blumenkohl und Reisnudeln.

Fotos: DronG, Maksym Zakhariuk/beide iStock.com; AmySachar, Pixel-Shot/beide shutterstock.com



JHITIST LASSFIEN

Lassi, das siidostasiatische Joghurt-
getrank, ist gerade in der Sommerzeit
wunderbar erfrischend. In der Kokos-
Variante kommt zusétzlich noch ein
Hauch Exotik ins Glas. Fiir ein Kokos-
Lassi vermischen Sie anderthalb Tassen

Kokosnuss

Zucker

<

SAISONALE KUCHENTIPPS

_Radi“~-Genuss,
nicht nur in Bayern

Ein Sommer im bayerischen Biergarten,
da darf der ,Radi“ (Rettich) zur Brotzeit
nicht fehlen, am liebsten zu Brezn und
Obazdn. Richtig kunstvoll sieht die Radi-
Brotzeit aus, wenn der Rettich fein
eingeschnitten und spiralformig gedreht
aufgetischt wird. Rettich ist roh am
scharfsten, aber auch am gestindesten,
da so die Senfole erhalten bleiben und

frischen Joghurt (oder veganen Joghurt) - nicht wie beim Kochen verloren gehen.
mit drei Tassen zimmerwarmem Wasser Sie regen die Verdauung und den Stoff-
und drei Essloffeln Kokosnusscreme. wechsel an und wirken zudem schleim-
Geben Sie einen Teeloffel Vanillezucker, Wasser Joghurt l6send und antibiotisch.

zwei Prisen Kardamom und eine Prise Der lange weiRe Rettich ist am bekann-
Zimt dazu und nach Geschmack einen 7 A '6 testen, aber es gibt ihn auch in anderen
Teeloffel Sharkara, ayurvedischen Rohr- Kardamonm Sorten, Formen und Farben, von oval-
zucker. Verriihren Sie alles gut und Milch rund bis langlich und von weif3 tiber rot

schlagen Sie das Lassi mit dem Schnee-
besen schaumig auf. Dann kaltstellen
und gekiihlt geniel3en.

Mocktails fiir Hitzetage

Cocktails ohne Alkohol sind eine spritzige Kostlichkeit. Diese
,Mocktails“ genannten Drinks sind alkoholischen Klassikern
nachgeahmt, deshalb das englische Wort mock. Als Basis passt
kohlensdurehaltiges Mineralwasser, Friichte- oder Krdutertee.
JInfused Water” also mit Friichten, Gemise oder Krautern
aromatisiertes stilles Wasser, eignet sich ebenfalls, beigemischt
wird eine fruchtige Komponente wie Obstsaft oder Fruchtpiiree.
Das Ganze wird nach Gusto mit Honig oder Sirup gestifst. Ingwer

oder Chili und frische Krduter wie Minze, Rosmarin und Thymian

geben einem Mocktail ein raffiniertes Aroma.

Fir einen erfrischenden Melonendrink wird das Fruchtfleisch einer

Wassermelone puiriert, durch ein Sieb gepresst, mit Orangensaft und

einem Schuss Limettensaft verrithrt und mit Eiswiirfeln aufgefullt.

Sehr lecker ist auch ein spritziger Rhabarber-Mocktail mit Ingwer.

und lila bis schwarz. Rettich ist kalorien-
arm und enthilt wertvolles Kalium und
viel Vitamin C. Achten Sie beim Einkauf
auf Qualitdt: Am frischesten sind
Wurzeln mit glatter Schale, festem
Fleisch und griinen, saftigen Bléttern.
Rettich halt sich im Kahlschrank ohne
Laub und in ein feuchtes Tuch einge-
schlagen bis zu einer Woche.

»—> Fiscreme & Co.:
Achtung vor ,Shrinkflation®

Eiscreme ist im Sommer fiir viele ein Muss. Doch nicht
selten erlebt man nach dem Kauf im Supermarkt eine
Uberraschung: In der gewohnten Packung ist plétzlich
weniger Inhalt. Die Portion ist kleiner, dabei ist der
Preis gleichgeblieben oder sogar gestiegen. Diesen
kleinen Schwindel nennt man ,Shrinkflation” Der Begriff
setzt sich aus dem englischen Wort ,shrink” fuir
schrumpfen und ,Inflation” zusammen. Er beschreibt,
dass die Fiillmenge schrumpft, bei gleichem oder sogar

héherem Preis. Um Preiserhéhungen zu verschleiern,
verweisen Hersteller gern auf ,bessere Qualitdt” oder
eine ,neue Rezeptur’, wohingegen die Verpackungen
minimal verdndert werden. Dies geschieht bei Eiscreme
und vielen anderen verpackten Produkten. Konsumen-
ten sollten deshalb beim Kauf verpackter Lebensmittel
bei den Mengenangaben genau hinschauen.

Rhabarberstangen mit etwas Zucker, Wasser und fein gehacktem Ingwer
weich garen, dann eine halbe Stunde stehen lassen und durch ein feines
Sieb drticken. Der Rhabarbersaft wird mit Mineralwasser aufgefiillt und
eisgekiihlt mit Zitronenscheiben serviert.

412024 - naturlich gesund und munter 63
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Bunte
IL.evante- Ktiche

Mit extravaganten Kostlichkeiten kam sie zu uns
und wird heute in moderner Vielfalt gefeiert:
Das Schone an der Kiiche des Nahen Ostens ist,
dass man die bunten Speisen ohne feste Abfolge
gleichzeitig und in lockerem Beisammensein
geniefden kann.

Sumach ist ein Gewlirz, das aus

TEXT MONIKA HOPFENSITZ
ONIKA HO S den Friichten des Firberbaums

FACHLICHE BERATUNG RAFIK HALABI

wiirzen aus 1001 Nacht, und der Tisch ist gefiillt

mit Tellerchen und Schélchen voller Kostlichkei-
ten, von denen sich die Gaste rundherum bedienen diir-
fen. Sie nehmen sich einfach, worauf sie gerade Lust
haben. In der sogenannten Levante-Kiiche gibt es keine
feste Meniiabfolge, alles hat seine Liebhaber, ob vegeta-
risch, mit Fleisch oder vegan. Die bekanntesten Gerich-
te dieser abwechslungsreichen Kiiche sind Falafel und
Hummus, inzwischen gesellt sich eine schier unendli-
che Vielzahl bunter Speisen dazu. Viele davon sind mit
Gefliichteten aus dem Nahen Osten zu uns gekommen.
Die Menschen haben ihre traditionellen Rezepte mitge-
bracht, um sich damit ein Stiick Heimat in der Fremde
zu erhalten. Und uns im eher niichternen Norden damit
neue sinnliche Geniisse und Anregungen geschenkt.

D er ganze Raum duftet nach aromatischen Ge-

naturlich gesund und munter - 4 | 2024

gewonnen wird.

,Levante* kommt vom lateinischen Wort levare, sich er-
heben. Damit ist die Sonne gemeint, die im Osten auf-
geht. Geografisch umfasst werden damit die Gebiete am
ostlichen Mittelmeer, dazu zéhlen beispielsweise der Li-
banon, Syrien, Paléstina, Israel, Jordanien und Teile der
Tiirkei. Unterschiedlichste Volksgruppen mit ihren Tra-
ditionen, Ess- und Lebensgewohnheiten trafen in dieser
Region aufeinander und legten den Grundstein zu einer
lebendigen Melange aus orientalischen und mediterra-
nen Gerichten. Diese Spezialitdten vereinigen sich in der
Levante-Kiiche. Bereits in den Neunzigerjahren wurde
beispielsweise die traditionelle israelische Kiiche mit
arabischen Gewiirzen und Rezepten kombiniert. Inzwi-
schen ist die Levante-Kiiche eine kulinarische Fusions-
Kiiche, die sich in ganz Europa immer mehr etabliert

Fotos: StockFood Studios, Thorsten Suedfels/StockFood.de;
MahirAtes/iStock.com; Anna Pogulyaeva/shutterstock.com
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Za‘atar heif3t eine Gewlrzmischung,
die aus Sesam, Sumach und Thymian
hergestellt wird.

und neue Food-Trends gesetzt hat. Klassische Rezepte
wie Falafel, Shawarma oder Hummus kennen die meis-
ten von uns. Diese Gerichte wurden in den letzten Jah-
ren stindig weiterentwickelt und um eine Vielzahl
raffinierter und neuer Varianten bereichert. Von Kiirbis-
hummus iiber pikantes Sumach-Huhn bis zum Trend-
gericht Shakshuka, einem wiirzigen Eier-Tomaten-
Gericht — der Fantasie experimentierfreudiger Koche
sind keine Grenzen gesetzt. Aber auch die urspriingli-
chen Traditionsgerichte, die sich sowieso von Region zu
Region und von Familie zu Familie unterscheiden, wur-
den spielerisch verwandelt und modern erweitert. Es-
senziell in der Levante-Kiiche sind die orientalischen
Gewiirze. Die bekanntesten sind Kreuzkiimmel, Kurku-
ma, Zimt, Kardamom und Ingwer. Noch nicht so gelau-
fig, aber unbedingt empfehlenswert und notwendig zur
Zubereitung dieser moderneren Rezepte sind Zutaten
wie Sumach sowie Gewiirzmischungen wie Dukkah,
Za’atar und Baharat.

Da die Gerichte in vielen kleinen Schélchen auf dem
Tisch verteilt werden und alles zugleich angeboten wird,
Mezze wie Hauptspeisen, entsteht ein lockeres Beisam-
mensein mit viel Raum fiir Kommunikation und Néhe.
Diese Atmosphére und der geteilte Genuss unterschied-
lichster Speisen ist in der Gastfreundschaft des Nahen
Ostens tief verwurzelt. Ob Fleischesser, Vegetarier oder
Veganer, jeder findet genug Abwechslung und kann von
allem gleichzeitig probieren. Oft isst man mit den Hén-
den, dadurch entsteht eine ungezwungene und legere
Atmosphére. Auch fiir die Gastgeber ist die Situation
wesentlich entspannter, da sie nicht stindig aufspringen
miissen, um den ndchsten Gang aufzutragen oder neue
Teller zu bringen. Die Verbundenheit wird gestérkt, da
die Gesprache ungestort flieBen konnen.

naturlich gesund und munter - 4 | 2024

Doch nicht nur der gemeinsame Genuss und der Verzehr
der Speisen, auch deren liebevolle Zubereitung ist oft
eine familieninterne Tradition, die schon in der Kiiche

die Generationen zueinander fithrt und deren individu-
elle Rezeptabwandlungen von den Eltern an die Kinder
und Kindeskinder weitergegeben werden. Der aus dem

Libanon stammende Food-Blogger Rafik Halabi erzihlt
in seinem Levante-Kochbuch sehr anschaulich davon:
,Wie kreiert man ein Heimatgefiihl in der Diaspora? Na-
tiirlich durch das Essen. Meine Mutter liel3 sich beim Zu-
bereiten der Speisen gerne Zeit und war wihrenddessen

wie in einer Meditation — mit einem Lacheln, aber auch

mit einer grofRen Sehnsucht in den Augen ... Meine Mut-
ter wusste, dass ich das Essen liebte und ihr so gerne

beim Zubereiten der Kostlichkeiten zusah und half.“ Als

Erwachsener fiihrte die Leidenschaft fiir gutes Essen, die

Rafik Halabi von seiner Mutter geerbt hatte, dazu, einen
Food Blog zu griinden, den er nach ihr benannte: , Bistro

Badia“. Er fiigt hinzu: ,Es gibt wohl keinen Ort auf der
Welt, an dem ich mich als der, der ich bin, so zu Hause

und verwurzelt fithle wie in meinen Gedanken wéihrend
des Kochens.“ Das aus Kichererbsen und Sesampaste

hergestellte Hummus seiner Mutter, das er schon als

Kind im Libanon kennengelernt hat, ist fiir ihn der ab-
solute Maf3stab fiir alle Hummus-Varianten. Auch in an-
deren Landern wie Syrien, Israel und Zypern wird Hum-
mus zubereitet. Wo das Original herkommt und wie das

urspriingliche Rezept lautet, ist ungewiss. Fiir Rafik Ha-
labi ist dies jedoch kaum mehr von Belang. Das Wichtige

fiir ihn ist, sich mit seiner Kulinarik nicht auf die Gegen-
sitze, sondern auf die Gemeinsamkeiten der levantini-
schen Regionen zu konzentrieren.

Die Gemeinsamkeiten der Levante-Kiiche sind auch die
vielen frischen und gesunden Zutaten. Vor allem Gem{i-
se wie Auberginen, Blumenkohl, Broccoli, Zucchini und
Tomaten sowie Hiilsenfriichte wie Kichererbsen oder
Bohnen sind Hauptbestandteile der unterschiedlichsten
Rezepturen. Die Geschmacksnoten der kulinarischen
Kostlichkeiten gehen dabei weit auseinander, diese Kii-
che lebt von starken aromatischen Gegensétzen: sauer,
rezent oder siiflich, herzhaft nussig oder mild, weich
oder knusprig — genau diese Kontraste machen die Le-
vante-Kiiche zu einem grof3en Spielfeld sinnlicher Ge-

Foto: lidante, Anna Pogulyaeva/beide shutterstock.com



niisse. Ganz vorn dabei sind die unzéhligen Variationen
leckerster Dips, Pasten und Sof3en: neben dem schon
erwidhnten Hummus, das in verschiedensten Varianten
gereicht wird, gibt es beispielweise den Paprika-Dip
Muhammara, die Auberginencreme Baba Ganoush, die
Sesamcreme Tahin, die chilischarfe Creme Zaalouk und
den cremigen Frischkése Labneh.

Unverzichtbar dabei ist das Fladenbrot, mit dem die ver-
schiedenen Dips, Cremes und Sofien aufgenommen
werden, oder auch Simmit, die tiirkischen Sesamkringel.
Gerostete Niisse gehoren ebenso zum Feuerwerk dieser
aromatischen Uberraschungen wie frische Kriuter, die
viele Mahlzeiten toppen. Frische Minze und Koriander-
griin werden geradezu verschwenderisch verwendet.
Auch Fleisch zdhlte lange Zeit zur Basis der orientali-
schen Kiiche, zum Beispiel kriftig gewiirzte und gegrill-
te Lammspiel3e oder Hahnchenschlegel. In der moder-
nen Levante-Kiiche werden jedoch vegetarische und ve-
gane Gerichte immer beliebter. SiifSigkeiten zur Abrun-
dung werden oft erst extra zum Tee oder Kaffee serviert,
hier reicht man vor allem Hefegebacke oder siif3 ge-
trankte Griekuchen.

Grundzutaten der Levante-Kiiche wie Kichererb-
sen, Bulgur oder Couscous bekommen Sie inzwischen
in jedem gut sortierten Supermarkt. Kichererbsen gibt
es vorgegart im Glas, sie konnen sofort verwendet wer-
den, getrocknete Kichererbsen muss man erst {iber
Nacht einweichen. Bulgur ist geschroteter Hartweizen,
den es ebenfalls oft schon vorgegart zu kaufen gibt.
Couscous dagegen wird aus Getreidegrief3, meist aus
Weizen, hergestellt. Beide werden in unterschiedlichen
Kornungen angeboten, feiner Bulgur eignet sich beson-
ders fiir Taboulé. Weniger bekannt ist Freekeh, dies ist
ein unreif geernteter Hartweizen, der unserem Griin-
kern dhnelt und einen rauchigen Geschmack hat.

Spezielle Aromen wie den sti3-sduerlichen Granat-
apfelsirup konnen Sie im orientalischen Einzelhandel
oder im Feinkostladen kaufen. Das aus gerdstetem Se-
sam hergestellte Tahini-Mus und die scharfe Chili-Ge-
wiirzpaste Harissa bekommt man heutzutage in jeder
Feinkostabteilung oder im Biomarkt, man kann die bei-
den Zutaten aber auch selbst herstellen.

Die wichtigsten orientalischen Gewiirze der
Levante-Kiiche sind das aus den roten Friichten des
Farberbaums hergestellte herb-sduerliche Sumach, die
Gewlirzmischung Za’atar, welche aus Sesam, Sumach
und Thymian besteht, und die aus Niissen, Kreuzkiim-
mel und Sesam hergestellte Gewiirzmischung Dukkah.
Alle Gewlirze gibt es im gut sortierten Supermarkt.

Kréauter wie glatte Petersilie, Koriander und Minze
kaufen Sie am besten in Bio-Qualitdt. Minze gibt es in
vielen Sorten, am besten geeignet fiir die orientalischen
Rezepte ist die milde marokkanische Minze.

Frisches Fladenbrot und Sesamkringel gibt es in
tlirkischen Béackereien. Und die erste Adresse fiir fri-
sches Gemiise und Salat ist immer noch der Wochen-
markt oder der tiirkische Gemiiseladen, der sich auch
beim Frischesortiment auf die Belange der orientali-
schen Kiiche eingerichtet hat. Haben Sie sich mit den
entsprechenden Zutaten eingedeckt, kann es losgehen
mit dem Kochen fiir ein kostliches Mezze-Buffet.

REZEPTE AUF DER NACHSTEN SETE
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Levante — Gemeinsam
orientalisch genief3en

Levante — Das Kochbuch
Rafik Halabi

Eine sonnige Liebeserkldrung an das
Essen der Levante. Der Autor Rafik
Halabi hat in diesem Buch traditio-
nelle Speisen dieser Region sowie
neue Kreationen zusammengetragen.

CHRISTIAN Verlag, 288 Seiten
45,00 Euro (D), 46,30 Euro (A)

Tanja Dusy

ausladenden Mezzetafel.

EMF Verlag, 160 Seiten
22,00 Euro (D), 22,70 (A)
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Die kreative Fusionskiiche der Levante
in vielfaltigen, fantasievollen Rezepten,
von Picknick tiber Barbecue bis zur
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VANIE-REZEPT

JUM AUSPRUB

Ob auf einer Mezze-Tafel oder als Orient-Snack, die vielféltige Kulinarik der
Levante-Kiiche ist aufsergewohnlich aromatisch und bunt kombinierbar.

ZUTATEN (fiir circa 15-20 Sttick)

250 g Feta « 15 g glatte Petersilie « 1 unbehandelte Zitrone « 1 EL
und Pfeffer « 200 g Filoteig-Blatter « hocherhitzbares Pflanzendl

ZUBEREITUNG

Fur die Fullung den Feta zerbréseln und Petersilie hacken. Die Zitrone gut

waschen, trockenreiben und die Schale abreiben. Alles mit Za‘ata
und eventuell mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Filoteig in circa 20x30 cm grofse Rechtecke schneiden. 2—3 TL Fil-
lung unten mittig und ldnglich auf ein Rechteck geben. Die Seiten einklappen,
den Teig tiber die Fiillung heben und zu einem Réllchen aufrollen.

Das Ol in einer Pfanne auf etwa 165 Grad °C, die Réllchen miissen darin
schwimmen. Rollchen darin rundherum in 1 Minute goldbraun frittieren.

natirlich gesund und munter - 4 | 2024
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ZUTATEN (fiir 4 Portionen)

500 g gegarte Kichererbsen (Glas oder der Dose) « 30 g frische glatte Petersilie «
2 Frithlingszwiebeln « 1 Knoblauchzehe « Salz « T unbehandelte Zitrone « 30 g Pinien-
kerne « 100 ml Olivendl « 2 TL gemahlenes Cumin « frisch gemahlener Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Kichererbsen abgiefen, mit etwas Wasser in einen Topf geben und bei
mittlerer Temperatur etwa 10 Minuten kdcheln lassen.

Die Petersilie waschen, trockentupfen und hacken. Die Friihlingszwiebeln
waschen, putzen und in Ringe schneiden. Den Knoblauch abziehen und in
einem Morser mit etwas Salz fein zerstof3en. Die Zitrone gut waschen, den
Saft auspressen und eine der ausgepressten Zitronenhalften fein hacken.

Die Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne bei hoher Temperatur unter Rihren
in 3 Minuten goldbraun résten, beiseitestellen und abkuhlen lassen.

Knoblauch in eine Salatschissel geben. Ein Viertel der Kichererbsen zuftigen
und zerdriicken. Restliche Kichererbsen mit den tibrigen Zutaten dazugeben
und vermengen. Mit Cumin, Salz und Pfeffer abschmecken. Warm servieren.

Za‘atar « Salz

rvermengen

oChristian Verlag/Rafik Halabi, aus ,Levante — Das Kochbuch”

Fotos und Rezepte linke Seite und rechts oben:



Foto unten: ©EMF/Maria Panzer aus ,Levante — gemeinsam orientalisch genief3en”

ZUTATEN ( fiir 4 Portionen )

Harissa-Hahnchen-Spief3e: 1 Knoblauchzehe « 2 unbehandelte Zitrone « 2 TL Harissa »
4 E| Olivendl « 1 TL Salz « 2 Hahnchenbrustfilets « 1 Handvoll frische Korianderblattchen
Matbucha: 500 g gewdrfelte Tomaten « 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
50 ml Olivendl « V5 TL Harissa « 1 TL getrocknete Minze « Salz

ZUBEREITUNG

ZUTATEN

450 g Rote Bete « 50 g Walnusskerne « 1kleine Knoblauchzehe «

1EL Tahin « 1TL Granatapfelmelasse - 3 EL Zitronensaft « 2 EL Oliven-
ol « % TL gemahlener Kreuzkiimmel « 2 TL gemahlener Koriander
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Rote
Bete griindlich waschen, Wurzel und Stielansatz wegschneiden.
Dann im Ganzen in Alufolie wickeln und in 1%2—2 Stunden im Back-
ofen weich garen.

Inzwischen die Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett leicht
braun résten, herausnehmen und abkuhlen lassen. Abgekiihlte Rote
Bete schalen, grob zerschneiden und in eine hohe Schiissel geben.
Knoblauch schélen und dazupressen.

Die Walnusskerne grob zerbrechen und mit Tahin, Granatapfel-
melasse, Zitronensaft und Olivendl zu der Roten Bete geben. Alles
mit dem Pdrierstab cremig rihren und mit Kreuzkiimmel, Koriander,
Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus fein geriebenem Knoblauch, abgeriebener Zitronenschale, Harissa, Salz und
Olivendl eine Marinade zubereiten. Abgetupfte und ldngs halbierte Hahnchenbrust-
filets darin mindestens 2 Stunden marinieren, am besten tiber Nacht.

Fur die Matbucha Olivendl in einem kleinen Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
bei mittlerer Temperatur S—7 Minuten darin anbraten. Tomaten und Harissa zuftigen
und die Mischung bei mittlerer Temperatur insgesamt 20—25 Minuten einkochen,
dabei nach 15 Minuten die Minze zugeben. Mit Salz abschmecken.

Héhnchenfleisch der Lange nach auf Spief3e stecken und etwa 2 Minuten von jeder
Seite grillen. Die HahnchenspiefSe auf dem Matbucha anrichten, mit den Korianderblatt-
chen bestreuen und mit Fladenbrot servieren.
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Blicher

Vanessa Limmle
Physio@Home

Herbig, 160 Seiten

22 Euro (D), 22,70 Euro (A)

Marwin Isenberg
Endlich wieder
schmerzfrei wandern
Becker Joest Volk Verlag
224 Seiten

22 Euro (D), 22,70 Euro (A)

DR. MED. ROLF EICHINGER

MEIN

SCHMERZ
IST
HEILBAR

Dr. med. Rolf Eichinger

Mein Schmerz ist heilbar

Goldegg Verlag, 224 Seiten
24 Euro (D, A)

natirlich gesund und munter - 4 | 2024

SCHMERZPRAVENTION

Kleine Ubungen mit
grofser Wirkung

Wenn es im Riicken zwickt, der Nacken verspannt ist oder Knie und Fiil3e
bei lingeren Spaziergéingen schmerzen, kénnen schon einfache Ubungen
Abhilfe schaffen. Welche das sein konnen und was sie bewirken, erfahren
Sie in unserer aktuellen Buchauswahl.

Bewegungsmangel und stundenlanges Sitzen und Stehen fiihren dazu,
dass immer dieselben Muskeln aktiv sind, wiahrend andere so gut wie gar
nicht benutzt werden. In Physio@Home stellt die Physiotherapeutin
Vanessa Limmle alltagstaugliche Ubungsreihen fiir Riicken, Arme und
Beine vor, die es einfach machen, zu Hause zu trainieren. Tipps zur Sofort-
hilfe bei Beschwerden und ein 30-Tage-Ubungsplan runden den iibersicht-
lichen, mit zahlreichen Ubungsbildern versehenen Ratgeber ab.

Der Sportwissenschaftler und Wanderexperte Marwi Isenberg begeistert
sich fiir alles rund ums Thema ,,Schmerzfrei wandern® - von der perfekten
Kniebeuge iiber den idealen Wanderschuh bis hin zum gut sitzenden Ruck-
sack. Seine Expertise hat er in Endlich wieder schmerzfrei wandern zu-
sammengefasst. Das Herzstiick des Buchs sind 70 einfach umsetzbare
Ubungen fiir zu Hause und unterwegs. Damit lassen sich schon im Vorfeld
von Wanderungen die Ursachen von Knie-, Ful3-, Schulter- und Riicken-
schmerzen mit vergleichsweise wenig Aufwand vermeiden.

Warum es {iberhaupt zu den Schmerzen kommt und welche Rolle das fas-
ziale Organ dabei spielt, erklért der Arzt Rolf Eichinger in Mein Schmerz
ist heilbar. Ergéanzt wird das recht schlicht gehaltene medizinische Aufkla-
rungsbuch durch die Perspektive der Physiotherapeutin Kerstin Klink. Sie
steuert sieben Exkurse mit praktischen Tipps und Ubungen bei. 2

Fotos: RobinOlimb/iStock.com; Gene Glove
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PFLANZENHEILKUNDE
»—> Heilkraftige Konigin der Blumen

Rosen erfreuen nicht nur die Sinne, sie sind auch ein traditionelles Heil-
mittel fiir Korper, Geist und Seele. Die Siidtiroler Krduterpddagogin stellt
in ihrem ganz in rosa gehaltenen Buch ihre Lieblingsrezepte fiir eine
DIY-Apotheke vor, inklusive Tipps, wie die Zubereitungen aus Rosen und
Hagebutten in der Volksmedizin verwendet werden.

Jutta Tappeiner Ebner, Die Rosen-Apotheke, Knaur MensSana, 208 Seiten
18 Euro (D), 18,50 Euro (A)

KORPERPHANOMENE
»—> Hatten Sie’s gewusst?

Der Korper verbliifft immer wieder mit erstaunlichen Fahigkeiten. Rund
80 davon, die das Leben tagaus, tagein erleichtern, prasentiert der Arzt
Jiirgen Brater in seinem Lesebiichlein. Auf jeweils zwei Seiten erklért er
beispielsweise, warum man sich mit Wasser vergiften kann, weshalb
Schlafmangel dick macht, wie Warme bei Fieber hilft, warum Kranke an-
ders riechen oder weshalb Schmerztabletten Schmerzen ausldsen konnen.
Ein interessantes Lesevergniigen mit vielen Aha-Momenten.

Dr. med. Jiirgen Brater, Verbliiffendes Korperwissen, YES Publishing, 174 Seiten

12 Euro (D), 12,40 Euro (A)

ERNAHRUNG
»—> Genussrezepte fiir mehr Energie

Daniela Schwarz leitet in ihren Coachings zu einem gesunden und art-
gerechten Leben an. Fiir ihr Kochbuch hat sie mehr als 100 Rezepte zu-
sammengetragen, die frei von Zucker und anderen belastenden Zutaten
sind und dazu beitragen kénnen, mit Schwung und Energie den Alltag zu
meistern. Der Trick dabei ist, die natiirlichen Vorgénge des Korpers zu nut-
zen, um ihm genau die Nahrung zuzufiihren, die ihn vitalisiert.

Daniela Schwarz, Good Food Good Energy, Hddecke, 288 S., 30 Euro (D), 30,90 Euro (A)

OKOLOGIE

Die Suche nach
der Zukunft der
Landwirtschaft

Der preisgekronte Fotograf,
Autor und Filmemacher
Daniel Etter kaufte sich 2015
in Nordspanien ein kleines
Bauernhaus. Regenerative
Landwirtschaft wollten er
und seine Lebensgefdhrtin
dort betreiben und Obst
und Gemiise anbauen. Auf
der Suche nach Vorbildern
hat er zahlreiche Menschen
besucht, die ebenfalls mit
Alternativen zur herk6mm-
lichen Landwirtschaft
experimentieren. In diesem
Sachbuch mit wunderscho-
nen Fotos und sehr personli-
chen Texten berichtet er von
ihren vielfaltigen Erfahrun-
gen und von seinen eigenen
Versuchen, Landwirtschaft
mit der Natur zu betreiben
und nicht gegen sie.

Daniel Etter
Feldversuch
Penguin Verlag, 256 Seiten
28 Euro (D), 28,80 Euro (A)
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Damit Selfeare nicht

Selbstfiirsorge, Achtsamkeit und
,Me-Time" sind Modebegriffe, die in

den sozialen Medien gehypt werden.

Oft dienen sie als Ausrede fir ein
eqgoistisches Verhalten. Tatsdchlich
ist Selbstfiirsorge jedoch mehr als
eine angenehme Beschiftigung mit
sich selbst. Und eins ist klar: Ohne
Mitgefiihl geht es nicht.

TEXT INGE BEHRENS
FACHLICHE BERATUNG DR. MED. KATARZYNA FISCHMANN

ir geben unser Bestes, tagaus, tagein. Nicht
\/\/ nur bei der Arbeit, auch zu Hause legen wir

selten die Hande in den Schof3: SchlieRlich
macht sich der Haushalt nicht allein, zudem miissen
Mails beantwortet, Uberweisungen getitigt und allerlei
Anderes erledigt werden. Und dann ist da vielleicht
noch ein krankes Kind, eine pflegebediirftige Mutter
oder eine Freundin, die Trost braucht. Um die Heraus-
forderungen des Alltags und auch schwierige Situatio-
nen zu bestehen, ist Selbstfiirsorge unverzichtbar. Wer

naturlich gesund und munter - 4 | 2024

zu Selbsosueht wird

némlich nicht daran denkt, auf sich zu achten und gut
fiir sich zu sorgen, wird auf Dauer nicht nur ungliicklich,
sondern gefihrdet woméglich die eigene korperliche
und seelische Gesundheit. Und damit ist am Ende nie-
mandem geholfen.

Sich gesund zu ernéhren, 6fter an die frische Luft zu
gehen, auf Schlafhygiene zu achten und sich regelma-
Rig Entspannung oder Ruhepausen zu gonnen, ist na-
tlirlich auch wichtig, um sich die Freude am Leben zu
bewahren. Egoistisch ist all das fiir sich genommen
nicht. Seit einigen Jahren ist Selbstfiirsorge allerdings
zu einem Trend avanciert, der vor allem unter der eng-
lischen Bezeichnung Selfcare seltsame Bliiten treibt. Auf
der Dating-Plattform Tinder zdhlen Nutzer neben Yoga,
Tanzen, Lesen, Paragliding oder SUP als Freizeitbe-
schaftigung ,Selfcare” auf. Meist geht es dann darum,
dass jiingere Frauen ihren Kérper mit Olen und Cremes
pflegen oder asthetisch optimieren, im besten Fall geben
Youtuber oder Blogger Tipps fiir aufbauende Morgen-
routinen und entspannende Wellnessma3nahmen nach
einem stressigen Tag.

Immer mehr Menschen sind inzwischen davon regel-
recht genervt. Die Schweizer Autorin Anna Miller kriti-
siertin ihrem Buch ,,Verbunden“ (Ullstein Verlag, 2023),
dass gerade in den sozialen Medien ein eindimensiona-
les Lifestyle-Wannenschaum-Me-Time-Narrativ zeleb-
riert werde. Woran liegt das? Ein Grund ist sicher,

lllustration: nuvolanevicata/shutterstock.com
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dass nicht klar festgelegt ist, wann und in welchem Kon-
text mit welchen Malnahmen Selbstfiirsorge wirklich
auch aus gesundheitlichen Griinden nottut. So kann das
berechtigte Bediirfnis, auch mal etwas fiir sich selbst zu
tun, leicht von Lifestyle-Hedonistinnen beziehungs-
weise Marketing-Managern instrumentalisiert werden.
Tatséchlich hat der kommerziell und inflationér genutz-
te Modebegriff Selfcare wenig mit der eigentlichen Idee
der Selbstfiirsorge zu tun.

Selfcare und Selbsterkenntnis

Der Gedanke, dass wir uns auch um unser eigenes see-
lisches und korperliches Wohlergehen kiimmern sollten,
ist uralt und findet sich in vielen Philosophien und Kul-
turen. Ende der Fiinfzigerjahre nahm der Selfcare-Ge-
danke dann neu Fahrt auf. Damals begannen Psycholo-
gen und Mediziner in den Vereinigten Staaten, medizi-
nische Selfcare-Konzepte fiir psychisch Kranke und Pfle-
gebediirftige zu entwickeln. Unter Anleitung medizini-
scher Fachleute lernten diese, was und wie sie selbst zu
ihrer Gesundheit beitragen konnten. Wenig spater wur-
den die Selfcare-Angebote ausgedehnt und auch denen
empfohlen, die in ihren Berufen emotional stark belas-
tet waren, zum Beispiel Notfallsanitéter, Sozialarbeiter
oder Traumatherapeuten. In speziellen Schulungen er-
fuhren sie, wie sie emotionalen Stress besser verkraften
konnen —was laut Studien einen wirksamen Schutz vor
Burnout bietet.

Dieses Konzept der Selbstfiirsorge richtet sich auch heu-
te noch an Menschen, die dazu neigen, sich selbst zu
vernachldssigen, etwa an Personen mit Helfer-Syndrom.
Oft konnen sie sich nicht ausreichend abgrenzen, {iber-
nehmen sich und geraten seelisch, mental und korper-
lich in eine Abwértsspirale, bis sie irgendwann vollig
erschopft sind. Angststorungen, Depressionen und psy-
chosomatische Erkrankungen konnen die Folge sein.

nattrlich gesund und munter - 4| 2024

,Gerade fiir diese Menschen kann es wichtig sein, zu
verstehen, dass sie sich nur um andere kiimmern kon-
nen, wenn sie auch gut fiir sich selber sorgen®, erklért
Dr. med. Katarzyna Fischmann, Fachérztin fiir Psychia-
trie und Psychotherapie mit Praxis in Luzern.

Sich mal etwas Gutes zu tun, ein hei3es Entspannungs-
bad zu nehmen oder ab und zu Yoga zu praktizieren,
hilft in solchen Fillen meist nicht. Wenn es jemandem
richtig schlecht geht, bedeutet Selbstfiirsorge mehr und
anderes — zunéchst einmal, die tieferliegenden Ursa-
chen der eigenen Erschopfung zu ergriinden. Mangeln-
der Selbstwert etwa kann eine Rolle spielen und Gefiih-
le der Unzulédnglichkeit hervorrufen. Nicht immer ist
dann gleich eine Psychotherapie vonnéten, auch Selbst-
reflexion kann ein erster wichtiger Schritt sein, um sei-
nen Selbstwert zu verbessern. Allerdings diirfen wir uns
dann nicht davor scheuen, auch ungeliebte Eigenschaf-
ten und Schattenseiten an uns zu entdecken.

Klar ist, dass wir fiir diese Beschéftigung mit uns selbst
Zeit brauchen — und Abgeschiedenheit. In der Antike
wie in der christlichen Mystik haben Menschen sich aus
der Gemeinschaft zuriickgezogen, um Gelassenheit und
Orientierung zu finden, um wieder das gro3e Ganze zu
erkennen. Diese Art von Riickzug aus dem Trubel des
Alltags fordert im besten Fall also nicht die soziale Iso-
lation, sondern lasst uns weniger egozentrisch sein und
sozial vertraglicher werden.

Alibi fiir Egozentrik und Egoismus?

Dagegen scheinen die im Zusammenhang von Selfcare
gehypten Hashtags wie ,#metime oder #hermit eher als
Alibi fiir egoistisches Verhalten zu dienen. ,,Der in den
sozialen Medien angepriesene Riickzug dient eben ge-
rade nicht der Selbstreflexion. Stattdessen entwickelt
sich eine egozentrische Form der Gemeinschaftlichkeit.
Wenn wir uns in der virtuellen Welt eine Pause gonnen,
begegnen wir nicht der Leere, sondern einer Fiille von
Moglichkeiten zum Austausch mit Gleichgesinnten®,
meint Dr. Fischmann. ,Es scheint fast, als schenke uns
diese neue Empfindsamkeit einen Selbstreflexions-
schleier, den wir {iber alles werfen, wonach uns gerade
nicht ist“, fasst die Psychiaterin dieses Zeitphdnomen
zusammen. Weil echte Begegnungen — zumindest wenn
man den Begriff wortwortlich versteht — auch anstren-
gend sein kénnen, wird nun nach dem Motto ,Ich brau-

lllustration: nuvolanevicata/shutterstock.com



che heute mal wirklich Zeit fiir mich® auf die langst
iiberfallige Selbstfiirsorge verwiesen. Wer das nicht in
Ordnung findet, weil er sich auf einen geselligen Abend
gefreut hat, muss damit rechnen, selbst als Egoist be-
zeichnet zu werden.

Mindfulness — nicht ohne Mitgefiihl und Moral
Achtsamkeit hilft Menschen, die eigenen negativen Ge-
fithle und Gedanken wahrzunehmen und unvoreinge-
nommen zu beobachten. Wer sich ganz auf sich selbst
konzentriert, kann eine belastende Situation neu be-
werten, aus dem Gedankenkarussell aussteigen und den
Autopiloten ausschalten. Erst wenn das geschehen ist,
hat man die Chance, wieder selbstbestimmt und weise
—zum Wohle aller — zu handeln, zu erkennen, was jetzt
hilft und wirklich gut tun wiirde. Achtsam zu sein, das
klingt also erst einmal sehr positiv. Doch Achtsamkeits-
praxis kann auch eine Schattenseite haben, wie eine
Studie von Simon Schindler, Professor fiir Psychologie
an der Hochschule des Bundes fiir 6ffentliche Verwal-
tung in Berlin, gezeigt hat. Um herauszufinden, welchen
Effekt Mindfulness-Ubungen auf unsere Moral haben,
konfrontierten er und seine Kollegen Probanden mit ei-
nem verstorenden Video {iber Massentierhaltung und
deren Effekt auf das Klima. Darauf folgte eine kurze
Achtsamkeitsiibung. Eine Vergleichsgruppe schaute
dasselbe Video, machte aber keine Ubung. Das erstaun-
liche Resultat: Die Achtsamkeitsgruppe zeigte weniger
Neigung, ihren Fleischkonsum zu reduzieren. Damit die
Achtsamkeit also nicht einen Mangel an Empathie for-
dert, bedarf es gleichermal3en Herzenskraft wie ethi-
scher Haltungen. Dabei gilt es vor allem Tugenden wie
Freundlichkeit, Warme und Verstindnis zu aktivieren.

Der verstindnisvolle Umgang mit

der eigenen Person

Nur wenn wir unsere eigenen negativen Gefiihle und
Schwichen liebevoll annehmen, kénnen wir auch un-
seren Mitmenschen mit Wohlwollen begegnen, wenn
sie Fehler machen. Die Freundlichkeit sich selbst gegen-
iiber (auf Englisch: self-kindness), also der giitige, ver-
standnisvolle Umgang mit der eigenen Person, ist neben
der Achtsamkeit eine von drei psychologischen Basis-
komponenten, die zum ,,Selfcompassion“-Konzept ge-
horen. Entwickelt hat dieses Modell die amerikani-
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sche Psychologin Kristin Neff 2003 auf Basis der
,Lovingkindness“-Meditation von Sharon Salzberg und
der buddhistischen Philosophie. Selbstfreundlichkeit
oder auch Selbstmitgefiihl stellt sich aber meist nicht
von heute auf morgen ein. Konkret hei3t das: Hart zu
sich zu sein, bringt nichts, es geht darum, die eigenen
Gefiihle zu spiiren und einen Weg zu finden, der es ver-
hindert, sich selbst zu bestrafen. Wer Fehlschldge und
Unzulénglichkeiten nicht als etwas sieht, was die eigene
Person von anderen trennt, sondern mit allen Menschen
dieser Welt verbindet, dem fallt das bedeutend leichter.
Dieses Gefiihl universeller Verbundenheit (englisch:
common humanity) ist die dritte Komponente von Neffs
Konzept. Sie ist quasi das Herzstiick des Selbstmitge-
fiihls und eine Voraussetzung fiir die Achtsamkeits-
praxis und die Selbstfiirsorge.

Wird diese Haltung verinnerlicht und gelebt, entwickeln
Menschen eine gesunde Balance zwischen Selbstfiirsor-
ge und der Fiirsorge fiir andere. Fiir die Psychothera-
peutin Dr. Katarzyna Fischmann ist es dieser ,,goldene
Mittelweg®, der uns erlaubt, mit anderen in Harmonie
zu existieren. So kdnnen wir in schweren Zeiten nicht
nur anderen, sondern auch uns selbst eine wertvolle
Stiitze und gute Freundin sein. Und das ist so ziemlich
das Gegenteil von egoistischem Selfcare-Lifestyle.

412024 - naturlich gesund und munter
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Wasser-Spiele

»— Ob Kanufahren, Yoga auf einem Segelboot oder ein
Ausritt am Strand — solche erfrischenden Aktivitdten lassen
den Sommer unvergesslich werden. Die Natur zeigt sich dabei
von ihren schonsten, oft unbekannten Seiten. Und gesund ist
all das auch noch! Es lohnt sich also aus mehreren Griinden,
mal etwas Neues am oder auf dem Wasser auszuprobieren.

Mehr erleben mit dem Kajak

Seen- und Flufslandschaften hautnah und geruhsam
erleben, das geht am besten auf einer Kajak-Tour —
ob geflihrt oder in eigener Regie.

»—> Stille Tour: Allein in Mecklenburg-Vorpommern
konnen 26 ooo Kilometer Wasserwege befahren
werden. Flr Kajak-Einsteiger empfiehlt sich die ein-
bis zweitdgige Mirow-Miiritz-Rundtour. Sie fiihrt
durch stille Seen des Muritz-Nationalparks ins nordlich
von Mirow gelegene Seerosenparadies. Zurlick geht's
von der Stidspitze der Miiritz durch den Bolter Kanal
nach Mirow. Einsteiger kénnen bei Paddel Paul nicht
nur Kanus, sondern auch begleitete Touren buchen.
https://www.kanubasis.de/touren.html

»—> Gemiitliche Alz-Tour: Ein sinnliches Erlebnis

flr Grofs und Klein ist die rund anderthalbstiindige
Kajak-Tour auf dem kleinen Fluss, der dem Chiemsee
entspringt. Vom Kajakverleih in Seebruck konnen die
Kanuten ab 1. Juli direkt in die Alz ,stechen”und durch
das Naturschutzgebiet hinunter bis nach Truchtlaching
paddeln. Am Anleger stehen Fahrrider parat, damit die
Kanuten zum Verleiher zuriickradeln kdnnen.
www.chiemsee-kaufmann.de

»—> Spritztour: Im grenziberschreitenden bayerisch-
tiroler Raum sprudeln Wildwasser wie die Thierseer
Ache, der Kieferbach und die Loisach. Wer einen Kajak
durch diese Cewdsser lenken mochte, sollte allerdings
die Paddeltechnik beherrschen. Die Wildwasserschule
Inntal in Kiefersfelden bietet Schnupper- und mehrtégi-
ge Grundkurse an. www.outdoor-adventure.de

natirlich gesund und munter - 4 | 2024

Fotos: Markus Schmuck; Outdoor Adventure, Kiefersfelden; oberbayern.de; Gert Perauer



Erfrischung auf Radl und Surfbrett

Radeln im Sommer — das kann schweifstreibend sein. Nicht
jedoch auf dem 1200 Kilometer langen oberbayerischen
Wasserradlweg. Vor allem die rund 350 Kilometer lange
JKunstschleife“ bietet viele Wassererlebnisse. Sie fihrt durch
das Murnauer Moos zur idyllischen Fluss- und Seenlandschaft
rund um den Ammersee. Die Nordschleife rund um die
Hopfengebiete punktet mit einer ganz besonderen Wasser-
attraktion. Seit Kurzem kann man hier im neuen, unweit des
Munchner Flughafens gelegenen Surf Park tbers Wasser
gleiten. Wer dazu keine Lust hat, kann sich am grofsen
Strandbereich des Wave Pools entspannen.

> www.oberbayern.de/erleben/wasser-radlwege
> www.surftown.de

Strandreiten an
der Ostsee

Was gibt es Schoneres als hoch zu Ross am Ufer
entlang oder gar durch die Wellen zu traben? In der
Rostocker Heide fiihren die Reitwege nicht nur durch
Wiesen und Walder, sondern direkt ans Meer. Am
Stolper Ort sind an drei Bunenabschnitten sogar in
der Badesaison Strandausritte erlaubt. Wer mag, kann
unterwegs absteigen und sich in die Fluten stiirzen.
Ein Blick auf die Ubersichtskarte verrit, wo sich die
Reitwege und Pferdestrande befinden. Der Pferdehof
Bernsteinreiter (Standort Hirschburg) bietet auch im
Sommer Strandausritte zwischen Rostock Torfbriicke
und Graal Miiritz an. Auf Usedom sind einige Strand-
abschnitte in Zinnowitz und Trassenheide am Abend
und am frithen Morgen frei gegeben.

> www.rostock.de

> www.bernsteinreiter.de
> www.auf-nach-mv.de/reiten/strandreiten

ZEIT FUR MICH

Yoga auf dem Wasser

Yogaurlaub auf dem Segelboot oder einem Katamaran,
ein Traum fiir Yoginis. Es ist einfach herrlich, vor
traumhaft schoner Naturkulisse Asanas zu praktizie-
ren. Auf dem Portal ,,bookyogaretreats” werden allein
75 Yoga-Schiffsreisen angeboten. Viele Torns fiihren
an der Mittelmeerkiiste Griechenlands, Italiens oder
der Tiirkei entlang. Yoga Walking und SUP-Balance auf
der Nordseeinsel Baltrum bietet der Yoga-Reiseveran-
stalter Neue Wege an (néchster Termin Ende August
2024). Und wer in der Kérntner Villa Postillion logiert,
kann wahrend einer FloBfahrt auf dem Millstatter See
Yoga vor Alpenkulisse praktizieren.

> www.bookyogaretreats.com/de/all/c/yoga-segeln

> www.neuewege.com

> www.villa-postillion.at

|

[URCHER FLUSSBADIS

In Zirich ist der Besuch der ,Flussbadis“ tradi-
tionell gratis. Mitten in der Stadt kdnnen Sie
in den Badeanstalten Oberer und Unterer Letten
sowie im Mdnnerbad Schanzengraben und im Fluss-
bad Hongg-Au kostenlos in die kihlen Fluten
tauchen. Ein besonderer SpaR ist es, sich bei
gutem Wetter im Flussbad Unterer Letten von der
Stroémung treiben zu Tassen. Nach 400 Metern
klettert man an Land, Tauft am Ufer zuriick und
beginnt wieder von vorn.
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Unsere | |
Gesundheitspartner

Gesundheit erhalten und verbessern, Krankheiten ganzheitlich
behandeln und heilen, das ist das Motto von natiirlich gesund
und munter und das Anliegen unserer Gesundheitspartner.

Nachfolgend vorgestellte Kliniken und Kureinrichtungen, Hotels
und Gesundheitsresorts haben sich uns gegentiber verpflichtet,
ihren Gisten ein qualifiziertes Gesundheitsangebot zu garantieren.

Alle Angaben dazu finden Sie auch auf unserer Homepage www.ngum.de
— mit umfassenden Informationen und einer Suchfunktion nach Indikationen.

© VOGTLAND
¢ Klinik im LEBEN

Die Integrative Naturgemal(3e

: Medizin im LEBEN vereint die
alternative, jahrhundertealte

¢ Naturheilkunde mit der allgemein-
. en ,Wissenschaftsmedizin“ zu ei-
ner ganzheitlich biologischen Me-
¢ dizin mit modernen, aner-
kannten Untersuchungs- und
Behandlungsmethoden in den

¢ Bereichen: BioCheck-Diagnostik
& Pravention, integrative Krebs-
medizin, Energie- & Informations-

natirlich gesund und munter - 4 | 2024

Long Covid: Die mit dem Virus-Symbol gekennzeichneten
Einrichtungen bieten zudem ein spezielles medizinisches
Angebot fiir Long-Covid- und Post Vac-Patienten.

m VOGTLAND

medizin, Erndhrungs- & Ortho-
molekulare Medizin, Hom&opa-
thie & Naturheilverfahren,
Revitalisierung & Rejuvenation,
Spezielle Schmerzmedizin.
—

Klinik im LEBEN
GCartenweg 5—6
07973 Greiz
Tel. 03661/4438210
kontakt@klinik-imleben.de
www.klinik-imleben.de

Deutsche Klinik fiir

o

Die Celenus DEKIMED verbindet
moderne Hochschulmedizin
und anerkannte Naturheilver-
fahren in den Bereichen Innere
Medizin, Psychosomatik und
Orthopédie/Schmerz zu einem
ganzheitlichen Konzept. Die
Klinik liegt sehr sch6n im Kur-
zentrum im Alberpark. Sie ver-
fiigt iiber moderne Ausstattung
mit komfortablen Zimmern,
260 m? Schwimmbad, Kneipp-

Integrative Medizin (DEKIMED)

B
@

1*

anlagen, Sportsaal, Diagnostik-
und Behandlungsrdumen, Schu-

lungsrdumen und einem kleinen :

Wellnessbereich. Die Klinik
bietet stationére Vorsorge und
Reha und Pauschalkuren.

Deutsche Klinik fir

Integrative Medizin (DEKIMED)
Prof.-Paul-Kéhler-Strafie 3
08645 Bad Elster

Tel. 037437/751662
www.dekimed.de

Foto: Syda Productions/AdobeStock.com



: HESSISCHE RHON
: Schlosspark-Klinik

: Dr. med. Freiherr von Rosen

: Herzlichkeit hilft heilen! Die
Schlosspark-Klinik in Gersfeld

ist ein idyllisches Kleinod in grofer
* Natur. Hier finden Sie Ruhe und
Zeit, um neue Kraft zu schopfen. In
: familidirer Atmosphire bieten wir
Ihnen Zuwendung, Herzlichkeit
und eine naturheilkundliche Medi-
. zin auf allerh6chstem Niveau. Ve-
getarische Gerichte mit regio-nalen
¢ Produkten, mit Liebe zube-reitet,

: sind Teil der ganzheitlichen Be-

 TURKISCHE AGAIS / HESSEN
: NaturMed Therme und
: Gesundheitsresort

ey o

: Wellness- und Gesundheitsurlaub
in der Tiirkischen Agdis oder in

: Bad Endbach. An beiden Orten
bieten wir Ihnen ganzheitliche
und préventive Heilkuren zur

. Starkung der Selbstheilungskréfte:
Einzigartige Thermal-Heilbdder

: und Schwimmbad, vegetarische
Kiiche, Heilfasten, Intervall-Ba-
senfasten sowie gefithrte Wande-
: rungen, Yoga, Pilates, Ozonthera-
pie, Colon-Hydro-Therapie, Mas-

H Arztliche Betreuung

Therapieangebot

handlung. Leben Sie mit unse-
rer Gesundheitsmedizin wieder
auf, und genielRen Sie die Ruhe
und Stille, an diesem magischen
Ort im Herzen Deutschlands.
Fiihlen Sie sich willkommen in
der Schlosspark-Klinik.

Schlosspark-Klinik
Dr. med. Freiherr von Rosen
Fritz-Stamer Str. 11, 36129 Gersfeld

Tel. 06654/160,
www.dr-von-rosen.de

FEBO
R8N

sagen, Manuelle Therapien, tiir-
kisches Bad (Hamam) und Aqua-
Gym.

NaturMed

DIE HEILKRAFT DER NATUR

Tirkische Agis & Bad Endbach

Tiirkische Agdis:
www.natur-med.com.tr/de

Bad Endbach:
www.naturmedhotel.de

Tel. 02776/91460
Mobil/WhatsApp: 0160/93521171
E-Mail: info@naturmedhotel.de

Gesunde Kiiche

BAYERISCHE RHON

Malteser Klinik von Weckbecker

Als fiihrende Fachklinik fiir Ho-

. listisches Heilfasten und Integra-
tive Medizin in Europa bieten wir
: Behandlungskonzepte, die den
Menschen als Ganzes betrachten
und Beschwerden fachiibergrei-

¢ fend therapieren. Dabei kombi-
nieren wir moderne medizini-

sche Erkenntnisse mit bewéhrten

naturheilkundlichen Therapien
und Konzepten fiir einen nach-

¢ haltig gestinderen Lebensstil.
Unsere Behandlungsprogramme
: basieren auf dem Vier-Siulen-
Konzept des Klinikgriinders

Dr. med. Erich von Weckbecker

¢ und werden individuell auf Thr
Beschwerdebild angepasst.

* Das Team aus Arzten und Thera-
peuten begleitet Sie bei Heilfas-
ten und Erndhrungsumstellung,
* Kneipp-Medizin, manuellen The-
rapien (Osteopathie, Physiothe-
: rapie uvm.), Bewegungs- und
Entspannungstherapie sowie

Aktiv Angebot

Ruhe & Riickzug

GESUNDHEITSPARTNER

Lebensberatung, Spiritualitat
und Achtsambkeit.

Bei zahlreichen - auch chroni-
schen - Beschwerden und Er-
krankungen kénnen wir Sie un-
terstiitzen, die korpereigenen
Fahigkeiten zur Selbstheilung zu
aktivieren und Ihr Wohlbefinden
zu steigern. Unsere Schwerpunk-
te liegen dabei auf der Behand-
lung von Erschopfung und
Stressbelastungen, Herz-Kreis-
lauf-Risikofaktoren und Stoff-
wechselstérungen, Kopfschmerz
/Migréane, orthopadischen Be-
schwerdebildern und Magen-
Darm-Erkrankungen.

Erleben Sie bei uns, wie viel
gestinder und energievoller Thr
Leben sein kann — wir freuen uns
auf Sie!

Rupprechtstrafe 20

97769 Bad Briickenau

Tel. 09741/830
www.naturheilkundeklinik.com

m Wellness

412024 - natirlich gesund und munter
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GESUNDHEITSPARTNER

BAYERISCHE RHON
Kurhaus Hotel Bad Bocklet

: Entdecken Sie das Kurhaus Hotel
Bad Bocklet, eine Oase der Ent-

: spannung mitten in Deutschland.
In malerischer Kulisse mitten im
Kurpark des Staatsbades erwar-

: tet Sie ein innovativer Mix aus
Ayurveda, Kur, Kneipp, Gesund-
heitsurlaub und Wellness.

Kommen Sie in unserer grof3-
. zligigen Spa 1 Badelandschaft
i zur Ruhe, tanken Sie neue

no:
RSO

Energie und lindern Sie akute

oder chronische Beschwerden.
Finden Sie bei uns (wieder) zu
gesteigerter Lebensqualitét!

KURHAUS HOTEL
BAD BOCKLET

Kurhausstraf3e 2

97708 Bad Bocklet

Tel. 09708 77-0
info@kurhaus-bad-bocklet.de
www.kurhaus-bad-bocklet.de

ALLGAU
Rosenalp

: Gesundheitsresort & Spa ****s

: Loslassen & entschleunigen.
Dabei ganz bewusst die Weichen
fiir ein gestinderes Leben stellen.
¢ Mit dem RosenalpMed-Konzept

¢ wird Ihr Gesundheitsurlaub zu

: einem einzigartigen Erlebnis:
Mit feinen Erndhrungsalterna-

¢ tiven und Fastenkuren, dem

: Rosenalp Spa, hauseigenem
Gesundheitszentrum mit Arzt-

: praxis, Physiotherapie & Ernih-
rungstherapie sowie dem um-

*QBA0:
Aso

fangreichen Aktiv- und Fitpro-
gramm werden Thnen beste
Voraussetzungen geboten.

rosenalp®

Gesundheitsresort & Spa ****g
Familie Schadler & Burkhart

Am Lohacker 5

87534 Oberstaufen/Allgau

Tel. 08386/7060
info@rosenalp.de
www.rosenalp.de

.

BAYERISCHER WALD

Refugium Lindenwirt ****

y

Frei und mit offenen Sinnen

. begegnen Sie im Refugium
Lindenwirt der Natur. Geniel3en
: Sie erholsame Tage und spiiren
Sie die natiirliche GroRziigig-

: keit eines anspruchsvollen und
bodenstéandigen Hauses. Erle-
ben Sie die Kraft der Elemente,
¢ die Kunst des GenieRRens, eine

i Architektur, die den Geist be-

¢ ruhigt und Wellness auf héchs-
tem Niveau. Bei uns erwarten

m Arztliche Betreuung

natrlich gesund und munter - 4 | 2024
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ﬂ Therapieangebot

Sie viele Inklusiv-Leistungen.
Bademantel, Badetasche und
freie Benutzung des Wellness-
bereiches mit Tilia-SPA-Bade-
haus und Vitalprogramm.
NEU: YogaHaus ,Samhita“

Refugium Lindenwirt ****

Unterried 9

94256 Drachselsried

Tel. 09945/9510
info@hotel-lindenwirt.de
www.hotel-lindenwirt.de

Gesunde Kiiche

SUDTIROL

Boutique Biohotel Gitschberg

Ein Ort der besonderen Lebens-
kraft, 1.400 Meter iiber dem All-
tag. Wo Design und Natur mit-
einander verschmelzen, ist ein
wunderbares Urlaubsgefiihl zu-
hause. Ungezwungen, nachhal-
tig, herzlich - von Mensch zu
Mensch. Der sonnige Logenplatz
von Meransen schenkt Weite,
Stille und kraftvolle Naturver-
bundenheit. Mit einem grandio-
sen Dolomiten-Weitblick, dem

Aktiv Angebot

Ruhe & Riickzug

Panorama-Bergpool und Duft-
garten sowie dem naturheil-
kundlich inspirierten Fenilia
Spa. Die genussreiche Bio-Natur-
kuchl verwohnt mit jahreszeit-
lichen Produkten aus Siidtirol.

Boutique Biohotel Gitschberg
39037 Meransen

Sidtirol, Italien

Tel. +39 0472 520 170
info@gitschberg.it
www.gitschberg.it

m Wellness



EXPERTEN

Fachliche Beratung in dieser Ausgabe

Diese Experten haben uns bei der Recherche und Bearbeitung unserer Beitrdge beraten
und mit lhrem Wissen unterstltzt. Wir bedanken uns fir die Zusammenarbeit.

10

28

DARM-LEBER-ACHSE

Prof. Dr. med. Miinevver Demir
Fachérztin fur Innere Medizin, Berlin
https://hepatologie-gastroentero-
logie.charite.de

»—> | eitende Oberdrztin an der
Medizinischen Klinik mit Schwer-
punkt Hepatologie und Gastroentero-
logie der Charité in Berlin. Sie forscht
zur nichtalkoholischen Fettleber-
erkrankung und zum Darmmikrobiom.

Dr. med. J6rn Klasen

Arzt, Hamburg

www.medizinicum.de

»—> Facharzt fiir Innere Medizin,
Anthroposophische Medizin, Natur-
heilverfahren und Erndhrungsmedizin
im Medizinicum Hamburg.

Prof. Dr. med. Elke Roeb
Gastroenterologin, Giessen
www.uni-giessen.de

»—> Abteilungsleiterin der
Gastroenterologie der Uniklinik
Giessen und Vorsitzende des Kurato-
riums der Deutschen Leberstiftung.

Dr. med. univ. Stefan Rohrer

Arzt, Schwerte

WWW.imstro.com

»— Ein Schwerpunkt des Arztes sind
Magen-Darm-Beschwerden, die er

in seiner Praxis mit komplementdrer
Gastroentereologie behandelt.

MANNERGESUNDHEIT

Dr. phil. Matthias Stiehler
Psychologischer Berater, Dresden
www.matthias-stiehler.de

»—> Madnnergesundheitsforschung
ist der Schwerpunkt der wissenschaft-
lichen Arbeit des Theologen und
Erziehungswissenschaftlers.

32

40

44

49

KLOSTERMEDIZIN

Katharina Mantel

Apothekerin, Oberzell
www.oberzell.de

»—> Seit 2019 betreut die Apotheke-
rin hauptberuflich den Klostergarten
Oberzell und bietet Fiihrungen durch
die Anlage an. Sie ist Mitglied der
Forschergruppe Klostermedizin.

Tobias Niedenthal
Medizinhistoriker, Wirzburg

www .klostermedizin.de

> Sejt 2019 leitet er zusammen
mit Bernhard Uehleke die Forscher-
gruppe Klostermedizin, eine inter-
disziplindre Gruppe von Wissen-
schaftlern der Universitdt Wiirzburg,
und fungiert als deren Koordinator.

HYPNOSE

Dr. med. Dorothee Struck
Gynékologin, Kiel
www.dorotheestruck.de

w—> Fachdrztin fir Frauenheilkunde
& Geburtshilfe, Arztin fiir Naturheil-
verfahren, klinische Hypnotherapeutin
und Hypnose Master-Trainerin. Sie
berdt und behandelt in ihrer Privat-
praxis ihre Patientinnen online.

NATURTHERAPIE

Sandra Kniimann
Naturtherapeutin, Eitorf
www.pan-praxis.de

»—> Als Naturflhrerin, Naturerleb-
nis-Pddagogin und Naturtherapeutin
ist die Heilpraktikerin fr Psycho-
therapie Expertin fiir die heilsame
Verbindung mit der Natur.

LAVENDEL

Dr. Manfred Kohlhase
Anthroposophischer Apotheker,
Stuttgart, www.carus-institut.de

56

64

72

»—> Vorstandsmitglied des Carl
Gustav Carus-Instituts, eines
interdisziplindr ausgerichteten
anthroposophischen Forschungs-
instituts mit zahlreichen in- und
ausldandischen Partnern.

QUELLEN
Dipl. Ing. Guntram Stoehr
Architekt, Kirchzarten
www.architektur-geomantie.com
»—> Der Architekt gibt sein Wissen
lber Kraftfelder in der Natur und ihre
Wirkung auf den Menschen in seiner
eigenen Akademie fiir Geomantie und
Vastu weiter.

LEVANTE-KUCHE

Rafil Halabi

Foodblogger, Disseldorf
www.bistrobadia.de

»—> |m Blog des aus dem Libanon
stammenden Hobbykochs dreht sich
alles um die libanesische und levanti-
nische Kiiche. Fast alle Rezepte hat er
von seiner Mutter Badia gelernt.

SELFCARE

Dr. med. Katarzyna Fischmann
Facharztin fiir Psychiatrie und
Psychotherapie, Luzern
www.praxis-fischmann.ch

»—>|n ihrem Zentrum fiir Psychiatrie
und Psychotherapie behandelt die
Arztin sowohl psychische Erkrankun-
gen als auch physische Krankheiten
mit psychischen Auswirkungen.

412024 - naturlich gesund und munter
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MARKTPLATZ

GESUNDHEIT

Erkennen mit Ultraschall!

www.dr-nadj-papp.de - Tel. 07156 - 8155

Stressbewiltigung,
Elektrosmog, Wasseradern
Hamoni® Harmonisierer. Hochwirk-
same Lebensraum-Harmonisierung.
Von Baubiologen und Kranken
bestatigt. Tel. 0043/6765267640
www.elektrosmoghilfe.com
www.erdstrahlenhilfe.com

TimeToHeal:

Energetische Heilung (amazin-
GRACE®- Methode), Lebensraum
Entstdrung & Entstrahlung
(Clearise®), tiefen- psychologisches
& fundiertes Tarot-Coaching,
Seelen-/Spiritual Coaching,
www.heilarbeit-sturny.com

URLAUB / WELLNESS / KUR

Stiller Riickzugsort
Traditionelle Ayurvedakuren,
Heilfasten, Detox-Kuren,
Selbstfindung, Neuorientierung
mit Biographiearbeit, Yoga.
Feine vegetarische Bio-Kiiche.
Tel. 09566/253
www.landhaus-tao.de

Wild geernteter CHAGA

aus dem schwedischen LAPPLAND.
100% biologisch, hochste Qualitat.
Info und Bestellungen tiber:
info@artenergie.com

Fuf3pilz/Nagelpilz? Pflanzliche
Formel — ohne Chemie.

Naturlich, einfach und genial!

Info unter 07231/358866

Fax 314080
www.NaturheilvereinPforzheim.de

Alles Gute fiir Ihre Gesundheit
Hochwertige Nahrungsergénzung
Algen, Bitterkrauter, Sango Koralle,
Vitalpilze uvm. Tel. 06124/72 69154
www.feine-algen.de

Gesundheit, Wellness, Yoga &
Ayurveda Reisespezialist
Medical Spa, Detox, Fasten,
Thermal- & Heilkuren und Vital-
urlaub, 500 Resorts in 41 Landern.
Cratis Katalog: Tel. 069/4058850
www.fitreisn.de

Informative Videos zu

Schiifiler-Salzen

mit Peter Emmrich

Kostenlos auf www.ngum.de/akademie ‘

Im waldreichen Spessart wandern.
Stilvoll tibernachten. Ruhe und Erholung
finden. Vegetarisch frihstiicken.
Wellnessangebote. Fahrrader auf
Wunsch. Tel. 0049 9391504134
www.sophia-spessarthaeuser.de

500 Fasten-Wanderungen,
europaweit!

Mehr Gesundheit, Lebensfreude,
Kreativitdt! Erlebniswanderungen,
Naturbegegnungen, Stille!

Woche ab 300 Euro. Fastenwander-
buch 15 Euro. Leiterausbildung.
Fasten-Wander-Zentrale,

Postfach 28 69, 67616 Kaisers-
lautern, Tel. & Fax 0631/47472
www.fasten-wander-zentrale.de

Urlaub im Schwarzwald mit an-
geschlossener kinesiologischer
Heilpraxis. Gonnen Sie sich eine
Auszeit, genief3en Sie Natur & Ruhe
und finden Sie mit Hilfe kinesiolo-
gischer Behandlungen wieder zu

sich selbst. Weitere Infos unter

Tel. 07226/9204962
www.bergschloessl-herrenwies.de

Kleinanzeigen machen neugierig!
Buchen Sie Ihre Anzeige unter
www.ngum.de oder Tel. 0711/280
40 60 60. Anzeigenschluss fiir
Heft 5/24 ist der 16.07.2024

VERSCHIEDENES

Du selbst bist Deine Krankheit

und Deine Gesundheit

Woher kommt Gesundheit, wie entstehen Krankheiten?

Liegt es wirklich nur an genetischen Voraussetzungen und

einer gesunden Ernahrung oder steckt mehr dahinter?

224 S., geb., Leinen. ISBN 978-3-96446-491-0. € 17,90 « E-Book € 4,99
Tel. +49 (0)9391/504135 « www.gabriele-verlag.com

Mediale Lebensberatung
Telefonische Beratung und Fern-
heilung, Befreiung von Fremd-
energie durch erfahrene Heilerin/
Medium. Ina-Maria Schabler

Tel. 06021/95021
www.siriusquell.com

Hochwertige CBD-Ole

(auch fir Hunde) in Bioqualitat,
mehrfach zertifiziert, hergestellt
in Bayern. Vegane Bio-Hanf-
Cremes fUr die Problemhaut.
Kostenloser Versand.
www.heal-nature.com

Sind Sie ein lauer Christ?

Als Mitglied der Ev. Landeskirche
beantworte ich gerne Ihre Fragen
zum christlichen Glauben.

Claus F. Dieterle, Fliederstr. 16,
15711 Kénigs Wusterhausen.
www.claus-f-dieterle-sind-sie-
ein-lauer-christ.de

KONTAKTE

www.Gleichklang.de

Die andere Partner- und Kontakt-
borse im Internet flr gesundheitlich
und naturheilkundlich interessierte
Menschen!

Code: 2fuerl

heal-nature.com

VIELFALT

SCHAFFT CHANCEN

sos
KINDERDORFER
WELTWEIT

sos-kinderdoerfer.de

AKADEMIE
GESUNDHEIT

Freuen Sie sich auf spannende

Themen bei unseren Online-

Webinaren im Austausch mit
erfahrenen Experten.

Webinar-Termine und

Anmeldung finden Sie

auf unserer Homepage:
www.ngum.de/akademie

Bereits stattgefundene
Webinare konnen Sie als
Podcast anhoren
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Karolina Friese & Daniela Botz

Wie der Korper

die Seele heilt

Mit Korperiibungen intensive Gefithle regulieren

AKTIVE LEBENSGESTALTUNG = Mentale Gesundheit

o Junfermann

Margare1 obiron Rutherioed

Die versteckte Depression
nin Perfekrianisiss krank macht

Margaret Robinson Rutherford
Die versteckte Depression

224 S., kart., E-Book inside « € (D) 29,00
ISBN 978-3-7495-0415-2 « Auch als E-Book erhaltlich

Weitere Biicher, Informationen und Bestellmaglichkeit auf www.junfermann.de

und Seele in Balance

Annika Felber
Wenn die Familie nicht guttut

208 S., kart., E-Book inside « € (D) 26,00
ISBN 978-3-7495-0473-2 « Auch als E-Book erhdltlich

Karolina Friese & Daniela Botz

Wie der Kdrper die Seele heilt

Mit Kérperiibungen intensive Gefiihle regulieren

Manchmal ist es bloR ein Gedanke, der uns durch den Kopf schief3t,
oder eine unangenehme Erinnerung — und prompt reagieren wir mit
Herzrasen, Druck auf der Brust oder einem Gefiihl der Erschopfung.
Wie hilfreich ware es, sich in solchen Momenten selbst beruhigen und
stabilisieren zu kénnen!

Dieses Buch bietet das nétige Handwerkszeug der psychophysiologi-
schen Selbstregulation. Die Autorinnen erldutern das Zusammenspiel
psychischer und physischer Prozesse, die unseren Gefiihlen zugrunde
liegen. Neben korperorientierten Ansatzen flieen auch hypnothera-
peutische, achtsamkeitsbasierte und kognitiv-behaviorale Methoden
mit ein, die innere Ruhe férdern.
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