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SANGO CALCIUM

die uiberraschende Entdeckung
in der Naturheilkunde

Die Japaner schitzen die «Ocean-milk» seit
langem als Jungbrunnen. Sie besteht aus Sedimen-
ten der Sango-Koralle, die bei Okinawa gewonnen
werden.

Alles hatte 1979 an der Kiiste von Japan begon-
nen, auf der Insel Okinawa. Ein Journalist fiihrte
dort fiir das «Guinnessbuch der Rekorde» mit
dem nachweislich dltesten Mann der Welt
ein Interview. Shigechiyo lzumi war damals laut
Dokument | |5 Jahre alt und bei bester Gesund-
heit.

Dann entdeckte man, dass viele andere alte
Menschen auf der Insel ungewohnlich koérper-
lich und geistig fit waren. Wie konnte es sein,
dass so auffallend viele Personen tiber 90 bis 100
Jahre alt und zugleich derart riistig waren? Ein
Forscherteam fand schliesslich die

haltsstoffen zehn- bis achtzehnmal mehr vom
Korper aufgenommen werden als bei anderen Mi-
neralstoffpraparaten. Das kommt daher, dass die
Mineralstoffe und Calcium in Sango Calcium in io-
nisierter Form vorliegen. Diese Form garantiert,
dass liber 90% dessen, was eingenommen wird,
auch wirklich im Koérper ankommt». Bei einem
kranken Kérper wird es eine Weile dauern, bis
Sango Calcium die Mineralstoffreserven in den
Korperzellen wieder aufgefiillt hat und notige Re-
paraturen des Skeletts und des Organismus been-
det hat. In Einzelfillen kann das bis zu neun Mo-
nate Zeit in Anspruch nehmen.

Die Hauptbestandteile: Sango Calcium ist 100%
reine Natur. Es besteht aus liber 70 ionisierten
Mineralstoffen und Spurenelementen

tberraschende Antwort: Der Regen
sickert hier durch die Korallenstruktur
des Bodens und reichert so das
Grundwasser mit 69 Mineralien und
Spurenelementen der Sango-Korallen
an.

Der prozentuale Anteil aller Mineral-
stoffe und Spurenelemente in Sango
Calcium ist fast identisch mit der
Zusammensetzung, die in einem
gesunden, menschlichen Kérper
vorherrscht. «Das Fantastische an
Sango Calcium ist, dass von seinen In-

Sango Hinoki Korallen Kalzium
Zusammensetzung:

Eine Kapsel mit 540 mg enthilt 500 mg hochwertiges
Korallen-Pulver.

Kapsel: ohne Gelatine — daher rein vegetarisch.

Benutzen Sie den Sammel-Bestellschein auf Seite 46
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mit einem hohen Calcium-Magnesium-
Anteil in fir den menschlichen Korper
idealen Mengen.

Insgesamt 70 Mineralstoffe und
Spurenelemente, die der Korper
braucht, u.a. Chrom, Eisen, Germanium,
Jod, Kalium, Kupfer, Mangan, Molybdan,
Natrium, Selen,Vanadium, Zink liegen in
ionisierter Form vor und gehen direkt
durch die Zellwand in die Zelle.

Wichtig, das sei nochmals erwiahnt, ist
die regelmadssige Einnahme, um den in
Gang gesetzten Prozess nicht zu storen.

Art. Nr. 158, Sango Hinoki Korallen Kalzium
Dose mit 60 Kapseln a 540 mg € 12.50 / Fr. 19.95

Art. Nr. 206, Sango Hinoki Korallen Kalzium
Dose mit 400 Kapseln a 540 mg € 59.80 / Fr. 93.50

Art. Nr. 6083, Sango Hinoki Korallen Kalzium
Dose mit 250g Pulver € 58.50 / Fr. 89.50

Ausfiihrliche Informationen iiber alle Produkte auf VWUWWV. prosana.eu

pro sana Ltd. & Co. KG, Hauptstrasse 175a, DE-79576 Weil am Rhein

oder fiir Schweizer Kunden: pro sana, Postfach 560, CH-4153 Reinach 1, Tel. 061 715 90 05, Fax 061 715 90 09
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Heft 347, 9/2007 58. Jahrgang

Druckauflage:

Normalauflage: 8§ x ca. 40’000
Grossauflage: 2 x ca. 80’000

Herausgeber eit Anfang August befin- be er gelobt, dass er, wenn er wie-
Arthur W. Miiller de ich mich auf dem Pil-  der gehen konne, aus Dankbar-
Redaktion und Abonnemente gerweg nach Santiago de keit die Pilgerreise
vita sana sonnseitig leben, Compostela. machen werde. Fiir
Postfach 227, CH-4153 Reinach Weil ich noch nicht genau  ihn sei es ein Wun-

Tel. 061 71590 00 /0041 61 715 90 00
Fax 061 7159009 /0041 61 715 90 09
E-Mail: leserservice@vita-sana.ch

weiss, was mich an diesem Weg der, dass er heute
so fasziniert und mich von innen wieder gehfdhig sei.

WWww.vita-sana.ch, www.prosana.ch heraus zu dieser Pilgerreise ge- Gleichzeitig sei sein
Redaktionsleitung dréngt hat, int.eressierte es mich, Geléb.nis auch ein
A.W. Miiller von andern Pilgern zu erfahren, Wagnis, denn er
Autoren dieser Ausgabe was sie in innere und dussere Be- ~ wisse nicht, ob sein
A. Bader, P. Bieri, M. A. Storck, wegung versetzt hat. Anfangs Korper es zulasse,
A. Walker, E.O. Zingrich, M. Zweifel ioh i - Arthur W. Miiller, Verleger
: o 50k o Wik war ich tiberrascht von der Viel- dass der ganze Weg
Bildnachweis falt der Beweggriinde. Und ich  beschritten werde.
J. Cartier, Dee Conway, Deike, erkannte bald, dass sich jeder Pil- Ein bayrischer Journalist, der
PhotoCase.com, wikipedia . . .
: ger aus einem anderen Grund auf ~ schon iiber zwei Monate unter-
Erscheinung die Wanderschaft begibt. Er-  wegs ist, wandert im Gefiihl der

Erscheint 10 x jahrlich . . .o . .. .
FREHEE T X JTe staunlicherweise bin ich aber Solidaritit. Er trigt 2 '/, kg Stei-

AN noch niemandem begegnet, der  ne mit sich, die ihm Freunde und

Schweiz 1 Jahr Fr. 57.50

2 Jahre Fr. 105.00 sich—wie dies in fritheren Zeiten =~ Bekannte mitgegeben haben. Je-
Ausland Fr. € héiufig der Fall war — auf die Pil- der Stein ist mit einer Bitte ver-

Lahr = 7500 47.00  gergchaft begeben hitte, um be-  bunden. Der eine Mensch erhofft

2 Jahre 137.50  86.00 .. . . .

gangenes Unrecht zu sithnen. sich Heilung von einer Krank-

Ohne schriftliche Kiindigung einen Alle Antworten, die ich bis  heit, ein anderer hofft, dass seine
Monat vor Ablauf erneuert sich das . . . B ’
Abonnement automatisch um ein wei- jetzt gehort habe, konnen unter  zerriittete Ehe wieder zu-
teres Jahr. den Begriffen Dankbarkeit, sammengekittet werde. Dieser
PC-Konto: 40-66039-8 Sehnsucht und Hoffhung zu- Pilger erzdhlte mi{ auch, dass
IBAN: CH32 0900 0000 4006 6039 8 sammengefasst werden. Dabei  ihm jemand bei der Ubergabe des
BLC: POFICHBE macht es keinen Unterschied, ob ~ Steines gesagt habe, nun fiihle er
Inserate jemand gldubig oder nicht glau- sich schon besser — ihm war im
vita sana sonnseitig leben, big ist und ob er der katholischen ~ Sinne des Sprichworts «ein Stein
?:15. tf)?lh 72 12 57 ’9513(')4153 Reinach oder der reformierten Konfes-  vom Herzen gefallen».
Fax 061 715 90 09 sion angehort. Sehnsucht und Heute schon glaube ich zu spii-
E-Mail: anzeigen@pvita-sana.ch Hoffnung wohnen offenbar in  ren, dass ich wie andere Pilger
e e den meisten Menschen. Eine jun- auch von einer magischen Kraft
2 Wochen vor Erscheinen. ge Schweizerin hofft zum Bei-  nicht etwa getrieben, sondern
Druck spiel, auf diesem Weg herauszu- nach Santiago de Compostela ge-
Birkhduser+GBC, 4153 Reinach finden, welche Studienrichtung  fiihrt werden. Ich spiire ebenso,
Copyright sie nach der Maturitét einschla- dass Gottvertrauen belohnt wird.
Die Wiedergabe von Artikeln und Bil- gen soll. Ein reformierter Pilger, =~ Denn noch jeden Abend habe ich

dern sowie die Einspeisung in einen On-
line-Dienst durch Dritte, ist nur mit aus-
driicklicher Genehmigung des Verlages

Mitte Dreissig, nimmt den iiber  einen Unterschlupf gefunden,
2000 km langen Weg auf sich,  was auf dieser Pilgerreise iiber-

gestattet. Fiir unverlangte Zusendungen weil er hofft, der heilige Jakobs- haupt nicht selbstverstandlich ist.
wird jede Haftung abgelehnt. weg verhelfe ihm zur Erfillung  Bis zum néchsten Mal!
Die von den Autorinnen und Autoren ge- eines lange gehegten Wunsches.

ausserten Meinungen konnen von jenen
des Herausgebers abweichen.

Ein tiber 50-jdhriger Pilger er- Herzlichst Thr
zdhlte mir von seinem schweren

Titelbild: «Versohnung kann Unfall, den er vor neun Jahren er-
befreien, Beziechungen heilen und litten und der ihn an den Roll- -
sogar Boses in Gutes verwandeln.» stuhl gefesselt hatte. Damals ha- " \N) .
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Der sinnliche Hohepunkt des Theaterstiicks Mahabharata
war die mitreissende Priisenz von Prinzessin Draupadi, die
atemberaubend schon, hingebungsvoll tanzte. Seite 12

Schonheit des Altweibersommers. Seite 26

SAD Betroffene (Saisonal
Abhdngige Depression)
leiden an Niedergeschla-
genbheit, Interesselosigkeit,
Antriebslosigkeit, ausge-
prdgter Miidigkeit und
einem Heisshunger auf
Kohlenhydrate.

Seite 32

Friiher galten Speisen aus Kornern als Armeleutekost und
Sprossen allenfalls als Viehfutter. Heute kennt man den
gesundheitlichen Wert von Hiilsenfriichten, Sprossen, Keim-
lingen, Kornern und Bohnen. Seite 28
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TV Vorschau

Samstag, 29. September
18.30 Uhr, 3sat

Cindy und die Delfine.

Ein bewegender Therapiebericht.

Ubungen im Wasser. Therapeutin
Babette, Cindy, Delfin Gene

«Mysteriose Schweiz»

Die 13 Kurzfilme fuhren in eine
andere Schweiz. Merkwurdige
Heilpraktiken sind ebenso Thema
wie fast vergessenes Wissen und
seltsame Traditionen.

Sonntag, 30. September
16.55 Uhr, SF1

Das Toggeli: Zu nachtschlafener
Zeit sucht das Toggeli seine Opfer
auf, sitzt ihnen auf die Brust und
raubt ihnen damit den Atem.

Sonntag, 7. Oktober

17.00 Uhr, SF1

Ein Heiler aus dem Freiburger-
land hat sich bereit erklart, den
Schleier Uber seinem geheimnis-
vollen Handwerk etwas zu lUften.

o

Der Heiler von Léchelles: Friithmor-
gens empfingt er seine Patienten auf
seinem Bauernhof.

Montag 1. Oktober

21.15 Uhr, SF1

Puls Gesundheitsmagazin
Schulterschmerzen - Wenn das
Armheben zur Qual wird.

Dienstag 2. Oktober

20.40 Uhr, arte

Zukunft ohne Ol und Gas

Der Themenabend fragt nach der
Zukunft der Energieversorgung.
Welche Alternativen zu Ol, Gas
und Kohle gibt es?

Grosse Worte

«Das ist iiberhaupt die Kunst am
Leben: dass man in der Lage ist,

den Wunsch nach einer anderen

Meinung, einer anderen Sicht-

weise zu erfillen.»
Star-Geigerin Anne-Sophie Mutter

Neues in Sachen Gliicksforschung

In den letzten paar Jahren sind
Blcher zum Thema Gluck wie Pil-
ze aus dem Boden geschossen. Es
wurde nicht gespart mit Anwei-
sungen zu «Besser leben — dauer-
haft glucklich sein». Geradezu ei-
ne Wohltat ist nun die Sichtweise
des Philosophen Wilhelm Schmid,
der Abstand nimmt von der Vor-
stellung, Gluck sei machbar und
es stehe auch jedermann zu, dau-
ernd glucklich zu sein. Schmid
sagt in einem Interview, dass das

Leben «nie nur positiv, immer
auch negativ und nie nur negatiy,
immer auch positiv» sei. Er er-
innert an die Philosophen der
Antike, die sehr wohl wussten:
Zum Leben gehéren unausweich-
lich Lust und Schmerz, Freude
und Leid. «Mit beidem leben zu
kénnen, das ist Gltck», meint
Wilhelm Schmid. Und stoppt da-
mit die hektische Jagd, mit der
manche das Gllck zur Strecke
bringen mochten.

Die Philosophen der Antike wussten sehr wohl: Zum Leben gehdren unausweichlich
Lust und Schmerz, Freude und Leid. (Raffael: Die Schule von Athen)

Abnehmen: Blickwinkel andern

Meist werden Ubergewichtige
Menschen als willenlose Vielfrasse
dargestellt, die nicht nur sich
selbst, sondern das Gesundheits-
wesen schwer belasten. Entspre-
chend barsch sind die Ratschlage,
die den Betroffenen um die Ohren
geschlagen werden. Ganz anders
geht Prof. Alfred Wirth, Prasident
der Deutschen Adipositas Gesell-

schaft, vor. Er steigt beispielsweise
bei einem Sechzigjahrigen Uberge-
wichtigen Mann mit der Frage ein
«wollen Sie Ihr Herz gegen das ei-
nes Vierzigjahrigen eintauschen?»
Auch die Frage, ob die Patientin
Lust hatte, junger und besser aus-
zusehen, ermuntert effizienter zur
Essdisziplin als irgendwelche arzt-
lichen Drohungen.
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sen und moglichst «lebendige» Lebensmittel zu uns neh-

men sollten — also nicht Nahrungsmittel, die mit allen mog-

lichen Konservierungsmitteln, Emulgatoren und Farbstof-
fen aufbereitet worden sind. Neu dagegen ist der Gedan-
ke, bei der Ernédhrung auch die Schonung des Klimas zu be-
racksichtigen: Gratulation an die Adresse der Schweizeri-
schen Gesellschaft fur Erndhrung (SGE), die das Thema Er-
nahrung mit dem Klimawandel in Verbindung bringt.

Von der Erwarmung der Erdatmosphéare und den Auswir-

kungen aufs Klima horen oder lesen wir fast taglich. So

haufig jedenfalls, dass manch einer entweder die ganze

Sache geistig schubladisiert oder sich resigniert sagt, dass

man ja doch nichts machen kénne. Die SGE ruft nun dazu

auf, einmal Uber Folgendes nachzudenken: «Der Anbau
und die Verarbeitung unserer Lebensmittel verbraucht

Energie und erzeugt Emissionen.» Auf dem uns unmittel-

bar betreffenden Gebiet der Erndhrung kénnen wir also

durchaus Einfluss nehmen auf die Klimasituation. Die SGE
hat ein paar Leitlinien aufgezeigt. Wir sollten

- mehr pflanzliche und weniger tierische Lebensmittel ver-
zehren. Bei der Produktion von tierischen Lebensmitteln
entstehen deutlich mehr Treibhausgase als bei pflanz-
lichen Produkten.

- auf 6kologisch produzierte Erzeugnisse achten. Der 6ko-
logische Anbau produziert weniger Emissionen, da der
Einsatz von mineralischem, sehr energieaufwandig pro-
duziertem Stickstoffdiinger nicht erlaubt ist,

- regionale und saisonale Produkte einkaufen. Gemuse
und Fruchte, aber unter anderem auch Wein, sollten
nicht quer durch Europa gekarrt und méglichst nicht aus
fernen Landen eingeflogen werden. Je kurzer der Trans-
portweg, desto weniger Emissionen.

- uns fur frische und gering verarbeitete Lebensmittel ent-
scheiden. Vorgeschnipselter Salat im Plastikbeutel bei-
spielsweise mag ja praktisch sein fur die schnelle Ktiche.
Aber die ganzen Arbeitsgange, Verpackung, Kiihlung
und Lagerung inbegriffen, verlangen eben nach Energie,
die ebenfalls zu Treibhausemissionen fuhrt. Frische Le-
bensmittel enthalten tGbrigens meist mehr Vitamine und
Mineralstoffe als unreif geerntete, lange gelagerte oder
stark verarbeitete Produkte.

Klimawandel: Wir sollten aufhoéren, die Verantwortung
fur die Erderwarmung immer nur der Industrie und der
Politik zuzuschieben oder Gber die zégerliche Haltung von
Landern wie Australien oder China zu lamentieren. Son-
dern uns selbst in die Pflicht nehmen. Auch wenn es sich
nur um das bekannte Prinzip des Tropfens auf einen
heissen Stein handelt.
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Warum und
Wieso...

Warum ist Sanddorn besonders
gesund?

Der Sanddorn ist ein Olweidengewachs, an dem
leuchtend orangefarbene Beeren wachsen. Diese
kénnen im Herbst geerntet und verarbeitet werden.
Sie enthalten viele Vitamine, beispielsweise die
Vitamine K und E. Hervorragend ist der Vitamin-C-
Gehalt. Wahrend eine Zitrone etwa 50mg pro 100g
Frucht zu bieten hat, bringen es Sanddornbeeren auf
bis zu 800mg Vitamin C. Sanddornbeeren kénnen
beispielsweise zu Tee, Saft, Gelee oder Eis weiterver-
arbeitet werden. Diese Produkte werden zur Star-
kung des Immunsystems genutzt. Das Ol von ausge-
pressten Beeren wird auch in der Kosmetikindustrie
verwendet.

Warum werden wir mittags
miide?

Wer kennt sie nicht, die mit-
tags auftretende Mudig-
keit? Forscher haben schon
vor einiger Zeit festgestellt,
dass der biologische Rhyth-
mus des Menschen zu zwei
Zeitpunkten des Tages
besonders auf Ruhe einge-
stellt ist: um drei Uhr nachts und gegen zwélf Uhr
mittags. Das Mittagstief gibt es also tatsachlich. Zu
diesem Zeitpunkt wird der Kreislauf immer instabi-
ler, die Konzentration nimmt ab und die Kérpertem-
peratur sinkt. Um die benétigten Energiereserven
wieder aufzubauen, hilft ein kleines Schlafchen.
Wichtig ist allerdings, dass eine Schlafdauer von 20
bis 30 Minuten nicht Uberschritten wird.

Stuss

«Der redet heute
vielleicht wieder
einen Stuss zusam-
men!», kommentiert
der Zuhorer reichlich
genervt. Stuss-
Redner sind nicht
sonderlich beliebt,
denn wer Stuss von sich gibt, verbreitet ausgespo-
chen dummes Zeug. Das Wort «Stuss» stammt
urspriinglich aus dem Jiddischen; im 18. Jahrhundert
fand es dann auch Eingang in die deutsche
Umgangssprache. Bereits damals bedeutete «stus»
nichts anderes als «Narrheit, Unsinn». Folgerichtig ist
jemand, den man heute als bestusst bezeichnet, ein-
fach dumm oder nicht recht bei Verstand.

CIKe
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Gesund fiir die Augen

Manner, lockert eure
Krawatten!

Es kommt nicht auf die Ldnge an und auch nicht auf
die Breite. Gewiss ist nur: Mit Krawatte wirken Man-
ner elegant, selbstbewusst, kultiviert. Doch der Ge-
sundheit zuliebe sollten Manner den Knoten lockern
- denn eine Studie zeigt, dass sich der Augeninnen-
druck durch eine zu straff gebundene Krawatte erho-
hen kann. Ein erhéhter Augeninnendruck ist der
wichtigste Risikofaktor fiir die Krankheit Griiner Star
- auch Glaukom genannt.

Wer den «Casual Friday» praktiziert und den Hemd-
kragen offen tragt, tut seiner Gesundheit Gutes.
Denn wie eine Studie belegt, kann eine zu straff ge-
bundene Krawatte den Augeninnendruck erhéhen.
Ein erhdhter Augeninnendruck verursacht oft jahre-
lang keinerlei Schmerzen. Und genau hier liegt die
Gefahr: Der Betroffene realisiert oft zu spat, dass mit
seinen Augen etwas nicht stimmt. Denn zu diesem
Zeitpunkt kann der erhéhte Augeninnendruck den
Sehnervenkopf bereits unwiderruflich geschadigt ha-
ben. Es sind schwarze Flecken und eine fortschreiten-
de Einengung des Gesichtsfeldes entstanden. In der
Schweiz sind Gber 150000 Personen von Grinem Star
betroffen und bis zu zehn Prozent der Bevolkerung
haben einen erhéhten Augeninnendruck. Da der Gri-
ne Star ohne Behandlung zur Erblindung flhren
kann, ist es wichtig, ab 40 Jahren seine Augen regel-
massig beim Augenarzt kontrollieren und den Augen-
innendruck messen zu lassen. Denn nur so kann die
Krankheit frihzeitig erkannt und behandelt werden.
Je alter die Person, desto wichtiger ist die Untersu-
chung. Denn mit zunehmendem Alter steigt das Risi-
ko, an Griinem Star zu erkranken, bis um das Zehnfa-
che an.

Die Studienergebnisse

Nach dem Anlegen der Krawatte dauerte es 3 Minu-
ten, bis bei den 20 untersuchten gesunden Mannern
der mittlere Augeninnendruck um 2,6 mmHg anstieg.
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In 7 Fallen erhdhte sich der Druck um mindestens 4
mmHg. Bei 20 Glaukompatienten stieg der mittlere
Augeninnendruck unter der gleichen Bedingung um
1 mmHg, an zwei Augen sogar um mindestens 4
mmHg. Die Studie zeigt, dass eine straff gebundene
Krawatte zu einer akuten Erhéhung des Augeninnen-
drucks fihren kann. Glaukomerkrankte Manner dur-
fen dennoch Krawatten tragen, sollten sie aber nicht
allzu eng knoten.

balanx

Der beste Arzt heisst Dr. Sex

Uber die Heilkraft des Verliebtseins und der Liebe

Corinna S. war eher eine
traurige und stille Kolle-
gin. Doch seit dem letz-
ten Urlaub ist sie wie
umgewandelt. Lebenslu-
stig, kontaktfreudig und
immer gut drauf. Klagte
sie friher haufig Gber
Kopfschmerzen und
Lustlosigkeit, so wirkt
sie jetzt entspannt und
ausgeglichen. «Da lauft
die Serotonin-Produk-
tion im Gehirn auf
Hochtouren. Das kommt
meist von der Liebe», so
Dr. Jirgen Arent, Inte-
gral-Mediziner, und Dr.
Johann Birkel, Internist
mit fernostlichem
Schwerpunkt erganzt:
«Die Liebe bringt nicht
nur Herz und Kreislauf
in Schwung, sie sorgt
auch fur die richtige
Stressbalance.»

Guter Sex bringt die
Gliicksfabrik auf Touren
Der Mensch braucht gu-
te Beziehungen genau-
so, wie er Schlaf und ei-
ne gute Ernahrung
braucht, um gesund und
fit zu bleiben. Vor allem
aber braucht er positive
Gefuhle. Durch das Ver-
liebtsein und guten Sex
kommt unsere gesamte
Glucksfabrik im Gehirn
so auf Hochtouren, dass
wir uns glucklich und
zufrieden fuhlen. Dies
wissen nicht nur Medizi-
ner, sondern auch The-
rapeuten.

Fir Hans Kreis, Bezie-
hungs-Coach und Er-
folgsautor, ist Sex der
beste Arzt. In seinem
neuen Buch «Die Kraft
der Lebensvision, in
neun Schritten zum
Glick» beschreibt er zu-

dem, wie wir die Pro-
duktion unserer Bin-
dungshormone, der kor-
pereigenen Opiate und
anderer Botenstoffe in
unserem Gehirn ankur-
beln kénnen. «Wo Liebe
ist, da hat Angst keinen
Platz. Wo keine Angst
mehr ist, da flieBen die
Glickshormone.» Dies
ist die einfache Formel
fortschrittlicher Medizi-
ner. Gerade in Zeiten, in
denen Angste und De-
pressionen zur Volks-
krankheit Nummer eins
werden, ist dies eine be-
sonders wichtige medi-
zinische Erkenntnis.

5 Tipps fiir erfiillten Sex
1. Den anderen schatzen
und ernst nehmen:
Wem ich wichtig bin,
dem kann ich mich auch
hingeben
2. Kontrolle aufgeben:
Nur dann flieB3t die Lie-
be
3. Gleiche Augenhéhe:
Liebe ist kein Machtspiel
4. Zeit lassen: Die kor-
pereigene Glucksfabrik
ist keine Akkordbaustel-
le
5. Dankbarkeit: Gesun-
der Sex ist nicht nur lhr
Verdienst.
humannews.de

Das Buch «Die Kraft der

Lebensvision» kann beim
Verlag bezogen werden.
Bestellschein auf Seite 44
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Monatsgesprach

Im Gesprach mit Peter d'Aujourd’hui

Beim Nachtessen herscht «Guerilla-Taktik»

Im dritten Monatsgeprach mit dem Basler Gesundheitsforderer Peter d'Aujourdhui
geht es um Erndhrung, aber auch um Lebensgestaltung.

Peter d’Aujourd’hui, was essen
Sie im Verlaufe eines Tages?
Zum Friihstlick gibt es ein paar
frische, regionale und saisonale
Friichte, in etwas Haferflocken
geschnipselt und in eiweissrei-
cher Sojamilch angeriihrt, mit
Honig gesiisst. Jeder Tag bein-
haltet sechs bis sieben Mahlzei-
ten. Vormittags gibt es kleine
Zwischenverpflegungen in Form
von Friichten. Beim Mittagessen
achte ich auf ballastreiche, fri-
sche und nicht bei der Zuberei-
tung leer gewaschene oder tot ge-
kochte Gemiise und Salate. Etwa
dreimal pro Woche gibt’s Fisch —
eher fettarme Sorten, dafiir
unterschiedlich zubereitet. Zum
Salat wird Olivendl und Balsami-
co-Essig serviert, mit diesen Zu-
taten bedient sich jeder selbst.
Ubrigens ist viel zu wenig be-
kannt, dass Hiilsenfriichte wie
Linsen etwa 23 % Eiweiss ent-
halten. Menschen, die gentigend
pflanzliches Eiweiss essen, be-
wiltigen vieles leichter.

Auf eine Nachspeise verzich-
ten Sie?

Nein, seitdem ich kein Fleisch
mehr esse, habe ich Lust auf Siis-
ses. Also gibt’s am Mittag zum
Dessert einen frischen Fruchtsa-
lat. Ab 16.00 Uhr verzichte ich auf
rohe Gemiise und Friichte. Beim
Nachtessen herrscht bei uns das,
was wir «Guerilla-Taktik» nen-
nen. Das bedeutet, dass nicht un-
bedingt gekocht wird, sondern
sich jeder das nimmt, wozu er ge-
rade Lust hat. Vielleicht ein Siipp-
chen oder — je nach geleisteten
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Peter d’Aujourdhui, frohlich
Winteraktiv

korperlichen Aktivititen — eine
Portion Spaghetti, allerdings ohne
fettreiche Saucen. Wenn wir Ga-
ste haben, wird selbstverstiandlich
sorgfaltig gekocht.

lhr Meniiplan ist vergleichs-
weise bescheiden, was wohl
dem Genuss durchaus nicht ab-
traglich ist?

Meine berufliche Vergangenheit
brachte es mit sich, dass Arbeits-
lunches und — dinners fast schon
Alltag waren. Irgendwann hatte
ich genug von Buttersdsschen
und «Sternekost». Ich habe mei-
ne Erndhrung kreativ verein-
facht, aber nicht langweilig ge-
macht. Jeder Mensch verfiigt
iiber betrachtliche Anpassungs-
fahigkeiten. Einem Biertrinker
hat womoglich das erste Bier
nicht geschmeckt, aber nach dem
zehnten Versuch findet er es
meist gut (schmunzelt). Eine Er-
nidhrungsumstellung sollte ein-
fach langsam und lustbetont von-
statten gehen. Wenn sie sich so-
zusagen einschleicht, gewdhnen
sich der Organismus und Gau-
men locker an die Verdnderun-
gen. So ldsst sich eine iiberhol-
te Erndhrungsgewohnheit oder
Routine leicht umgewo6hnen.

Der kreative Umgang mit fri-
schen Gewlirzen und dem aktuel-
len Marktangebot befliigelt zu
herrlichen Geschmackskomposi-
tionen. Wir bekochen sehr oft
Freunde, und die kommen immer
wieder gerne.

Woher kommt (ibrigens Ihr
interessanter Familienname?
Meine Vorfahren waren Huge-
notten, die sich vor der Verfol-
gung nach St. Gallen und Basel
gerettet hatten. Der Name ist im
wahrsten Sinne aktuell, «d’au-
jourd’hui» heisst bekanntlich
«von heutey.

Zu lhrem LifeGate-Gesund-
heitsprogramm bringen Sie
den englischen Spruch «If you
can dream it, you can do it».
Kann man wirklich all das
verwirklichen, wovon man
traumt?

Die Basis meines heutigen Le-
benszustandes ist wirklich das
Resultat meiner fritheren Gedan-
ken und Wiinsche. Angenom-

Peter d'Aujourd’hui, 64, ist
Healthcoach, Referent, Entwick-
ler von Gesundheitsférderungs-
und Motivationsprogrammen
fur Unternehmen und Private
und fuhrt Seminare und Work-
shops durch. Der in Basel wohn-
hafte Gesundheitsforderer ver-
steht sich als Ubersetzer kom-
plexer Zusammenhange in ein-
fache Worte, er vermittelt keine
Droh-, sondern Frohwerte.



men, jemand, der einfach so in Sind Sie ein spiritueller kende. Mein Stand war auf dem
den Tag hinein lebt, wird sich ei- Mensch? Hintergrund meiner beruflichen
nes Tages wundern, dass er  Ich bin absoluter Praktiker und  Vergangenheit nicht immer ein-
irgendwo im Leben steht, wo er Traumer. Mir ist bewusst, dass fach, zumal ich als Nichtakade-
eigentlich gar nicht hin gehort ich nicht alleine auf der Welt und miker viel mit «Halbgoéttern in

oder hin wollte. Wenn Menschen, Teil des Ganzen bin. Dement- Weiss» zu tun hatte und dabei ler-
die an diesem Punkt angelangt sprechend sind meine Wiinsche = nen musste, dass ein Titel manch-
sind, iiber ihre Zukunft nachden- immer auch zum Wohle aller for- mal glaubhafter wirken kann als
ken und herausfinden, was siein ~ muliert. Auch wenn Entschei- gesunder  Menschenverstand.
ihrem Leben tatsdchlich errei-  dungen gegen mich gerichtet =~ Mechanistisches Wissen schaffen
chen mochten, dann werden sie scheinen, versuche ich sie mit reicht nicht aus. Der Blick tiber
diese Lebenswiinsche friiher oder Respekt und Mitgefiihl zu verste- den Tellerrand hinaus, hin zum
spater auch erreichen. Das Leben ~ hen und das Beste daraus zu ma- grossen Ganzen, ist notig, damit
funktioniert fiir mich nach dem  chen. Aktion und Reaktion eben  das «Sein» mdglich wird.

Prinzip von Aktion und Reaktion. — auf meine Art. Damit will ich Seitdem mir dies klar ist, achte
Die Bedingung ist allerdings, sagen, dass ich Spiritualitit lebe. ich darauf, wer was wie weisma-
dass man wirklich etwas verin- chen will, besonders wenn es um

dern will, dabei an sich glaubt, In einem Text bringen Sie den Interpretationen wissenschaft-
sich realistische Zwischenzicle Aphorismus «Er weiss, dass die licher Erkenntnisse, zur Gesund-

setzt und diese schrittchenweise Dummen das Pulver nicht er- heit, in korperlicher, geistiger
umsetzt. Erstaunlicherweise ent- funden haben, aber damit  und seelischer Hinsicht, geht.
wickelt sich dabei eine Art Mag- schiessen.» Haben Sie mit der  Der individuelle «innere Arzty
netwirkung. Man «zieht» neue = menschlichen Dummheit schon scheint fiir viele offenbar nicht
Menschen an oder gerét in Situa- bose Erfahrungen gemacht? existent und Selbstheilung Ho-
tionen, die einem weiterhelfen Ich glaube nicht, dass es dumme kuspokus zu sein.

und weiterbringen. Menschen gibt, nur anders den- Interview: Meta Zweifel

Dr. med. dent. Wolfgang Prinz

"Die SChmerzen haben Spurbar naChgeIassen" o BliBod.ensee—.lmplantatZentrum,

Goldach

JAnfangs war ich ziemlich
skeptisch, als ich das Pflaster
gegen meine Rickenschmer-
zen ausprobiert habe. Doch es
hat wirklich geholfen und die
Schmerzendhaben bireit/s nach

1 2-3 Stunden nachgelassen,
Dabei enthalt es keinerlei pharmazeutische Wirk- 'k.“ " nach 3 Tagen war /ch%chmerz—

> stoffe und ist aus antiallergenem Material A frei. Jetzt gebe ich Vita-Plast
hergestellt. Das Pflaster wirkt stimulie-  Sogar hin und wieder meinen Patienten bei starken
Ohne
Nebenwirkungen!
> Zerrungen treten, klebe ich mir ein Vita-Plast-Pflaster an die
schmerzende oder verspannte Stelle und nach

Zahnschmerzen oder nach grésseren Eingriffen mit.”
Wirkt unterstlitzend und lindernd bei: > Verstauchungen einigen Stunden versplre ich eine wohltuende Besserung. Und das
ohne Nebenwirkungen oder stinkenden Cremen die man einreiben
> QuetSChungen > Rheuma muss. Super und wirksame Sache.” Miriam Schmid

» Riickenschmerzen » Gelenkschmerzen

Das Vital- und Gesundheitspflaster

Das Vita-Plast Schmerz-Pflaster wurde auf Grund neuster wis-
senschaftlicher Erkenntnisse in der Nano- und Biotechnologie
entwickelt und bringt sowohl bei akuten als auch bei chroni-
schen Schmerzen Erleichterung.

rend auf die Nervenzellen und férdert
somit den natirlichen Bio-Prozess im
menschlichen Korper.

,Bei meinem Beruf sitze ich den ganzen Tag vor
dem Bildschirm. Leider fehlt einem die Bewegung
und daist es nicht erstaunlich, dass man ab und zu
Riickenscherzen oder Verspannungen bekommt.
Wenn ich jetzt merke, dass die Symptome auf-

,Hatte einen Tennis-Arm. Dank Vita-Plast ist

» Nackenschmerzen > Kopfschmerzen er nach nur einer Woche verheilt. Kann ich
4 . N nur weiter empfehlen. Vielen Dank und das
G t @ » Schleimbeutelentziindung » Verspannungen letzte Turnier habe ich auch noch gewonnen!”
T . Barbara Brecht
rats » Sehnenentziindungen » kleine Wunden arbara Brec

0800 45 37 35 g
Einflihrungsangebot: Ea

[ Ja, Ich bestelle gegen Rechnung: || | Packungen (Packungsinhalt: 4 kleine 2 1 5 0
Pflaster, 4 grosse Pflaster) a CHF 21.50 -
(zzg). CHF 8.50 Versandkostenanteil) statt Fr. 25.50
Name: \ [ In Blockschrift ausfiillen und einsenden an:
Vorname: Luma Vertriebs GmbH, Postfach 35, CH-9326 Horn
Bestellungen per Fax: 071 845 50 55

N O B \ L |
N A e s
Anwendung grosses Anwendung klemes Pflaster stasse/Ne: L L L L L L L L L L L L L L
N A e s
N e S s

ey aros e ol Bestellungen per Internet-Shop:
aster X cm au X cm aur nan . H
Schulter Kn|e oder Fussgelenk PLZ/Ort: www_.VIta-pIast.com
Telefon: Gratis Bestell @ 0800 45 37 35




Leserbriefe

Die Lehre von der Wiedergeburt: Fiir und Wider

Auf den Leserbeitrag «Uber das Nachher wissen sie, die heutigen Kir-
chen, (fast) gar nichts (mehr)!» von Walter Zimmermann in Heft 8/07
haben vier Leser mit ausfiihrlichen Zuschriften reagiert. vita sana sonn-
seitig leben dankt fiir diese Reaktionen, bittet aber um Verstandnis da-
fiir, dass aus Platzgriinden nicht alle diese Leserbriefe im vollen Wort-
laut wiedergegeben werden kénnen — was gewiss kein Hindernis bietet
zum selbstandigen Weiterdenken oder fiir weitere Diskussionen.

Aus der Zuschrift von Leser Alfons
Staffelbach geht hervor, dass er
Walter Zimmermanns Beitrag vor
allem als Kritik an der Hierarchie
der katholischen Kirche versteht:
«lch werde im Oktober 75, aber all
dieses Getue der Kirchenfursten un-
serer katholischen Kirche bringen
mich total in Rage.» Werner Lei be-
richtet, dass er seit seiner Konfirma-
tion im Jahre 1952 an den von der
Kirche tradierten Lehren gezweifelt
habe, «im Innern splrte ich aber
stets eine Kraft, die mich zu einem
Glauben trieb.»

Auch Josef Wiillner stimmt Zimmer-
mann bei, insofern , als auch nach
seiner Meinung bei den christlichen
Kirchen viel Wissen untergegangen
sei. Jedoch: «Die heute vielfach exi-
stierende Auffassung von der
Wiedergeburt, dass der Mensch
hier mehrmals auf der Erde als
Mensch lebt, ist nicht richtig.» Zu
Unrecht werde der Kirchengelehrte
Origenes als Kronzeuge fur die Leh-
re der Wiedergeburt und die Unter-
drickung dieser Lehre durch die
Kirche angefuhrt. «Die heutige Leh-
re der Wiedergeburt kommt aus
dem Hinduismus, Janaismus (die
Redaktion: esoterische, dem Vege-
tarismus verpflichtete Lehre) und
Buddhismus. Diese Lehren hatten
ursprianglich viel Wahrheit, sind je-
doch —wie auch die heutigen christ-
lichen Lehren der Kirchen - vielfach
verfalscht weitergegeben worden.»
Und weiter schreibt Josef Wullner:
«Wenn man von Wiedergeburt
spricht, sollte man vielmehr den
geistigen Aspekt sehen, welchen Je-
sus in Joh. 3,3 dem Nikodemus
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nennt: «Es sei denn, dass jemand
von neuem geboren werde, so kann
er das Reich Gottes nicht sehen.»

Die Lehre der Wiedergeburt -
ein Modetrend?

«Die Sicht des Autors Walter Zim-
mermann entspricht einem Mode-
trend. Schatzungsweise 20-30% der
Westeuropéer, auch Kirchganger,
sympathisieren mit der Reinkarna-
tionslehre, weil sie uns scheinbar die
erlésende Antwort gibt auf die Be-
lastungen unseres Lebens», schreibt
Br. Tilbert Moser vom Kapuzinerklo-
ster in Olten. Dem Ordensmann
liegt «die christliche Lebenshilfe,
kombiniert mit Gesundheitsbera-
tung, am Herzen» — deshalb hat er
sich mit der Beantwortung des Bei-
trages Zimmermann befasst, der lei-
der mit Fehlern und emotionellen
Vorurteilen geradezu gespickt sei.
Es ist nicht auszuschliessen, dass vi-
ta sana sonnseitig leben zu einem
spateren Zeitpunkt Gelegenheit
hat, diesen Beitrag mit seinen zahl-
reichen Hinweisen auf Bibelstellen
vollstandig zu publizieren oder Til-
bert Moserim Rahmen einer breite-
ren Diskussion zu Worte kommen
zu lassen. Vorerst seien zwei Aspek-
te erwahnt.

- Walter Zimmermann beruft sich in
seinem Beitrag auf das Konzil von
Konstantinopel von 553. Dieses ha-
be die Reinkarnationslehre, die vor-
her zum Fundament der christ-
lichen Lehre gehort habe, intrigen-
reich gestrichen und die Wiederge-
burtslehre des Origenes verurteilt.
Dazu Tilbert Moser: «Was das Kon-
zil von Konstantinopel verurteilte,

war nicht die Wiedergeburtslehre,
sondern die Lehre des Origines von
der Praexistenz der Seelen, gemass
der unsere Seelen im Himmel exi-
stiert hatten, bevor sie als Mensch
Fleisch angenommen haben. Als Be-
weis fur die Reinkarnation werden
gerne Erfahrungen mit den unter
Hypnose bewirkten «Ruckfuhrun-
gen» (rebirthing) in frihere Leben
angefuhrt. Doch diese lassen sich
auch tiefenpsychologisch erklaren.
«Ruckfuhrungstherapeuten» ver-
sprechen Heilung von seelischen
Traumen, doch verstarken sie oft
noch mehr die Daseinsangste, wah-
rend der christliche Glaube einflihl-
sam vermittelt, von inneren Verlet-
zungen heilt.»

Br. Tilbert Moser fasst den Unter-
schied zwischen der Reinkarna-
tionslehre und dem christlichen
Glauben so zusammen: «Die Rein-
karnationslehre macht glauben,
dass man sich aus eigenem Bemu-
hen von seinen Belastungen be-
freien und in einer Art evolutiona-
rer Hoherentwicklung und im Sinne
einer Selbsterlésung zum Ziel ge-
langen koénne. Dem christlichen
Glauben gemass muss und kann
sich der Mensch nicht selber erl6-
sen. Er darf jedoch auf seinen
Schopfer und Erléser vertrauen, der
ihn trotz aller Fehler «aus Gnade»
sicher zum Ziel fuhrt — was freilich
mit eigenem BemuUhen und Erlei-
den verbunden ist. Der christliche
Glaube nimmt sowohl den Men-
schen mit seinem einmaligen Le-
ben, seiner unvertauschbaren Wur-
de und Verantwortung ernst — und
ebenso die Souveranitat Gottes, der
alle Menschen ruft (1.Tim. 2,4), aber
deren freie Entscheidung respek-
tiert. Statt einer leidvollen Kette
von irdischen Wiedergeburten
fuhrt der christliche Glaube zur
«Wiedergeburt aus dem Wasser
und dem Heiligen Geist (Joh. 3,5) als
erloste Gotteskinder.»



Leserbrief

Gutes Cholesterin gegen Schlaganfall(?)

Die Aussage, wonach ein hoher
HDL-Cholesterinwert vorbeu-
gend gegen einen Hirnschlag
wirken soll, ist krasse Desinfor-
mation, die bewirkt, dass die
Menschen sich in falscher Sicher-
heit wiegen und vom Schulmedi-
ziner «Medikamente» verlan-
gen, um den LDL-Wert zu senken
und den HDL-Wert zu erh6hen.
Wenn der HDL-Wert helfen wr-
de, Schlaganfalle zu verhindern,
musste er auch helfen, Herz-
infarkte zu reduzieren!

Die 150'000 Herztoten, die
2004 in Deutschland auf die Cho-
lesterinwerte untersucht wur-
den, erwiesen, dass die Halfte
«normale» Cholesterinwerte
hatten. Warum sind sie dann den
Herztod gestorben?

In frGherer Zeit hatten die
Nahrungsmittel noch gentigend
Vitamine, damit die Menschen
Uberleben konnten.

Ich habe Ihnen eine Vergleichs-
tabelle beigelegt fur die Vital-
stoffe in den gangigsten Nah-
rungsmitteln. Sie vergleicht die
Inhalte von 1985 bis 2002. Gewal-

tige Verluste in nur 17 Jahren!
Dabei fallt am starksten das feh-
lende Vitamin Cins Gewicht. Wer
nun glaubt, er kénne mit Ascor-
binsdure, Zitronen oder Orangen
oder deren Saften das Fehlende
ersetzen, unterliegt einem ge-
waltigen Irrtum. Alles, was
irgendwie verarbeitet ist, weist
enorme Verluste auf. Bei den
ganzen Frichten ist es so, dass sie
grun, d.h. unreif geerntet wer-
den mussen, um den Transport zu
Uberstehen. Nur, auch das ist
nachgewiesen, dass erst mit der
letzten Reifungsphase sich die Vi-
tamine entwickeln. Es sollte also
Uberall das gegessen werden,
was in der Region wachst. Damit
man es erst erntet, wenn es voll
ausgereift ist. Mit allem anderen
wird die Bevolkerung um ihre
Gesundheit betrogen.

Die Ursache jeder Erkrankung
ist Vitaminmangel, darum behe-
ben und verhindern naturliche
Zellvitalstoffe jede Krankheit,
ohne Folgeschaden! (Nebenwir-
kungen)

Rudolf Hénsli

Vergleich zwischen einer 1985 erstellten Studie und den 1996 und 2002
in einem Lebensmittellabor ermittelten Werten in Obst und Gemiise

Gesundung durch Entgiftung

Erleben Sie die Heilkraft
einer Darmsanierung und
Regeneration nach Dr. F. X. Mayr!

T TS ——
& =

Die Klinik Zimmermann - ein Begriff fiir Géste
aus aller Welt im traumhaften Badenweiler in
einem behaglichen ehemaligen gréflichen
Landsitz.

Ideal: 2-3 Wochen, aber auch einwdchige
Intensiventgiftung maglich, bei Bedarf Colon-
Hydro-Therapie (Darmwdasche), Blutwasche mit
Ozon, hochdosierte Vitamin C Infusionen,
Neuraltherapie, 0.-Therapie nach Prof. Ardenne,
physikalische Therapie, Dorn-Breuss usw., klas-
sische und moderne Naturheilverfahren.

Klinik Zimmermann
Badstrasse 46, 79410 Badenweiler
Tel.: 07632-754-0, Fax: 07632-754-109
klinik-zimmermann@klinik-zimmermann.de
www.Klinik-Zimmermann.de

Ausbildung zum Naturheilpraktikerin
Berufsbegleitende vierjahrige Ausbildung

Praxishezogene, fundierte Ausbildung
in Traditioneller Européischer
Naturheilkunde (TEN)

Ausbildungsbeginn im Januar
Verlangen Sie die Unterlagen oder besuchen
Sie uns im Internet unter: www.bodyfeet.ch

Zentrum@Bodyfeet@’

FACHSCHULE
FUR NATURHEILKUNDE UND MANUELLE THERAPIEN

Quelle: 1985 Geigy (Schweiz). 1996 und 2002Lebensmittellabor Karlsruhe/Sanatorium Oberthal

Mineralien und untersuchte  Ergebnis  Ergebnis  Ergebnis Differenz égbe;t{hig BZBBBOLS;;SL‘ Sggi;a;)set:s\zw
Vitamine in mg je Inhalts- 1985 1996 2002 793 3
100g Lebensm%tjtel stoffe 1985-1996 1985-2002 Tel. 033 222 23 23 Tel. 062 823 83 83 Tel. 055 210 36 56
Brokkoli Calcium 103 33 28 - 68% -73% -
Folsaure 47 23 18 -52% -62% Riickenschmerzen
Magnesium 24 18 11 -25% - 55%
Bohnen Calcium 56 34 22 -38% -51%
Folsdure 39 34 30 -12% -23%
Magnesium 26 22 18 -15% -31%
Vitamin B6 140 55 32 -61% -77%
Kartoffeln Calcium 14 4 3 -70% -78%
Magnesium 27 18 14 -33% - 48%
Méhren Calcium 37 31 28 -17% - 24%
Magnesium 21 9 6 -57% -75%
Spinat Magnesium 62 19 15 - 68% - 76%
Vitamin C 51 21 18 - 58% - 65%
Apfel Vitamin C 3 1 2 - 80% -60%
Banane Calcium 8 7 7 -12% -12%
Folsaure 23 3 5 - 84% -79%
Magnesium 31 27 24 -13% -23%
Vitamin B6 330 22 18 -92% - 95%
Erdbeeren Calcium 21 18 12 - 14% -43%
Vitamin C 60 13 8 -67% - 87%

o TR
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Mahabharata

Guido von Arx's unermiidlicher Einsatz fiir ein

Ombkari Esther Zingrich

spirituelles Musical

Das «Mahabharata» kam auf Englands Biihnen an

Jahrelang liess Ex-Moénch und Musikfan Guido von Arx (51) nicht locker, bis das altindische
Heldenepos «Mahabharata» als Musical zu sehen war. Umso mehr freute ihn, dass das
mitreissende Feuerwerk mit Tiefgang, realisiert mit einem Budget von 3,5 Mio Fr., in England

begeistert aufgenommen wurde.

r lebte 20 Jahre als
E Monch im Ziircher Krish-
na-Tempel, beschéftigte

sich mit der indischen Philoso-
phie, meditierte und chantete
(Loblieder singen). Gaura-lila,
(sein spiritueller Na-
me), der auf unzih-
lige Aufenthalte in
Indien zuriickblickt,
ist nachhaltig ge-
prigt worden von
der Spiritualitdt und
der Philosophie In-
diens. Als Musikfan
tiiftelte er an Texten
fir Lieder herum
und landete mit einem Vegi-Lied
bei einem Wettbewerb auf dem
zweiten Platz. Als er der Floti-
sten-Legende lan Anderson von
Jethro Tull vor deren Indientour-
nee einen Song iber Krishnas
Flotenspiel tiberreichte, ermutig-
te ihn dieser, ein umfangreiche-
res Werk in Angriff zu nehmen.
1995, wieder in Indien auf Rei-
sen, erwachte der Traum, das
«Mahabharata», ein heiliges
Buch der Hindus, einem west-
lichen Publikum als Musical na-
her zu bringen.

Spirituelle Botschaft auf
der Musicalbiithne

Das Manuskript floss durch
Guidos Schreibzeug aufs Papier
und lag bereits ein Jahr spiter
als 74seitiges Werk vor ihm.
Verfasst in Englisch, das der ge-
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Gary Pillai spielt Krishna

biirtige Solothurner in der Kan-
tonsschule gepaukt und autodid-
aktisch weiterentwickelt hat.
Fir ihn stand fest, dass das Mu-
sical seine Urauffiihrung in
London erleben sollte. Auf der
Suche nach einem passenden
Komponisten, er fragte unter an-
derem auch Paul Mc Cartney

und Phil Collins an, entschied
sich der Musikfan fiir Kruno De
aus Zagreb: «Bei ihm stimmte
das musikalische, menschliche,
spirituelle Format». 1998 ent-
stand die indisch-rockige De-
mo-CD «Song Divine». Bis da-
hin flossen 100'000 Fr. in Form
von Spenden, zinslosen Darle-



hen und Privatvermdgen ins
Projekt.

Produzenten-Fiasko und
Auszug aus dem Tempel

1999 glaubte das unermiidliche
Vernetzungsgenie, dass sein
Musical-Baby in den Hénden der
Produktionsfirma Ellie Jay
Group LTd in London auf guten
Wegen zur Auffiihrung sei und
rechnete mit der Premicre im
Jahr 2000. Doch der Funke
sprang nicht und die Zusammen-
arbeit wurde beendet. Desillu-
sioniert, doch immer noch iiber-
zeugt vom Projekt, geriet Guido
von Arx an die Schweizer Center
Stage AG. Ein neuer Vertrag
wurde abgeschlossen und das
Konzept entstand in Zusammen-
arbeit mit Regisseur Stuart
Wood, der dem grossformatigen
Unternehmen bis zur Auffiih-
rung die Treue hielt. Wieder

stand das Schicksal quer, und im
2001 ging die Center Stage AG
bankrott. Guido von Arx liess
sich vom schmerzenden Riick-
schlag nicht entmutigen.

Nach einem halben Leben ver-
liess der hingebungsvolle Gott-
sucher den Ziircher Krishna-
Tempel, liess Guru-Verehrung
und Zolibat hinter sich und zog
in eine Zwei-Zimmer-Wohnung.
Ein Teil seiner Energie wurde
von diversen Freelance-Téatig-
keiten, unter anderem als Eng-
lischlehrer, absorbiert. Im dar-
auffolgenden Jahr tauchte ein
neuer Hoffnungstrager fiirs Mu-
sical auf: Kevin Wallace, friihe-
rer Managing Director bei An-
drew Lloyd Webber. Doch dieser
trat bereits 2003 wieder vom
Vertrag zurtick, weil sich ihm die
Gelegenheit bot, das «The Lord
of the Rings»-Musical zu reali-
sieren.

Mit Wurzeln, die 5000 Jahre zurlckreichen, ist das Mahabharata
das alteste Heldenepos und fur viele Hindus bis heute eine weg-
weisende Schrift fur ethisch-religiose Richtlinien: Das gottliche Spiel
ist im Grossen und Ganzen festgelegt, und du hast deine Rolle dar-
in. Handle aus dem Herzen heraus und identifiziere dich nicht mit

dem Ergebnis der Handlung!

Eingepackt in die Geschichte des Bruderkriegs um die Thronnach-
folge sind alle Themen, die Menschen bewegen: Edelmut, Liebe,
Glaube, Hingabe, Boswilligkeit, Neid, Spielsucht, Mord, Krieg und
Vergebung. Es ist der Spagat des inkarnierten Menschen zwischen
den Impulsen des héheren und des niederen Selbst, der das interne
Gerangel von Koénigssprosslingen, die aus der Verbindung zwischen
Gottern und Menschen hervorgegangen sind, antreibt. Krishna, der
Schopfer des Universums, tritt lenkend ins Geschehen ein. Er fordert
den zogernden Kampfer Arjuna, der sich nicht vorstellen kann, ge-
gen seine Verwandten anzutreten, zum Kampf auf. Und Wunder
geschehen. Krishna schiitzt Prinzessin Draupadi mit einem endlos
langen Sari vor einer béswilligen Entbléssung. Endlich siegen die
Tugendhaften und rechtmassigen Thronnachfolger, die jahrelang
vom Thron verdrangt worden sind und viel Leid zu ertragen hatten.
Als Schlusspunkt steht die Vergebung. Draupadi will die meuchleri-
sche Ermordung ihrer fiinf S6hne nicht rachen. Als Autor dieses in-
dischen heiligen Buches wird der Weise Vyasa vermutet, der selbst
eine Rolle in der Geschichte spielt.

Theater Sadler's Wells.

Kreative Schaffensphase
und letzte Krise

Endlich, 2005, trifft sich das
Team, welches dem «Mahabha-
rata» den letzten Schliff verpasst.
Dazu gehoren Stuart Wood, Re-
gisseur, Stephen Clark, Texter
und Nitin Sawhney, Komponist.
Die kreative Schaffensphase be-
gann unter der Agide der Gita
Productions UK Ltd. mit Stuart
Wood, Kalapi Jani, indischer In-
vestor, und Guido von Arx als
Direktoren. Letzterer musste sein
Musical-Baby nun definitiv in
andere Hiande legen und es los-
lassen. «Das war ein Prozess, der
dauerte. Doch es war gut so, denn
ich selber hitte diese hohe Form
der Dramaturgie nie erreichen
konneny, blickt Guido von Arx
zufrieden zuriick. 2006 wird in
Workshops nochmals intensiv an
der Choreographie, am Tanz zwi-
schen Breakdance und indischen
Elementen, den Musikarrange-
ments, speziellen Effekten, Ko-
stiimen und Beleuchtung gefeilt.
2007 unterzeichnen zwdlf neue
Schauspielerlnnen die Vertrige.
Diverse Theater verpflichteten
sich als Co-Produzenten und der
Termin fiir die Urauffithrung des
Musicals «Mahabharata» wurde
auf den 25. April festgelegt.
Alles sah gut aus bis zur Krise
im Februar, als sich der Hauptin-
vestor, Kalapi Jani, wegen unsi-
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e Ein Ex-Monch und Musikfan Guido
von Arx (51) ringt jahrelang um die
Verwirklichung seines Traums, das
altindische heilige Heldenepos «Ma-
habharata» als Musical aufzufiihren.

e Die Uraufflihrung des spirituellen
modernen Feuerwerks begeisterte
das Publikum im April in London im
renommierten und ausverkauften



cherer Finanzierungslage zu-
riickzog. Ein Schock fiir die nun
50 Beteiligten, die ganze zehn
Tage in der Luft hingen, bis sich
das renommierte Sadler’s Wells
Theater als weiterer Co-Produ-
zent bereit erklirte. «Es war fiir
mich beriihrend», berichtet Gui-
do von Arx dankbar, «wie viele
Leute aus dem Team sich flir die
Rettung des Projekts einsetzten.
Die Krise schweisste die Gruppe
richtig zusammen.»

Die Urauffiihrung, ein
erhebendes Feuerwerk

«Kurz vor der Urauffithrung er-
lebte ich bei den Proben, die mit
Yoga begannen, den guten Spirit
im Team, der fiir mich noch
wichtiger ist als das Professio-
nelle. Das Musical dann auf der
Biihne zu erleben, war tiberwil-

tigend». Und tatséchlich. An der
Urauffithrung im ausverkauften
Sadler’s Wells, beobachtet von
1800 Besucherlnnen, erstrahlte
die Biihne iiber zweieinhalb
Stunden lang als Schmelztiegel
von farbenfrohen Gewindern,
dem Tanzmix zwischen Break-
dance und indischem Tempel-
tanz, operettenhafter Gesinge
und Dialoge, Schauspiel und Vi-
deokunst. Sinnlicher Hohepunkt
war die mitreissende Prisenz von
Prinzessin Draupadi, die atem-
beraubend schon, hingebungs-
voll im Tanz und stimmgewaltig,
umgeben von ihren fiinf Ehe-
mannern, die Herzen der Zu-
schauerlnnen eroberte. Zwi-
schen tugendhafte HeldInnen
und boswillige Neider trat Krish-
na, Gott in Menschenform, und
erkliarte die Regeln des gott-

lichen Spiels. Gute Handlungen
fithren ins Gliick und schlechte
ins Ungliick. Das Resultat der
Handlung loslassen. Dies lernte
auch Guido von Arx auf dem lan-
gen Weg zur Realisierung des ge-
lungenen Musicals.

Omkari Esther Zingrich

Das Buch «Mahabharata» kann
beim Verlag bezogen werden.
Bestellschein auf Seite 44
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Versohnung ist
Arbeit und Geschenk

Versohnung kann befreien, Beziehungen heilen und sogar
Boses in Gutes verwandeln. Die Ziircher Psychotherapeutin
Dr. Katrin Wiederkehr hat sich eingehend mit dem Thema
Verséhnung beschaftigt.

Frau Wiederkehr, der Begriff
Verséhnung leitet sich von
«Siihne» ab und wurde meist
dem religiésen Umfeld zuge-
ordnet. Weshalb befasst sich
seit einiger Zeit die Psycholo-
gie aufféllig hdufig mit diesem

e Verséhnung hat mit dem Beddirfnis nach
Geborgenheit, Harmonie und Warme zu
tun.

e Letztlich ist Verséhnung immer auch ein
«Wunder», das auf keinen Fall diktiert

Thema?

Ich denke, dass ethische Themen
in der ganzen Gesellschaft an
Aktualitit zugelegt haben. Wir
haben zwei Schreckensszenarien
vor uns. Einerseits die Umwelt,
die aus dem Gleichgewicht ge-
kippt ist wie auch die atomare
Bedrohung — und andererseits
das damit verbundene zerstoreri-
sche Verhalten des Menschen.
Der Ethiker Hans Jonas hat ein-
mal gesagt, der ethische Impera-
tiv der Gegenwart sei das Uber-
leben der Menschheit. Wir miis-
sen mit den Ressourcen achtsam
umgehen.

In der Naturwissenschaft galt
bislang als hoch gehaltener Qua-
litatsbegriff die wertfreie Objek-
tivitat. Bestimmte Richtungen in
der Psychologie und Psychothe-
rapie haben sich, um ihre Repu-

Katrin Wiederkehr

tation zu stirken, dieser Sicht-
weise der emotionsfreien Objek-
tivitdit weitgehend angeschlos-
sen. Unter diesem Diktat gerie-
ten die unbewussten Faktoren,
die eben doch auch in jedes Ge-
schehen hineinspielen, in den
Hintergrund. Aber selbst diese
werden relativiert. Nicht alles,
was sich im Leben eines Men-
schen ereignet, kann direkt auf
friihe Kindheitserfahrungen zu-
riickgefiihrt werden.

Was unter anderem bedeutet,
dass nicht jedes Verschulden

Dr. Katrin Wiederkehr, geb. 1942 in Zirich, ist Psychotherapeutin
fur Einzelpersonen und Paare. Sie publiziert in Fachzeitschriften
und in der Tagespresse. Ein Bestseller wurde das 1997 im Scherz-
Verlag erschienene Buch «Wer loslasst, hat die Hande frei.» lhr neu-
es Buch «Lieben ist schéner als siegen / Verrat und Verséhnung bei
Paaren» (Pendo) ist auf grosse Resonanz gestossen.

werden kann.

erklarbar und damit entschuld-
bar ist?

In jedem Fall ist es wichtig, dass
Menschen — weil sie entschei-
dungsfahig sind — Verantwortung
ubernehmen. Obwohl immer
auch beriicksichtigt werden
muss, dass ihre Entscheidungen
durch unbewusste Konstellatio-
nen beeinflusst werden.

Sie sprechen vom «Wunder»
der Verséhnung. Nicht selten
wird jedoch in Seminaren von
anerkannten Referenten ver-
kiindet, Vers6hnung miisse
man nur wollen, dann ereigne
sie sich.

Ich meine, diese Haltung habe
mit den Machbarkeitsphantasien
zu tun, die im 19. und 20. Jahr-
hundert géngig waren. Gewiss
hat Versohnung einen Anteil an
Willen und Disziplin. Aber damit
ist nicht alles getan, weil Versoh-
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e Manchmal ist Verséhnung nicht mdglich.
In diesem Fall kann Distanz zum Verur-
sacher der Verletzung heilsam sein.
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nung jede Psychomechanik iiber-
steigt. Manchmal kommt es trotz
aller Bemiihungen nicht zu einer
Versohnung. Oder aber sie kann
sich wie ein Wunder ereignen.
Versohnung ist Arbeit und Ge-
schenk. Versohnung ist eine
Richtungsinderung, eine Verdn-
derung der Atmosphire, ein
Quantensprung.

Ehe sich diese Verénderungen
ereignen kénnen, muss man
sich der Wut, dem Hass, oder
was immer an negativen Ge-
fiihlen da ist, stellen?

Ja, der Versohnung gehen doch
Verletzungen, Regelbriiche und
Vertrauensbriiche voraus. Darauf
regiert man je nach den Umstan-
den mit Erschiitterung oder auch
mit dem Bediirfnis nach Rache
und Vergeltung des Unrechts. Al-
le diese Gefiihle sollen wahrge-

nommen werden. So, wie auch
eine Eiterbeule aufgestochen
werden muss, wenn Heilung ge-
schehen soll. Zuckerguss-Ver-
s6hnungen als Resultat von Ver-
drangungen taugen nichts.

Darf man sich der Forderung
nach Verséhnung auch entzie-
hen?

Auch moralische oder religiose
Forderungen lassen sich nicht
ohne weiteres gleichsam auf
Knopfdruck umsetzen. Ich bin
der Meinung, dass auch ein
Recht auf Nicht-Vers6hnung be-
steht: Es gibt Situationen, in de-
nen ein Mensch zur Bewahrung
seiner Integritit sagen muss, das
geht in meiner Welt nicht, das
widerspricht meinem Wertesy-
stem, damit kann ich mich nicht
einfach abfinden. Nicht auszu-
schliessen ist, dass auf einer ho-

heren Weisheitsstufe ein weite-
rer Entwicklungsschritt méglich
wire. Aber wesentlich ist die
Feststellung, dass nicht jede bo-
se Tat mit einer Versohnung ge-
heilt werden muss. Untaten kon-
nen auch aufandere Weise verar-
beitet werden: Sie werden re-
flektiert, begriffen, auch der ei-
gene Anteil am Verschulden
wird wahrgenommen. Daraus
kann dann der Entschluss resul-
tieren, dass man das Geschehene
nicht hinnehmen und mit dem
Verursacher nichts mehr zu tun
haben will. Auch diese berech-
tigte Position kann nach einer
Verletzung eine psychische Hei-
lung bringen.

Waére der Missbrauch an einem
Kind bis hin zu dessen Ermor-
dung ein Beispiel fiir jene Fal-
le, bei denen Verzeihen und

~Eine richtige Wohltat fur meinen Koérper”

Vreni Schneider
Spital St.Gallen
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Kérper und fiihle mich rundum vitaler.”

,Daich Arthrose in den Knien habe, sitze ich sehr viel und
es kommt immer wieder zu einem lastigen Kribbeln in den
Beinen. Meine Tochter hat mir die Einlage-Sohlen besorgt
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Pina Haller
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Vers6hnung nicht abverlangt
werden diirfen?

In diesen Zusammenhang gehdrt
auch der Inzest. Man kennt hier
fiirchterliche Geschichten von
Inzestopfern, die sich an ihren
Priester gewandt haben —und mit
dem Rat, dem Téter zu verzeihen,
abgefertigt wurden.

Es kann vorkommen, dass man
sich selbst mit Fehlleistungen
verrat oder beleidigt. Welcher
Weg fihrt zur Selbstverséh-
nung?
Es gibt mit Sicherheit kein Man-
nehme-Rezept. Jeder Mensch
macht Dinge, {iber die er spater
nur noch den Kopf schiitteln
kann. Tatsdchlich beleidigen wir
uns immer wieder selbst mit un-
seren lausigen Handlungen

Gut wire es, man wirde sich
einzufiihlen versuchen in die Per-
son, die man im jeweiligen Zeit-
rahmen war und die damals
falsch gehandelt hat. Manchmal
meinte man ja nach bestem Wis-
sen und Gewissen zu handeln
und man ist tiberzeugt, sich fair
zu verhalten. Im Riickblick wird
klar, dass mit der vermeintlichen
Fairness jemand brutal bestraft
worden ist und dass man etwas an
sich vorbei geschmuggelt hat.
Beurteilt man die Situation zu ei-
nem anderen Zeitpunkt und aus
einer anderen Lebensposition
heraus, stellt man fest: Ich habe
mich falsch verhalten, offen-
sichtlich kann ich auch ganz an-

ders sein als ich gerne sein moch-
te. Eine einseitige Selbstverurtei-
lung hilft aber nicht weiter, son-
dern fiihrt unter Umstdnden so-
gar in eine Depression. Es geht
darum, sich den erkannten Tatsa-
chen zu stellen, das Fehlverhal-
ten zu erkennen — und wenn im-
mer moglich fiir Wiedergutma-
chung zu sorgen. Man darf sich
dann aber auch Kredit geben fiir
das Verhalten, das auf der positi-
ven Seite steht.

Feindschaft mache einsam,
schreiben Sie. Sie trenne den
Menschen von seiner Urheimat
und Geborgenheit. Was ver-
stehen Sie unter Urheimat?

Ich nehme den Standpunkt ein,
dass der Mensch im Zustand der
Liebe sein mochte. Ziehen wir
das Bild der Geburt heran. Das
kleine Wesen kommt auf die
Welt, ist einen Moment lang vol-
lig der Kélte und dem Alleinsein
ausgesetzt. Aber sofort wird es
warm eingewickelt, gehalten, auf
die Brust der Mutter gelegt.
Menschen mochten sich gebor-
gen filhlen, Wiarme spiiren, sie
mochten es gut haben miteinan-
der und beieinander.

Dieses  Grundgefiihl  wird
durch Feindschaft unterbro-
chen oder geféhrdet?

Ja, und dieser Wunsch nach

ﬁ} www.artoflifenet.com
o
e
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GESUNDHEITS

MESSE

Verkauf - Vortrage - Workshops

Kinderbetreuung
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ST. GALLEN
16.-18.Nov.07

—

vita sana sonnseitig leben 9/2007

KOhlSUPPe'Kap3eln

Mit diesen Kohlsuppe-Kapseln funktioniert der Fettabbau
ohne umstandliches Kochen und strengen Diitplan.
Kohlsuppen-Kapseln enthalten ca. die 3fache Menge an
schlankmachenden Wirkstoffen wie eine normale Kohlsuppe.

Art. Nr. 6141, Dose a 90 Kapseln, € 18.50 / CHF 29.50
Sammel-Bestellschein auf Seite 46 benutzen

Ausfiihrliche Informationen iiber alle Produkte auf www.prosana.eu
pro sana Ltd. & Co. KG, Hauptstrasse 175a, DE-79576 Weil am Rhein

oder fiir Schweizer Kunden: pro sana, Postfach 560,
CH-4153 Reinach 1, Tel. 061 715 90 05, Fax 061 715 90 09




Riickkehr in Wiarme und Gebor-
genheit ist auch eine Triebfeder
zur Versohnung. Feindschaft hat
im Ubrigen immer auch mit ei-
nem selbst zu tun. Im Menschen
ist das tiefe Bediirfnis, nicht nur
mit dem Mitmenschen, sondern
auch mit mir selbst in Harmonie
zu sein. Bin ich auf jemanden
witend, lehne ich ihn ab und
spalte ich ihn ab, befinde ich
mich in mir selbst an einem
schlechten Platz.

Ihrem Buch «Lieben ist schéner
als siegen» kann man entneh-
men, dass fir Sie Verséhnung
nicht bloss ein Fachthema ist,
sondern dass Sie auch aus
Ilhrem persénlichen Erleben
heraus schreiben.

Tatséchlich setze ich mich auch
ganz personlich mit dem Thema
auseinander. Ich habe aber nicht
das Gefiihl, schon angekommen
sein — ich bin immer noch auf
dem Weg.

| Lieben

16T

T

Das Buch «Lieben ist schoner als
siegen» kann beim Verlag
bezogen werden.

Bestellschein auf Seite 44

Geht es nicht den meisten
Menschen so, dass sie meinen,
an einem sicheren Ort ange-
langt zu sein - um wenig spé-
ter zu merken, dass sie die
Wanderung erneut aufneh-
men und vielleicht lebenslang
unterwegs sein missen?

Von Wilhelm Busch gibt es in
der Geschichte «Der fliegende
Frosch» einen klugen Spruch.
«Wenn einer, der mit Mithe kaum
/ gekrochen ist auf einen Baum /
schon meint, dass er ein Vogel
waér / so irrt sich der.»

Danke fiir diesen beherzigens-
werten Spruch!

Ich habe 1hn nicht fiir Sie zitiert,
sondern fiir mich.

Da Sie schon Busch zitiert ha-
ben, ist die Bemerkung ange-
bracht, dass auch Sie in lhrem
Buch sehr préagnante Formulie-
rungen bringen. So kénnte et-
wa lhr Satz «Ein halbes Herz ist
weniger als gar keines» ohne
weiteres in eine Sammlung
von erstklassigen Aphorismen
aufgenommen werden. Haben
Sie einen Bezug zu Aphoris-
men?

Wohl eher habe ich einen Bezug
zu Bildern. Schwierige Sachver-
halte, die ich zu begreifen begin-
ne, formen sich in mir zuerst als
Bilder. Von den Bildern her ent-
wickelt sich dann die sprachliche
Formulierung.

Zum Schluss nochmals der Be-
zug zur Vers6hnung: Ist die Va-
ter Unser-Bitte «Und vergib
uns unsere Schuld, wie auch
wir vergeben unseren Schuldi-
gern» als standiger Aufruf zur
Vers6hnung zu verstehen?

Gewiss, und diese Gebetsformel
ist nicht ausschliesslich als Ver-
pflichtung oder gar als Befehl zu
verstehen. Sondern als Hinweis,
dass Versohnung und Vergebung
uns Menschen gut titen. Ich habe
Religionsgeschichte studiert und
bin an Religion interessiert, je-
doch nicht in bestimmter Weise
konfessionell gebunden. Als
Psychotherapeutin mache ich mit
Menschen aber immer wieder
Erfahrungen, die mir das Gefiihl
geben, es seien noch ganz ande-
re Gesetzmadssigkeiten im Spiel.

Interview: Meta Zweifel

Im Rahmen des diesjahrigen
perspectiva-Kongresses spricht
Dr. Katrin Wiederkehr am
Sonntag, den 25. November,
von 11.45-12.30 Uhr zu «Die
Verséhnung verwandelt Boses
in Gutes».

Kongress perspectiva / Lebens-
Kunst: Abenteuer Alltag, 24.-
25. November 2007, Basel.
www.perspectiva.ch

Volles, gesundes Haar

Dank der Wirkung
von 12 Krautern

inge Lotion Art.-Nr. 6037: Fr. 28.—
inge Shampoo Art.-Nr. 6036: Fr. 14.-
Sammelbestellschein auf Seite 46

Mehr Lebensenergie mit den
«Original» Bennybéaren braun + weiss

* in Stress-Situationen

« fir die Gesundheit

* waschbar bei 30 °

Neu: Delphine in 4 Gréssen

BennyLine schweiz Stationsstr. 2, 8606 Nznikon
Tel. 044 940 27 46 od. 044 941 34 73 Fax 044 940 27 86
www.bennybaer.ch / E-Mail: bennyline@blumail.ch

* beim Ein/und Durchschlafen
* bei Prifungen und Problemen

* weil er mit natlrlichen, positiven
Schwingungen behandelt ist
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Ausfuhrliche Informationen uber
unser erweitertes Produkteangebot
WWW.prosana.eu

Aprikosenkerne

Aprikosenkerne, bitter, Wildsammlung, 500 g
Aprikosenkerne (Aprikosen-Mandeln) bitter enthalten
das so genannte Vitamin B17 (bzw. cyanogene Glycosid
Amygdalin oder Laetrile). Urfrucht in Wildform.

Art. Nr. 6088, Tiite a 500g, € 10.95 / CHF 17.50

Apriko - Vital, 500 g
Bio-aktiv fermentierte Vollwertkost
aus teilent6ltem, bitterem Aprikosenkern-
mehl, Papaya, Braunhirse, Inulin und Selen.
Bittere Aprikosenkerne und ungeschalte
Braunhirse (Wildform) werden sehr schonend
ohne Hitzeeinwirkung mikronisiert und zusam-
men mit Papaya durch ein spezielles, bio-akti-
ves Fermentationsverfahren enzymatisch aufgeschlossen.
Dadurch entstehen eine sehr gute Vertraglichkeit und
eine optimale Bioverflugbarkeit.
Art. Nr. 6087, Dose a 5009 Pulver, € 64.50 / CHF 104.50

Aprikosen getrocknet
Ungeschwefelt, luftgetrocknet,

aus biologischem Anbau

Turkischer Herkunft

Art. Nr. 6046, 5009 € 9.80 / CHF 14.75

Augenstarkung

Revisanum Augen-Kapseln férdern die Seh-
kraft, helfen bei Nachtblindheit, Altersseh-
schwache, grauem und griinem Star, Binde-
hautentziindung und Maculadegeneration
sowie bei allgemeinen Augenkrankheiten.

Art. Nr. 6138, Dose a 60 Kapseln

€ 25.90 / CHF 38.50

Art. Nr. 6142, Dose a 40 g Pulver
Neu auch PP UES € 49.50 / CHF 79.50

Aprikosenkern-Ferment-Kapseln, 400 Stiick
Bittere Aprikosenkerne (B 17) aus
W Wildaprikosen werden sehr fein
mikronisiert, teilentdlt und sorgfaltig
nach einem traditionellen Verfahren
fermentiert. Dadurch sind alle Vital-
stoffe der rohen, bitteren Kerne bio-
logisch aufgeschlossen und erreichen
eine optimale Bioverfugbarkeit.
Art. Nr. 6086, Dose a 400 Kapseln, € 59.80 / CHF 96.50

Pangam 15.17-Apriko-Kapseln
120 Stiick

Mit allen Vitalstoffen aus Aprikosenkernen,
Pangamséaure B15 und Magnesium.
Vitamin B15 kann die Sauerstoffaufnahme
in den Koérperzellen erleichtern, dadurch die
korperliche Fitness und Ausdauer verbessern
und ist wichtig fur die Leberfunktion und das
Immunsystem. Frei von Gluten und Lactose
Art. Nr. 6085, Dose a 120 Kapseln, € 29.75 / CHF 46.50

Hinoki Energy mit OPC 500 g

;. . Konzentrat aus Friichten und Beeren.

85.000 mg naturliches Vitamin C,

5.000 mg OPC- Traubenkern-Extrakt (95 %-ig)
5.000 mg Amalaki-Beeren-Konzentrat (Amla),
15.000 mg Rotweinbeeren-Extrakt

100 % pflanzlich, ohne kinstliche Vitamine
Art. Nr. 6089, Dose a 500 g, € 59.00 / CHF 94.40

Gesundheits-Tee

mit 22 auserlesenen Krautern

Hilft entschlacken, regenerieren, entwassern,
starkt das Immunsystem

Art. Nr. 6133, 100g, € 12.45 / CHF 18.50

Bittergurken-Tee

Bei Appetitlosigkeit, Verstopfung, Magen-,
Darm-, Gallenproblemen, Schlafstérungen,
entschlackend, entziindungshemmend.
Art. Nr. 6136, 509, € 8.00 / CHF 11.90

Sammel-Bestellschein auf Seite 46
Diese Produkte werden durch pro sana Deutschland direkt an lhre Adresse in der Schweiz geliefert.
pro sana Deutschland erledigt auch die Verzollung. Ohne Mehrkosten fiir Sie.

Ausfiihrliche Informationen iiber alle Produkte auf WWWUWUW . prosa“a = e“

pro sana Ltd. & Co. KG, Hauptstrasse 175a, DE-79576 Weil am Rhein

oder fiir Schweizer Kunden: pro sana, Postfach 560, CH-4153 Reinach 1, Tel. 061 715 90 05, Fax 061 715 90 09
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Liebe und Mitgefiihl:
der Alltag als Ubung

Teil IX

Fortsetzung von «Liebe und Mitgefiihl»

iebe ist unabhidngig von
LAusserem einfach dort

vorhanden, wo sie ge-
braucht wird, ohne Erwartungen
zu haben oder Bedingungen zu
stellen.

Da Trennung ohnehin eine I1lu-
sion ist, tun wir uns immer etwas
Gutes, wenn wir uns um andere
Lebewesen kiimmern. Und um-
gekehrt haben die anderen von
uns Nutzen, wenn wir dafiir sor-
gen, dass wir gesund bleiben und
einen friedvollen Geist bewah-
ren, unabhingig von den &dusse-
ren Umstinden. Wir benutzen
widrige Umsténde, um geistig zu
wachsen. So konnen wir die Stol-
persteine in Stufen des Pfades
umwandeln.

Eine wichtige Voraussetzung
fiir die Liebe ist das Vergeben
konnen. Wir versuchen allen zu
verzeihen, von denen wir uns
verletzt glauben.

Um anderen verzeihen zu kon-
nen ist es jedoch notwendig, uns
selbst zu verzeihen, d.h. uns so
anzunehmen, wie wir sind. Die-
ses Gefiihl von Selbstrespekt ist
die Grundlage, auch anderen
Menschen Respekt entgegenzu-
bringen. (Menschen, die wir lie-
ben, Menschen, denen wir neu-
tral gegeniiber stehen, Men-
schen, die wir schwierig finden
oder ablehnen).

Liebe heisst, nichts zu erzwin-

Maria Anna Storck

gen, alles — auch die Widerstén-
de und Schattenseiten — in die
Liebe einzubeziehen.

Der Verstand kann mit Prisenz,
Gegenwirtigsein nichts anfan-
gen. Er versucht uns einzureden,
dass wir abweisend und ohne
Mitgefiihl sind. Dabei treten wir
in Wahrheit in eine Beziehung
zum Mitmenschen ein, die auf
einer tieferen Ebene stattfindet
als dies durch Denken und Emo-
tionen moglich wire. Auf dieser
tieferen Ebene spiiren wir, dass
wir in der Essenz unseres Seins
eins sind. Im anderen sich selbst
zu erkennen ist wahre Liebe,
wahre Zuneigung und wahres
Mitgefiihl. Wir lieben den ande-
ren Menschen als uns selbst.
Denn wir erkennen, auf der end-
giiltigen Ebene sind wir gar nicht
getrennt von ihm.

Maria Anna Storck, Luzern
mariananda@laechelnimraum.ch

Vergeben liben

Wir lassen uns fir diese
Ubung so lange und so viel
Zeit, wie wir brauchen. Wir
versuchen uns moéglichst
bildlich vorzustellen, wie
unser Leben sich anfuhlt,
wenn alle Menschen, denen
wir etwas angetan haben,
uns verzeihen. Was veran-
dert sich an unserem Grund-
lebensgefuhl? Wir beziehen
auch uns selbst ein: Wie
fuhlt es sich an, wenn ich mir
selbst verzeihe, was ich mir
angetan habe?

Wichtig ist, dass wir auch
unsererseits all jenen Men-
schen vergeben, von denen
wir glauben, verletzt worden
Zu sein.

Wir machen eine Namens-
liste. Wir visualisieren jede
Person einzeln, vergeben ihr
im Geist und wunschen ihr
Gesundheit, Gluck, Erfolg,
Freude.

Wir setzen unsere Vorstel-
lungskraft ein, so gut wie
wir es kénnen. Wir lassen
uns nicht entmutigen, wenn
es nicht sofort klappt. Wir
beginnen zunachst mit den
Personen, denen gegentber
es leichter ist.

vita sana sonnseitig leben 9/2007



Spirulina Platensis
bekannt als NASA — Astronautennahrung

chon von den alten Azteken wur-

den diese blaugriinen Mikro-
algen, in Form von getrockneten
Fladen, als hochwertiges Nahrungs-
mittel geschitzt und verzehrt. Das
Alter von Spirulina wird auf ca. drei
Milliarden Jahre geschétzt. Spirulina
ist eine der reichhaltigsten Nah-
rungsquellen unseres Planeten. Die
blaugriine Mikroalge ist kaum einen
halben Millimeter lang, besitzt je-
doch eine Vielzahl an Néahrstoffen.
Ausser der Vielfalt an Nahrstoffen
ist Spirulina auch ein enormer Spei-
cher von Sonnenenergie.

Die Spirulina-Alge kann nur in
stark alkalischem Wasser (pH-Wert
ca. 9-11) gedeihen. Sie wichst wild
im Tschad-See in Afrika und im Tex-
coco-See in Mexico. Heute wird
Spirulina auf speziellen Wasserfar-
men in subtropischen Gebieten, wie
Hawaii, Kalifornien, Taiwan, Indien
und China angebaut. Unser Spiruli-
na wird an der sonnenverwdhnten
Kiiste von Hawaii kultiviert.

vita sana sonnseitig leben 9/2007

Spirulina kann, wie keine andere
Pflanze, enorme Mengen an Sonnen-
energie speichern und in wertvolle
Néhrstoffe und Energie umsetzen.
Sonnenenergie finden wir vor allem
in frischem Gemiise und sonnen-
gereiften Friichten. Der Grund, wa-
rum sie so gesund sind. Messungen
zeigen, dass frische Spirulina-Algen
eine der reichsten Sonnenenergie-
Quellen sind!

Was haben die alten Hochkulturen
der Mayas, der Tolteken, der Azte-
ken und die Menschen des Kanem-
bu Stammes am Tschad-See in Ni-
geria (die allesamt als besonders ge-
sund gelten) mit der amerikanischen
Weltraumbehdrde NASA gemein-
sam?

Sie alle betrachten und schitzen
Spirulina als kostbarstes, ja zum Teil
sogar heiliges Gut. Selbst die Wis-
senschaftler der NASA bezeichnen
Spirulina als die optimalste Astro-
nautennahrung, sie bendtigt wenig
Platz, liefert und produziert extrem

viel Sauerstoff. Da Spirulina keine
harte Zellwand aus Zellulose hat, ist
die Alge leicht verdaulich. Alle ent-
haltenen Néhrstoffe werden deshalb
schnell und vollstindig vom Korper
aufgenommen.

Spirulina ist ein natiirliches Produkt
fiir alle, die ein aktives Leben fiih-
ren. Spirulina ist vielseitig anwend-
bar: in der Hektik des Alltags, beim
Sport, im Studium oder auf Reisen.
Uberall dort, wo Energie, Ausdauer
und Konzentration gebraucht wer-
den. Der griine «Muntermacher» ist
geeignet fiir Menschen jeden Alters,
besonders jedoch fiir Vegetarier,
Kinder und Senioren.

Spezialpreis fiir Leserinnen
und Leser von
vita sana sonnseitig leben

Art. Nr. 135 Spirulina
400 Tabletten a 500 mg Fr.

Art. Nr. 136 Spirulina
700 Tabletten a 500 mg Fr. 120.00
Bestellschein: Seite 46

70.00



Seite der Seminarleiter

Die heilende Kraft des Urvertrauens

Vor 12 Jahren war Beatrice Anderegg Mitbegriinderin des
Angebotes «Handauflegen und Gesprich» und der Hei-
lungsfeiern in der Offenen Kirche Elisabethen in Basel.
Inzwischen ist sie verschiedentlich im Fernsehen und am
Radio aufgetreten.

In ihrem Buch «Mein Weg zum
Urvertrauen / Geistige Heilens-
Station der Hoffnung» schildert
Beatrice Anderegg Stationen die-
ses Weges, auf dem es an Krank-
heiten und Belastungen, aber auch
an viel Fiithrung und Geleit nicht
fehlt. Thr Glaubenssatz heisst:
«Geboren in diese Welt, um zu ler-
nen, um mich dem Licht — Gott —
zuzuwenden und dem Dunkel zu widerstehen.»

«In meinen Seminaren wird immer wieder deutlich,
dass viele Menschen auf der Suche nach dem Urvertrau-
en sind. Der Begriff Urvertrauen ist fiir mich auch gleich-
bedeutend mit Gottvertrauen und Selbstvertrauen.

Kann ich das Vertrauen eines Menschen stiarken, findet
er vielleicht tiber dieses Vertrauen zu einer umfassende-
ren Heilung, indem er auch lernt, seine «<Selbstheilungs-
krifte> zu aktivieren. Jeder Mensch kann iiber diese
«Selbstheilungskrifte) verfiigen. Sie sind vielleicht ver-
gleichbar mit dem Immunsystem, das je nachdem ge-
schwicht oder angeregt werden kann. Wir wissen ja, dass
man sich im Zustand der Verliebtheit oder einer grossen,
innigen Freude in bester Verfassung fiihlt, man scheint zu
schweben. Ist man dagegen gekrankt worden, kann man
deswegen krank werden. Vor allem, wenn man sich nie
richtig aussprechen oder ausweinen durfte.

Beim geistigen Heilen kann man nicht wie in einem Re-
zept erkliren, wie man vorgehen muss — denn jeder
Mensch ist ein einzigartiges Kunstwerk! Ich personlich
lasse mich vom Moment inspirieren, denn ich weiss ja
nicht, wer auf mich zukommt. Die Menschen im Seminar
spiren, was geschieht, wenn das <Handauflegen> nicht
einfach beildufig, sondern heilend und dankbar ausge-
fiihrt wird —und so eine erste Erfahrung im geistigen Hei-
len darstellt.»

Beatrice Anderegg

* Injedem Menschen sind Selbstheilungskrifte verborgen.

e Urvertrauen, Gottvertrauen und Selbstvertrauen sind
ineinander verwoben.

* Der Akt des Heilens setzt kein Koénnen, sondern Off-
nung des Herzens voraus.

Kurs 336, Wege zum Urvertrauen
Samstag, 13.10.2007, Olten, Kurskosten: Fr. 195.-

Das Gottliche fiithrt uns immer weiter

Sabine Wagenseil, 1961 in Leutkirch im Allgdu zur Welt
gekommen, war nach der Matur und dem Studium der Ar-
chitektur/Innenarchitektur wéhrend einiger Jahre als
Chefredaktorin titig. Parallel zum Berufsweg, zu dem
auch die Griindung einer eigenen
Firma gehorte, zeigte sich ein in-
nerer Weg auf. Das Buch «Tod ist
nicht tédlich», in welchem Bot-
schaften des verstorbenen P. Wolf-
gang Abt libermittelt werden, hat
die Autorin Sabine Wagenseil in
weiten Kreisen bekannt gemacht.
Ihr zweites Buch mit dem Titel
«und Gott schuf die Welty will
den Menschen in seinem inner-
sten, gottlichen Kern bertihren.

«In meinen Seminaren versuche ich immer und immer
wieder mit viel Geduld, verstandlich zu machen: Hort auf,
mit euren Gedanken schwere Fragen wie etwa die Frage
nach dem Nebeneinander von Gut und Bose, Heilig und
Unbheilig, l6sen zu wollen. Bleibt bei euch selbst und fangt
bei euch selbst an, das Bose in euch loszulassen. Alles
Handeln kann nur gelingen, wenn es aus dem Einssein mit
sich selbst geschieht. Und die grossen Zusammenhinge
konnen wir immer nur aus der Liebe heraus erkennen.

Erst wenn wir im Laufe unseres Lebens immer besser
lernen, in die Stille zu gehen und auf die innere Stimme
zu horen, konnen wir sie immer deutlicher wahrnehmen.
Wir werden offener und aufmerksamer fiir ganz viele Zei-
chen und Ereignisse, die vorher an uns vorbeigegangen
sind. Die innere Stimme macht uns hellsichtig, hellfiih-
lend, hellhdrig und transparenter fiir die andere Wirklich-
keit. Es geht dabei darum, in diese Weite zu kommen, die
uns die Chance bietet, eine grossere Wirklichkeit zu er-
fahren.

Mir ist eine kleine japanische Geschichte sehr lieb ge-
worden: «Ich sprach zum Mandelbaum: <Erzdhle mir von
Gott.> Und er begann zu bliihen.» Der Mandelbaum
braucht keine Worte, um iiber Gott zu sprechen. Die Er-
fahrung Gottes driickt er aus im Bliithen. Es gibt fiir mich
in meinen Seminaren nichts Schoneres, als wenn ES
durch mich hindurch wirkt und ein Mensch zum Bliihen
kommt, zu seinem vollen Potenzial.»

=
: i
Sabine Wagenseil

Kurs 373
Schwelle des Todes
Samstag, 03.11.2007, Olten, Kurskosten: Fr. 195.-
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Seminare 2007-2008

Die pro sana Seminare, welche im Auftrag von vita
sana sonnseitig leben durchgefiihrt werden, erfreuen
sich immer grosserer Beliebtheit. Es sind vor allem
Seminare zu Themen, die sonst kaum angesprochen

Emotional Freedom Techniques (EFT)*
«Es ist nicht mehr da!» hort man immer wieder in
EFT-Kursen. Ob Emotionales oder Korperliches —
sehr vieles kann mit EFT behandelt werden. Eine
faszinierende Methode breitet sich aus.

Preis pro Kurs: Fr. 195.—

Profi-Kurs, Kurskosten: Fr. 570.—

Erich Keller, Betriebswirt,
psychologischer Coach,
EFT Coach, EFT-Practitio-
ner ADV, Kursleiter, Trainer,
Autor.

m
neu im ProgiZ

werden. Erfahrene und kompetente Seminarleiterin-
nen und -leiter biirgen fiir hohe Fachkompetenz und
lebensnahe Wissensvermittlung, um das Gelernte
auch im Alltag umsetzen zu kdnnen.

Kurs 337

09.11.07, Einfiihrung EFT, Olten
22.02.08, Einfiihrung EFT, Olten
28.09.07, Vertiefung EFT 1, Olten
06.06.08, Vertiefung EFT 1, Olten
29.09.07, Vertiefung EFT 2, Olten
07.06.08, Vertiefung EFT 2, Olten
10.11.07, Erfolgreich EFT geben
02.-04.11.2007, Profi-Kurs, Olten

Kurs 337

Harald Wessbecher,
Bestsellerautor, Heiler,
Sensitiver und
Bewusstseinsforscher.

Brigitta Kiinzli,
Dipl. Ayurveda Ernah-

leiterin, ASCA anerkannt

rungsheraterin und Kurs-

Beziehungen - die ich erschaffe oder die mich schaffen
2 Tage Untersuchungen und Ubungen meiner Gebrauchs-
anleitungen meiner Beziehungen und Partnerschaften.
Was passiert hier wirklich? Wie kann ich das andern?

wenige PloES

Das Dritte Auge 6ffnen
Wir alle besitzen die Fahigkeit, unsere Wahrnehmung Gber
die Mdglichkeiten unserer Fiinf Sinne hinaus fiir den
aussersinnlichen Bereich unserer Welt zu 6ffnen.

Einfithrung in Ayurveda

Ayurveda bietet einfache, umsetzbare Tipps um Ver-
dauung, Schlaf, Gewicht, Allergien uvm. giinstig zu beein-
flussen. Sie lernen an diesem Einfiihrungstag aber auch,
wie und wann die Massage oder die Panchakarma Kur zur
Anwendung kommen.

frei

04.-05.04.2008, Olten
Preis: Fr. 380.-

Kurs 359
05.10.2007, Olten
Preis: Fr. 195.-

Kurs 390
13.10.2007, Weinfelden
Preis: Fr. 180.-

% Redaktionelle Beitrage mit entsprechenden Informationen zu diesen Seminaren finden Sie im Internet auf «www.vita-sana.ch» bei «weitere Ausgaben».
Die Artikel zu den Referenten kénnen Sie auch gegen einen Unkostenbeitrag von Fr. 2.50 beim Leserservice beziehen.

Anmeldung/Kursunterlagen
O Senden Sie mir bitte das neue detaillierte Seminarprogramm
O Ich melde mich definitiv an fiir:

Seminar Nr.: Datum:
Seminar Nr.: Datum:
Vorname / Name

Strasse PLZ/Ort
E-Mail

Datum Unterschrift

Biicher zu unseren Seminaren

... OErich Keller: «Endlich frei
in der Partnerschaft»
" Nr 5605 Fr28.50

[ Harald Wessbecher:
«Das dritte Auge 6ffnen»
i ﬁ.’i Nr. 5004 Fr. 26.80

O Hermann Isler:
«iCH-Therapie»
Nr. 5006 Fr. 44.00
[ Beatrice Anderegg:
E «Mein Weg zum Urvertrauen»
Nr. 5101 Fr.29.80

Bestellschein Seite 44

Einsenden an: Leserservice pro sana, Postfach 560, 4153 Reinach. Auskunft Tel. 061 715 90 05, Mail: info@prosana.ch / www.vita-sana.ch / www.prosana.ch
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Hermann Isler,
Atlaslogist und Akupunk-
turist mit eigener Praxis,
Autor. Begriinder der
iCH-Therapie®

Doris Wyss, Naturarztin,
Psych. Beraterin, Kursleite-
rin, Autorin.

Catharina llardo, Lebens-
und Trauerberaterin,
Erwachsenenbilderin

mit eigener Praxis.

Dr. Elfrida Miiller-
Kainz und Dr. Beatrice
Steingaszner, interna-
tional bekannte Thera-
peutinnen und Buch-
autorinnen.

Daniel Agustoni,
Autor, ist Begriinder und
Leiter des Sphinx-Cranio-
sacral-Institutes.

Seminare 2007-2008

iCH-Therapie®*

Selber Becken-Schiefstand/-Verdrehung eliminieren und
die Wirbelsdule ins Lot bringen. Sehr wirksam bei
Beschwerden und auch als Gesundheitsvorsorge.

Die 30 Energiespender

Der Personliche Ressourcenplan zeigt auf, welche der
30 Energiespender bzw. Ressourcen fiir Sie wichtig sind fiir
lhre korperliche, geistige und seelische Vitalitat.

Genogramm

Die Wiederholung in der Familiengeschichte erkennen,
analysieren und verstehen. Sie lernen die Familienge-
schichten mit dem System des Genogramms (Aufzeichnen
der Generationen) bildlich darstellen.

Schreibwerkstatt

Das Schreiben neu entdecken; die Freude an fantasievol-
len Geschichten entwickeln und personliche Geschichten,
Gedichte und Marchen kreieren.

Der Schliissel zur Steigerung der __ogmrrretilll
Lebensenergie neu to

Die gute Nachricht: In allen Menschen steckt eine uner-
schopfliche Energiequelle, die grenzenlos steigerbar ist.
Holen Sie sich dieses Wissen fiir mehr Lebensqualitat mit
Freude und innere Zufriedenheit.

Craniosacral Einfithrungskurs

Dieser Einfihrungskurs vermittelt einen umfassenden
Uberblick sowie den praktischen Einstieg in eine einfache
Craniosacral-Grundbehandlung am Ubungspartner zur
Entspannung und Gesunderhaltung.

Kurs 356
06.10.2007, Olten
Preis: Fr. 195.—

Kurs 385
27.10.2007, Wintherthur
Preis: Fr. 195.-

Kurs 387
23.11.2007, Olten
Preis: Fr. 195.-

Kurs 388
24.11.2007, Olten
Preis: Fr. 195.-

Kurs 391
17.11.07, Dussnang
Preis: Fr. 170.—

Kurs 216
Einflihrungskurs
16.-18.11.2007, Basel
11.-13.04.2008, Basel
22.-24.08.2008, Basel
Preis: Fr. 375.-

Hoérpunkt-Horer wissen mehr. Auch zum Thema «Traume». Am 2. Oktober, von 5.30 bis 24.00 Uhr auf DRS 2.
Horpunkt, ein Tag — ein Thema, immer am Zweiten im Zwei. Fiir mehr Informationen und zum Nachhéren:

DRS 2

www.drs2.ch 25
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Kolumne

Herbstsonne und
Altweibersommer

nldngst konnte man

l )noch abends im Garten
sitzen, grillen, plaudern

und sich an lauen Sommeraben-
den freuen. Nun werden die Tage

Andreas Walker ist pro-
movierter Meteorologe,
Buchautor, Fotograf;

Wissenschaftsjournalist

mit Riesenschritten
kiirzer — jeden Tag
etwa um 3 Minuten.
Im Herbst findet die
schnellste  Verkiir-
zung der Tageslénge
statt.  Schliesslich
wird mit der Zuriick-
stellung von Som-
mer- auf Winterzeit
Ende Oktober end-
giiltig und schlagar-
tig die Zeit der hel-

len Abende vorbei sein. Da
kommt Wehmut auf an den ver-
gangenen Sommer, der hin und
wieder gar kein richtiger war. Die
Nebelfelder am Morgen verkiin-
den definitiv ein baldiges Nahen
des Winters an. Dabei scheinen

sich die Vorgéinge in der Natur
auch auf uns zu libertragen. Es
wird plotzlich ruhiger, der stiir-
mische Sommer mit seinen lan-
gen Tagen ist vorbei. Die Ernte
ist eingefahren und wir stehen
am Ubergang zu einer kiihlen

Die Nummer 1 in China
Yunnan Baiyao Aerosol und Pﬂaster

Yunnan Baiyao Aerosol und - Pflaster mit der Wun-
derpflanze Panax Notoginseng (san Qi) beleben und =
optimieren in einzigartiger Weise den Qi-Fluss

im Bewegungsapparat.

Vor allem in den stark beanspruchten Korper-
regionen wie Hiift- und Kniegelenk, Lenden-
und Nackenwirbelsdule, Fuss- und Handgelenk
sowie Schulter und Ellenbogen vitalisiert und
optimiert Yunnan Baiyao in einzigartiger Weise

den Qi-Fluss.

—

—

Kriauter-Spray a 85 gr.
Art. Nr. 6196, 1 Dose CHF 34.80

mArt Nr. 6197, 2 Dosen CHF 65.50
Art. Nr. 6198, 3 Dosen CHF 89.50

Krauterpflaster 6,5 x 10 cm, kann
zerschnitten werden

Art. Nr. 6175, 1 Pflaster CHF 8.80
Art. Nr. 6176, 5 Pflaster CHF 39.50

Art. Nr. 6177, 10 Pflaster CHF 74.50

Hauptsubstanz der Yunnan Baiyao Produkte—
palette ist die Wurzel der Wunderpflanze
Panax Notoginseng (san qi).

Info: Die Wurzeln benétigen 7 Jahre, bis sie
geerntet werden kénnen! Wurzel-Extrakte der
san qi Pflanze gehéren darum zu den wert-
vollsten und teuersten Krdutersubstanzen in
der Chinesischen Krduterkunde.

Yunnan Baiyao Aerosol
wird empfohlen von

Dr. Beat Knechtle,
Nummer 1 der Welt im
Ultratriathlon (10-fache
Triathlon-Distanz).

Sammel-Bestellschein auf Seite 46
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und stillen Zeit des Jahres mit lan-
gen Néchten.

Herbst- und Winterzeit bedeuten
jedoch nicht nur Kélte und lange
Nichte. Vielleicht nehmen Sie sich
jetzt wieder einmal Zeit, ein span-

Ich jedenfalls liebe diese Jahreszeit,
wenn die Natur in einem letzten far-
bigen Feuerwerk explodiert, um da-
nach in pastellfarbenen Brauntonen
zu verblassen, um sich langsam fiir
den Winterschlaf vorzubereiten.

Die Nebelfelder am Morgen verkiinden
definitiv ein baldiges Nahen des Winters.

nendes Buch zu lesen, mit guten
Freunden bei einem Glas Wein iiber
Gott und die Welt zu plaudern oder
einfach inne zu halten und stille zu
werden — so wie die Natur. Ein Spa-
ziergang an der Nebelgrenze zwi-
schen Sonne und Wolken kann
traumhaft schon sein. Oder die Tau-
tropfen unter der Morgensonne, die
wie kleine Perlen in einem Spinnen-
netz hdngen. Die geschlossene Ro-
senbliite mit einem zarten Hauch
von Reif bedeckt und viele andere
bizarre Kunstwerke der Natur, die
eben nur im Herbst anzutreffen sind.

Die geheimnisvolle Atmosphire
dieser Jahreszeit hat bei den Men-
schen schon seit Urzeiten phantasti-
sche Sagen und Legenden entstehen
lassen. So wird eine warme Schon-
wetterperiode im September/Okt-
ober als Altweibersommer bezeich-
net. Der Name Altweibersommer
bezieht sich auf die in der Luft trei-
benden zarten Spinnfdden von Jung-
spinnen, die in der milden Herbst-
sonne glianzen. Nach der Mytholo-
gie sind Schicksalsgottinnen, wel-
che als alte Frauen erscheinen, fiir
diese Faden verantwortlich. Deshalb

glaubte man, dass eine baldige
Hochzeit bevorstehen wiirde, wenn
sich fliegende Spinnfiden im Haar
eines jungen Méadchens verfangen
hatten. Ebenso werden nach altem
Volksglauben diese Fiaden als Ge-
spinst der Elfen betrachtet.

In verschiedenen Landern hat der
Altweibersommer seine Zeit und
seinen entsprechenden Namen. In
Nordamerika z.B. ist diese Jahres-
zeit als Indian Summer (été indien)
bekannt.

Damit wird seine spezielle Stel-
lung sozusagen als flinfte Jahreszeit
betont. Offenbar haben die Men-
schen seit je her zu dieser Jahreszeit
inne gehalten und die Natur ver-
stirkt auf sich einwirken lassen. Ein
Spaziergang in der milden Herbst-
sonne ist jederzeit Balsam fiir die
Seele. Geniessen Sie diese kurze
Zeit mit ihren zarten Farben und
flichtigen Erscheinungen. Sie ist
schnell vorbei, wie so vieles im Le-
ben.

Andreas Walker

Aloe Vera

e
23/ Mwe Vera f

Saft

¢ Aloe Vera Saft muss
nicht teuer sein.

¢ Die Naturaloe ist von
der IASC zertifiziert

¢ Naturbelassen,
pestizidfrei
o Nicht filtriert

. 7. * Kein riickverdiinntes
I Konzentrat, Frischsaft

o Kontrollierter Wild-
wuchs

Art. Nr 6075
1 Flasche Aloe Vera Saft a
1 Liter Fr. 21.50

| Art. Nr 6076 6 Flaschen
Aloe Vera Saft 1 Liter
als Kur fiir nur Fr. 112.50

Sie sparen Fr. 16.50
Bestellschein auf Seite 46

.l;-ll Stiftung zur Anerkennung und Entwicklung der

Alternativ- und Komplementarmedizin

Naturheilpraktikerinnen
Weshalb der Stiftung ASCA beitreten.

Mehr als 7'000 Praktiker und Praktikerinnen in der ganzen
Schweiz haben sich der Stiftung ASCA angeschlossen.

Die Stiftung ASCA, gegriindet 1991:
+ anerkennt die Lehr- und Ausbildungsstétten

- fUhrt eine Liste der Komplementér- und
Alternativtherapien fir die Krankenversicherer

« stellt den gut ausgebildeten Praktikern die ASCA-
Anerkennung aus

+ verteidigt Ihre Interessen gegeniiber den Behdrden,
Verbéanden und Krankenversicherern

Die ASCA Partner-Krankenversicherungen beziehen sich
auf die "ASCA-Qualitatssicherung", um ihren Versicherten
Behandlungskosten im Bereich der Alternativ- und
Komplementéarmedizin zu vergiiten.

Kontaktieren Sie uns noch heute:
Stiftung ASCA, Direktion, St-Pierre 6A, PF 548, 1701 Freiburg
Tel. (D) 026 341 86 86, (F) 026 341 86 89, Fax: 026 341 86 88
stiftung@asca.ch

www.asca.ch
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Ein Hoch auf Linse & Co.

Frither galten Speisen aus Kornern als Armeleutekost und Sprossen allenfalls als
Viehfutter. Heute kennt man den gesundheitlichen Wert von Hiilsenfriichten,

Sprossen, Keimlingen, Kérnern und Bohnen.

eringue, die nach Griintee und
M Wodka schmeckt, Schnecken-
Porridge, Ei-mit-Schinken-Eis

oder im fliissigen Stickstoff gegarte Spei-
sen: Gewiss haben auch Sie von den neue-
sten Eskapaden ausgeflippter Koch-Kiinst-
ler gehort oder gelesen. Grundsétzlich ist
gegen Kreativitdt in der Kiiche wirklich
nichts einzuwenden, im Gegenteil. Hatte sie
sich im Verlaufe der Jahrhunderte nicht lau-
fend entwickelt und verfeinert, sdssen wir
vielleicht heute noch vor einem Napf mit
Getreidebrei. Andererseits muss man sich
fragen, ob etwa die Kombination von Kavi-
ar und weisser Schokolade nicht mit einer
Uberspanntheit zu tun hat, die sich gefihr-
lich der Dekadenz ndhert.

Derart abgehobene kulinarische Spiele-
reien fiir ein hochgradig verwohntes Publi-
kum 16sen vielleicht sogar einen Gegen-
trend aus: Man besinnt sich wieder auf
«ehrliche» Lebensmittel und Gerichte. Auf
solche, die einen hohen Nahrwert haben,
vergleichsweise preiswert sind und eben-
falls kreative Vielseitigkeit zulassen. Auf
jeden Fall wurde schon vor Jahren entdeckt,
dass Sprossen echte Kraftnahrung sind und
dass Hiilsenfriichte, Bohnen und Koérner als
Power-Nahrung bezeichnet werden diirfen.

Schul-Experiment Linse

Vor Jahren wurde an einer Schule in der
Umgebung von Hamburg ein interessantes
Experiment gemacht. Man hatte festge-
stellt, dass die Kinder ihren Schultag unlu-
stig begannen, sich schon um 10 Uhr prak-
tisch nicht mehr konzentrieren konnten und
sich entsprechend auffillig benahmen. Eine
Erndhrungsfachfrau konnte die Eltern einer
Versuchsklasse fiir ein Experiment gewin-
nen — vermutlich mit der Zusage, dass ihre
Kinder bessere Schulleistungen bringen
wiirden. Wihrend einiger Wochen assen
diese Kinder, die meist ohne Friihstiick zur
Schule gekommen waren, am Morgen vor
Unterrichtsbeginn eine Schale Linsen, die
iiber Nacht eingeweicht worden und am
Morgen gut im Biss waren. Schon nach we-
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nigen Tagen waren die Kinder munterer, sie
liessen von Verweigerungstaktiken ab und
interessierten sich intensiver fiir den Unter-
richtsstoff als zuvor. Der reiche Vitamin-B-
sowie der Lezithin-Gehalt der Linsen hatte
offenbar positiv Einfluss auf Gehirn und
Nerven genommen, Eiweiss, Eisen, Ka-
lium, Magnesium und andere Inhaltsstoffe
hatten ebenfalls gute Wirkung.

Das «Stiarkungsmittel» Linse kann durch-
aus auch Menschen empfohlen werden, die
langst dem Schulalter entwachsen sind.

Schutzstoffe in Bohnen

Weisse Bohnen, Schwarze Bohnen, Kid-
ney-Bohnen, Augenbohnen — das Bohnen
Potpourri ist vielseitig. Jedes Bohnchen gibt
ein Tonchen, Bohnen sind schwer verdau-
lich und machen Bldahungen? Wer empfind-
lich reagiert, sollte «dicke» Bohnen mit grii-
nen Bohnen mischen und aufjeden Fall mit
Kriutern wie Majoran, Rosmarin, Thymian,
Salbei zubereiten, welche die Verdauung
fordern.

Im Vergleich am leichtesten verdaulich
sind die weissen Bohnen. Und sie verdienen
es, hiaufig auf den Tisch zu kommen, bieten
sie doch bei einem missigen Anteil an Ka-
lorien eine Menge Schutzstoffe. Diese hel-
fen beispielsweise mit, den Blutzucker zu
normalisieren, sie senken den Cholesterin-
spiegel, entgiften und bekdmpfen Bakterien
—und ihr Anteil an Eiweiss ist bemerkens-
wert. Wer sich fiir Bohnengerichte definitiv
nicht begeistern kann, sollte doch wenig-
stens eine Portion weich gekochter dicker
Bohnen in eine Kartoffelsuppe oder einen
Gemiiseeintopf geben oder aber unter To-
matensalat mischen. 100 g weisse Bohnen
decken mehr als die Hélfte des Tagesbedarfs
an Kalium und Eisen und knapp 50 Prozent
an Phosphor und Magnesium.

Sprossen mit ihrem hohen Gehalt an Ei-
weiss und Mineralstoffen, die wertvolle
Kieselsdure in der Hirse, Biostoffe im vol-
len Korn: Wer interessiert sich da noch fiir
Albernheiten wie Lachs, ummantelt von
schwarzer Lakritze alias Bérendreck?




Hirse-Kiirbis-Tortchen

Hirse ist ein anpassungsfahiges Getreide, das sich zu
vielen Gerichten verarbeiten lasst: zu Salaten, Suppen,
Kroketten oder anstelle von Reis als Beilage. Da Hirse
sehr saugfahig ist (5 Teile Flussigkeit auf 1 Teil Hirse),
sollte man das Getreide wahrend des Kochens gut im
Auge behalten. Da Hirse stark quillt, soll Sie die kleine
Menge roher Hirse nicht tauschen.

Flr 6 Personen
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Ruhezeit: 10 Minuten
Garzeit: 1 Stunde 30 Minuten

80 g Hirse
100 g Quinoa
700 g Kurbisfleisch, geschalt, in Scheiben geschnitten
400 g Canellinibohnen aus der Dose, abgespult und
abgetropft

1 EL Tamarindenmus

1 Ei, verklopft

2 EL Rote-Linsen-Sprossen

1 EL gerdstete Sesamkorner

50 g gemischte Sprossen Sprosean, Kienes

1 rote Paprika (Peperoni), in i Bohsan
feine Streifen geschnitten -
2 Stangen Sellerie, in feine B

Streifen geschnitten
Butter fur die Form

Dressing:

1 EL Tahini

(Sesampaste) Das Buch «Sprossen, Kérner
2 EL Reisessig und Bohnen» kann beim

2 EL Tamarindenmus Verlag bezogen werden.

1 TL Sesamol Bestellschein auf Seite 44

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Mehrere kleine
Backférmchen oder eine groBe Form (20 cm Durch-
messer) fetten und mit Backpapier auslegen.

Ouinoa und Hirse in einer Pfanne ohne Fett bei mittle-
rer Hitze 5 Minuten rdsten, bis sie schén gebraunt
sind. Zusammen mit 1 | Wasser in einen Topf geben,
zum Kochen bringen und dann bei mittlerer Tempera-
tur 40 Minuten kocheln lassen, bis die FlUssigkeit voll-
standig aufgesaugt ist.

Den Kurbis 40 Minuten im Ofen backen. AnschlieBend
zusammen mit den Canellinibohnen purieren. Das
Puree in einer groBen Schissel mit dem Getreide, der
Tamarinde, dem Ei und den Rote-Linsen-Sprossen gut
vermischen. Diese Mischung in die Form oder die
Formen fullen, mit den Sesamkérnern bestreuen und
40 Minuten im Ofen backen. Aus dem Ofen nehmen,
10 Minuten abkuhlen lassen, dann aus der Form lésen.

Die gemischten Sprossen mit den Paprika und Sellerie-
streifen mischen.

Die Zutaten zum Dressing verriihren und Uber den Salat m
geben, gut mischen und zu den Tértchen servieren.
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Diagnose:

«Damit miissen Sie jetzt leben!»

Nein Danke

Diagnose

Der Fortschritt unserer Zeit bringt es trotz mo-
dernster Medizin mit sich, dass viele Krankhei-
ten entstehen, denen wir nicht gewachsen
sind. Wir sprechen hier von den typischen Zi-
vilisationskrankheiten wie Vitalitatsverlust,
Schlaflosigkeit, Ubergewicht, Haut- und Aller-
gieerscheinungen bis hin zu den schweren
chronischen Erkrankungen wie Diabetes, Herz-
Kreislaufbeschwerden, Erkrankungen des Ma-
gen-Darmtraktes und der gesamten Reihe al-
ler Autoimmunerkrankungen.

Die Hauptursache (abgesehen von einer
haufig verbreiteten geistigen Fehlorientie-
rung) liegt in der gewaltigen Unterversorgung
korpereigener Enzymverbénde, wodurch das
natrliche Regulationssystem des Menschen
gestort wird.

Arzte, Heilpraktiker sowie Tierarzte berich-
ten Uber ihre sensationellen Behandlungser-
folge mit AUFGESCHLOSSENEN ENZYMEN in
FLUSSIGER FORM als gesamtsystemische
Therapie.

Griinde fiir Enzymmangel in

der Nahrung

Frihernten, lange Lagerzeiten und die weite-
re Verarbeitung der Nahrung in den heutigen
Lebensmittelfabriken mit Bestrahlung, Erhit-

zen, Sterilisieren, Konservieren m——konzentrierter und aufbe-
Ausserlich und
innerlich angewen-
det, vollbringen
Regulate erstaun-
liche Wirkungen
nach dem Grund-
satz: Heilung ge-
lingt nur durch
Selbstheilung

bedingen einen nicht auszuden-
kenden Verlust an lebenswichti-
gen Enzymen und anderen Aktiv-
stoffen. Fast-Food-Speisen bei-
spielsweise haben einen Nahr-
wert, der sich der bedrohlichen
Zahl «O» nahert und fast aus-
schliesslich dem Dickmachen

Kaskaden-Fermentation und Regulate
im Uberblick
Das Fermentieren in Kaskaden jst " e | ihen, unseren Umweltbela-

eine neue, einzigartige Erfindung. Die
langwierigen Teilfermentationen sind
dabei der natiirlichen Enzymkaskade
im menschlichen Organismus nach-
geahmt. Das Endprodukt der Kaska-

Regulate energe-
tisieren jede ein-
zelne Zelle und
bringen sie all-
mahlich auf das
Energieniveau,

Verfiigung. Die Regulate wirken
daher teilweise innerhalb von
Sekunden.

Durch die Kaskaden-Fermen-
tation entstehen Regulate, die
die vielfaltigen Mangelerschei-
nungen der heutigen Zeit aus-
gleichen und die allen Lebewe-
sen die enzymatische Kraft ver-

stungen besser standzuhalten.
Regulate finden innerlich und

ausserlich Anwendung:
- Innerlich eingenommen, glei-

d_en—Fermentation bgsteht ags daS"Ihl‘I(?rl:lr- A FeEl @ian el
nichts anderem als reiner Natur in SP[‘;?Sgtl:;ge“ st Resuiaill Sl fougan
entspricht Krankheiten vor, unterstiitzen

reiteter Form (kein Zucker,
kein Alkohol, kein Konser-
vierungsstoff). Die Enzyme der ver-
wendeten Friichte, Niisse und Ge-
mise werden vermehrt, in enzy-
matische Teilstrukturen zerlegt und
aktiviert. So stehen sie unserem
Organismus wie in einem Selbst-

dient. —— hedienungsladen unmittelbar zur

Preise

Art. Nr 6077 1 Flasche Rechtsregulat a 350 ml € 44.50 / Fr. 72.00
Art. Nr 6078 4 Flaschen Rechtsregulat a 350 ml fiir nur € 164.50 / Fr. 264.50
Sie sparen € 13.50 / Fr. 23.50

esssssssssssss Heilungsvorgange bei fast jeder

Krankheit in erstaunlicher Inten-
sitat, verjlingen und schenken Energie.
Ausserlich auf der Haut angewendet, wirken
Regulate auf verschiedenartige Weise und
beschleunigen deutlich die Heilungsprozes-
se. Eine schmerzstillende Wirkung, selbst bis
in die Gelenke hinein, ist festzustellen. Die
Haut wird weich und verjiingt sich.

Art. Nr 117  Sprayfldschchen Fr. 2.75
Art. Nr 118 Nasen-Sprayflaschchen Fr 2.75
Art. Nr 119 Haarapplikationsflaschchen Fr. 2.75

Sammel-Bestellschein auf Seite 46

Diese Produkte werden durch pro sana Deutschland direkt an lhre Adresse in der Schweiz geliefert.
pro sana Deutschland erledigt auch die Verzollung. Ohne Mehrkosten fir Sie.

Ausfiihrliche Informationen iiber alle Produkte auf VWWUWV. prosana.eu

pro sana Ltd. & Co. KG, Hauptstrasse 175a, DE-79576 Weil am Rhein

oder fiir Schweizer Kunden: pro sana, Postfach 560, CH-4153 Reinach 1, Tel. 061 715 90 05, Fax 061 715 90 09
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Auf der Suche nach dem
eigenen Weg

«Zwei Wahrheiten nahern sich einander. Eine kommt von innen, eine kommt von
aussen, und dort, wo sie aufeinander treffen, hat man die Chance, in sein eigenes
Gesicht zu blicken». Mit diesen Worten eréffnet Patricia Tudor-Sandahl ihr zehntes
Buch «Finde zu dir selbst — vom Sinn im Leben und von der Weisheit des eigenen

Wegs».

ie wichtigste Reise im
DLeben eines jeden Men-
schen ist diejenige, die

man macht, um die Person zu
werden, zu der man bestimmt ist.
Unser Weg ist also vorbestimmt
— auch wenn wir das nicht wahr-
haben wollen. Wir miissen ihn
allerdings noch finden. So fiihrt
uns die Autorin Patricia Tudor-
Sandahl tiber die vier Hauptteile
«Was ist mein Weg? Angste und
Herausforderungen, der spiri-
tuelle Weg und der Ruf im All-
tag» mit jeweils mehreren Unter-
kapiteln zum Ziel.

«Der Mensch kann nur dann
Glick und Sinn empfinden,
wenn er genau das gefunden hat,
was seine einzigartige und spezi-
fische Aufgabe im Leben ist».
Haben Sie schon mal dartiber
nachgedacht, was lhre Aufgabe
sein konnte, oder haben Sie sie
eventuell schon gefunden? Ich
glaube, die meisten von uns sind
noch nicht auf der Suche oder
wollen vielleicht gar nicht wahr-
haben, dass oder wonach sie su-
chen sollten. «Seine Berufung zu
finden, ist kein Privileg einiger
weniger Auserwéhlter...» Oder
driickt sich diese Suche in Unru-
he, Unerfiilltheit, Unzufrieden-
heit aus? Wenn man am Morgen
mit dem Offentlichen Verkehrs-
mittel zur Arbeit fahrt und sich
mal die Gesichter seiner Mit-
menschen genauer ansieht, stellt
man bei vielen Abgestumpftheit,

Gleichgiiltigkeit und Leere fest.
Man muss halt arbeiten, um den
Lebensunterhalt zu verdienen.
Man macht seinen Job, liebt ithn
vielleicht nicht, hasst ihn even-
tuell sogar, wartet bereits am
Montagmorgen auf den Freitag-
abend, lebt nur fir die Freizeit.
Diejenigen, die sich auf die Ar-
beit freuen, kann man an einer
Hand abzéhlen! Doch eigentlich,
so will uns Tudor-Sandahl weis-
machen, misste das nicht so sein,
wenn wir unsere Berufung ge-
funden hétten.

Unser Weg besteht jedoch
nicht nur aus demjenigen im Be-
rufsleben. Wir haben uns mit un-
serem Schicksal, Herausforde-
rungen, Angsten herumzuschla-
gen, suchen nach dem Sinn des
Lebens ganz allgemein. Und bei
Enttduschungen, Problemen und
Hiirden fragen wir uns, ob das
wirklich schon alles gewesen sei,
was das Leben zu bieten hat und
hadern mit unserem Schicksal.
Und so argumentiert Patricia Tu-
dor, dass man sich die Frage stel-
len sollte: was will ich mit dem
Rest meines Lebens anfangen, in
welche Richtung will ich gehen?
Wer sein Leben unter diesen
Aspekten betrachtet, lebt bewuss-
ter, vertiefter, kann seine Talente
richtig nutzen, seine Krifte ge-
zielter einsetzen und seine Mog-
lichkeiten verwirklichen. Aber
auch die Einsicht, dass Abschied
zum Leben gehort, Abschied von

Menschen, Orten, Vorstellungen,
Gewohnheiten, von allem, was
vergangen ist. Das Ende wird
zum Beginn von etwas Neuem.

Mit ihrem Buch will die Auto-
rin helfen, Antworten auf die un-
zdhligen Fragen zu finden, fest-
zustellen, was wichtig und was
unwesentlich ist, die Energien
richtig zu biindeln und zu nutzen,
den richtigen Weg zu finden, mit
seinem Leben umzugehen. «Fin-
de zu dir selbsty ist keine Anlei-
tung zum Leben, sondern gibt
Anhaltspunkte, zeichnet Mog-
lichkeiten auf und hilft, Unklar-
heiten zu beseitigen.

Patricia Tudor-Sandahl ist
Psychologin, Psychotherapeutin,
promovierte Pddagogin und Au-
torin. Thre stark autobiographisch
inspirierten Biicher iiber Lebens-
fragen gehoren in Schweden zu
den meistgelesenen der letzten
Jahre. Sie wurden bereits in meh-
rere Sprachen iibersetzt und be-
geistern eine grosse Leserschaft.

Pia Bieri

Das Buch «Finde zu Dir selbst»
kann beim Verlag bezogen
werden.

Bestellschein auf Seite 44



Winterdepression

Anja Bader, Basel
Psychologin, M.Sc.

ie Bidume verlieren ihr
Laub, die Tage werden
kiirzer und die diisteren

Nebeltage der Wintermonate
riicken ndher. An solchen Tagen
scheint es manchmal so, als
habe die Sonne auf ihrem Weg
zur Stidhalbkugel ei-
nen Teil der Lebens-
geister und Vita-
litdt mitgenommen.
Morgens  kommt
man kaum aus dem
Bett, tagsiiber ist
man miide, lustlos
und hat Miihe, sich
zu konzentrieren.
Viele Menschen er-
leben mit den sich
verandernden Jahreszeiten Stim-
mungsschwankungen: sie sind
im Frithling und Sommer eher
gut gelaunt und unternehmungs-
lustig, in der kalten Jahreszeit
jedoch leben sie zuriickgezogen
und sind nachdenklich ge-
stimmt. Dieses Energiesparpro-
gramm ist normal und von unse-
rer inneren Uhr vorgesehen. Die
meisten Menschen fiihlen sich
durch diese Stimmungsschwan-
kungen und Energielosigkeit
kaum beeintrichtigt oder kon-
nen ihnen sogar ihr Gutes abge-
winnen.

Doch fiir gewisse Personen
bringt die kalte Jahreshélfte weit
mehr als nur ein bisschen Ver-
druss und Miidigkeit. Bei einigen
legt sich jedes Jahr im Herbst ein
dunkler Schleier der Traurigkeit
oder Melancholie iiber ihr Ge-
miit. Rund zehn Prozent der
Schweizer Bevolkerung trifft der
winterliche Stimmungseinbruch
stark, sie leiden unter dem «Win-
terblues» und etwa zwei Prozent
kdmpfen mit einer richtigen De-
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In der Behandlung von verschiedenen Formen der Depression hat sich die Licht-
therapie bewdhrt.

pression («Saisonal Abhingige
Depression» oder kurz «SADy).
Meistens tritt die SAD erstmals
im Alter zwischen 20 und 30 auf,
Frauen sind viermal hiufiger da-
von betroffen.

Eigenschaften der
Winterdepression

Die SAD zeigt sich zwischen
Oktober und Mérz durch ausge-
prigte Miidigkeit, Niederge-
schlagenheit und Interesselosig-
keit. Der Antrieb und die Le-
bensenergie fehlen so sehr, dass
das Alltagsleben aus den Fugen
gerit. Anders als bei der «klassi-
schen» Depression hat man
Heisshunger auf Kohlenhydrate,
nimmt zu und mochte am lieb-
sten nur noch schlafen. Wer drei-
mal ein solch starkes Stim-

mungstief im Winter erlebt hat —
zwei davon in aufeinander fol-
genden Wintern — und sich je-
weils im Friithling oder Sommer
wieder vollkommen erholt, soll-
te sich drztlich beraten lassen.
Warum gewisse Menschen un-
ter dieser speziellen Form der
Depression leiden, ist nicht rest-
los erforscht. Zum Teil ist die
Depression abhidngig von der
Geographie: Je nordlicher der
Wohnort, um so kiirzer die Tage,
um so weniger Licht, um so be-
driickter das Gemiit. Das Saiso-
nale Stimmungstief befillt bei-
spielsweise die Bewohner von
Alaska (28%) und New York
(17%) weitaus héufiger als die
von Florida (2%). Doch nicht
nur die tatsichliche Sonnen-
scheindauer in einer bestimmten



Region beeinflusst die Stim-
mung. Viele Menschen halten
sich im Winter nur in Innenréu-
men auf, obwohl sich herausge-
stellt hat, dass selbst in Nebello-
chern und schattigen Bergtilern
das Tageslicht die Stimmung
hebt. Es gibt jedoch noch weite-
re Faktoren, die bei der Winter-
depression vermutlich eine Rol-
le spielen konnen:

Es konnte eine genetische
Komponente geben, denn gene-
rell kommen Depressionen héu-
figer in bestimmten Familien vor.

Da fast 80% der Betroffenen
Frauen sind, vermutet man, dass
sie hormonell bedingt empfind-
licher auf dussere Verdnderungen
reagieren.

Eventuell brauchen Winterde-
pressive mehr Licht als Gesunde,
weil ihre Netzhaut weniger licht-
empfindlich ist.

Es konnte auch sein, dass bei
depressiven Patienten das bio-
chemische Gleichgewicht im
Gehirn gestort ist, dass beispiels-
weise der Hirnbotenstoff Seroto-
nin reduziert ist, womit auch der
Heisshunger auf Kohlenhydrate
zusammenhingen konnte.

Lichttherapie

Dass die herbstlich-winterliche
Depression eine behandlungsbe-
diirftige Krankheit ist, wurde ei-
gentlich erst Mitte der achtziger
Jahre klar — als man entdeckte,
dass die Beschwerden mit hel-
lem weissem Licht erfolgreich
behandelt werden konnen. Die
Erkenntnisse basieren auf Tier-
studien, in denen Forscher die
enge Verkniipfung von Hellig-
keit und Dunkelheit mit tdg-
lichen und vor allem jahreszeit-
lichen Rhythmen (z.B. Fort-
pflanzung und Winterschlaf)
fanden. Auch beim Menschen
beeinflusst sehr helles Licht die
innere Uhr, wie die Grundlagen-
forschung zeigte. Entscheidend
fiir die Entwicklung dieser neu-
en Therapie war die genaue
Selbstbeobachtung eines depres-
siven Patienten, der einen Zu-
sammenhang zwischen der ab-
nehmenden Lichtdauer im
Herbst/Winter und seinen regel-
missig auftretenden depressiven
Phasen in dieser Zeit vermutete.
So wurde fiir Patienten mit SAD
die Lichttherapie entwickelt, de-
ren Wirksamkeit in den letzten
Jahren in zahlreichen wissen-

dauern bis in den Friihling.

rapie als wirksam gezeigt.

Depression durchgefiihrt.

schaftlichen Studien nachgewie-
sen werden konnte.

Bei 60-80% der Betroffenen
bewirkt das tégliche, regelméssi-
ge Lichtbad innerhalb von ein bis
zwei Wochen eine deutliche Ver-
besserung der Befindlichkeit.
Um die innere Uhr zu beeinflus-
sen, reicht jedoch die Schreib-
tischlampe nicht aus. Daher wur-
den fiir die Lichttherapie speziel-
le Lampen entwickelt, welche
mit Ausnahme des Ultravioletts
das ganze Spektrum des Sonnen-
lichts abgeben. Wichtig bei den

e SAD Betroffene leiden an Niedergeschla-
genheit, Interesselosigkeit, Antriebslosig-
keit, ausgepragter Miidigkeit und einem
Heisshunger auf Kohlenhydrate. Die Symp-
tome beginnen meistens im Herbst und

e Zur Behandlung der SAD hat sich Lichtthe-

e Studien zeigen, dass auch andere Depres-
sionen durch Lichttherapie verbessert wer-
den kdnnen. Aktuell wird hierzu in Basel
eine Studie an schwangeren Frauen mit

Was fiir Spitzensportler gut genug
ist — ist auch fiir Sie geeignet

Pro sana Carnitin enthalt g
biologisches, 100% reines
L-Carnitin und ist absolut
frei vom unerwiinschten
und unnatrlichen
D-Carnitin.

Kapsel: ohne Gelatine —
rein vegetarisch

Dose mit 60 Kapseln a 500mg
Art. Nr. 6140 Fr. 48.50

PSYCHOLOGISCHE Lebensberater-Ausbildung

2 Jahre, ein Wochenende pro Monat, in Olten

Der Lehrgang ist auf der Basis der Individualpsychologie, Kommunikationsysteme,
Vergangenheitsbewaltigung, Selbsterfahrung, Spiritualitat,

Beraterpraxis und Alternativen aufgebaut.

PSYCHOLOGISCHES und spirituelles FENG SHUI
11/2 Jahre, jeweils 1- 2 Samstage pro Monat, in Luzern & Richterswil ZH
Der Inhalt dieses Lehrgangs bezieht sich auf die Lehre vom harmonischen Wohnen.

PSYCHOLOGISCHER GESUNDHEITSBERATER

1 Jahr in Olten, jeweils 1 Donnerstag pro Monat

Diese Aushildung vermittelt die Organsprache, Psychosomatik, Familienkrankheiten,
Botschaften der Krankheiten, Spiritualitat und Heilungsmdglichkeiten.

Auskunft und Anmeldung:
Erwachsenen-Bildung Schilter Lebensarena PETA, Spiegelbergweg 14A, 6422 Steinen
Tel. 041 832 1734 www.lebensarena-peta.ch
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therapeutischen Lampen ist die
Beleuchtungsstirke, die mit der
Einheit Lux (Ix) als physikali-
sche Grosse angegeben wird. Bei
der Lichttherapie liegt die emp-
fohlene Beleuchtungsstirke zwi-
schen 2500 und 10'000 1x.

Zum Vergleich: an gut beleuch-
teten Arbeitspldtzen misst man
300 bis 500 Ix, im Freien hangt
die Beleuchtungsstirke von Ta-
geszeit, Wetter, Saison und geo-
grafischer Breite ab: an einem
verhangenen Wintertag betrigt
sie ungefdahr 2000 1x, an einem
sonnigen  Sommertag  bis
100'000 Ix.

Fir die Lichttherapie wird
meist eine Sitzung pro Tag ver-

ordnet; bei Bedarf konnen je-
doch auch zwei Sitzungen
durchgefiihrt werden. Die Dauer
einer Sitzung bewegt sich in der
Regel zwischen einer halben
Stunde (bei 10000 Ix) und einer
Stunde (bei 2500 Ix). Der Vorteil
der Lichttherapie besteht darin,
dass die Wirkung in der Regel
nach wenigen Tagen einsetzt und
geringe bis keine Nebenwirkun-
gen beobachtet werden. Es kon-
nen zu Beginn Kopfschmerzen
oder Augenbeschwerden (miide,
irritierte oder brennende Augen)
auftreten, die jedoch nach eini-
gen Tagen wieder verschwinden.
Bei Personen, die an Erkrankun-
gen der Augenlinse leiden, sowie

Ca. 8-13% aller Schwangeren leiden an einer sogenannten
«Schwangerschaftsdepression». Neben depressiv bedriickter, insta-
biler Stimmung und Schuldgefiihlen zeigen sich Antriebsmangel,
Energie- und Freudlosigkeit, Interessenverlust, Mudigkeit, Schlaf-,
Appetit- und Konzentrationsstérungen, Angste, Sorgen, Zwangsge-
danken (dem Kind schaden etc.), Suizidgedanken und zum Teil
-handlungen. Ohne Therapie kommt es nicht nur fur die Mutter,
sondern auch fur das Ungeborene zu schweren Folgen (u. a. Frih-
geburten, Geburtskomplikationen, niedriges Geburtsgewicht). Aus
Angst vor den Risiken mochten viele Schwangere auf Medikamente
verzichten und eine Psychotherapie alleine ist oft nicht ausreichend.
Fur diese Frauen existieren nach wie vor zu wenig Behandlungsal-
ternativen.

Als Lichtblick in dieser Situation kénnte sich die Lichttherapie als
Therapiemdglichkeit erweisen: in der Behandlung von verschiede-
nen Formen von Depressionen schon bewahrt, ist sie fir das Unge-
borene gefahrlos. In Basel wird deshalb — unterstitzt vom Schweiz.
Nationalfonds — die Wirksamkeit von Lichttherapie bei Schwanger-
schaftsdepression untersucht, dies zusammen mit der Abteilung fur
Chronobiologie der Universitaren Psychiatrischen Kliniken (Prof. Dr.
A. Wirz-Justice), der Psychiatrischen Poliklinik (Prof. Dr. A. Riecher-
Rossler) und der Frauenklinik des Universitatsspitals (Prof. Dr. J. Bit-
zer, PD. Dr. I. Hosli).

Frauen, die beflirchten, an einer Schwangerschaftsdepression zu lei-
den, kédnnen sich zu einem unverbindlichen Gesprach bei der Stu-
dienkoordinatorin (Psychologin) anmelden (Tel. 061 265 22 81), bei
dem abgeklart wird, ob tatsachlich eine Depression vorliegt. Eben-
falls werden verschiedene Moéglichkeiten der Therapie wie auch
ggf. die Teilnahme an der Studie (kostenlose, professionelle Licht-
therapie) besprochen.

vita sana sonnseitig leben 9/2007

bei idlteren Leuten, bei denen
solche Augenkrankheiten hdufig
vorkommen, soll eine Lichtthe-
rapie erst nach einer augenarzt-
lichen Kontrolle durchgefiihrt
werden. Vorsicht ist auch gebo-
ten, wenn unter einer Lichtthera-
pie photosensibilisierende Sub-
stanzen (z.B. Johanniskrautpra-
parate und gewisse andere Anti-
depressiva) eingenommen wer-
den. In jedem Fall sollte eine
Lichttherapie vom Arzt verord-
net und begleitet werden.

Tipps fiir den Alltag

Zur Vorbeugung des Winterblues
oder fiir alle Wintermiiden gibt es
viele Moglichkeiten, sich auch im
Alltag mehr Licht zu verschaf-
fen. Auch bei leichten Féllen der
SAD konnen diese Mdoglichkei-
ten oft schon zu einer Verbesse-
rung des Wohlbefindens fiihren.

Innenrdaume:

* Mehr Lampen einschalten

* Indirektes Licht verstiarken und
Reflexionen von grdsseren
Flachen — weisse Wand, weis-
ses Tischtuch — nutzen

* Lichteinfall durch Fenster ver-
bessern, Hecken oder Aste
schneiden

* Oberlicht einbauen

* Bei der Wohnungssuche auf
Grosse der Fenster achten

Natiirliche Lichtquellen:
» Haufiger Spazierginge ma-
chen
* Zum hellen Himmel blicken
(aber nicht direkt in die Son-
ne!)
 Sport im Freien machen
+ Sich in Fensterndhe authalten
» Winterurlaub machen
* Im Schnee spazieren gehen
* In ganz schweren Féllen einen
Umzug in den Siiden in Erwé-
gung ziehen
Anja Bader, Basel
Lichttherapie@uhbs.ch



Leserportrat

Bewegung ist mein Lebenselement

eit 32 Jahren und auch
heute noch bin ich poli-
tisch engagiert. Zu mei-

nem Lebenselement hat aber
auch immer die Bewegung ge-
hort. Ein fachkundiger Person-
lichkeitsberater hat mich einmal
als Empfindungs- und Bewe-
gungsnaturell bezeichnet. Diese
Einschétzung trifft zu, korperli-
che und auch geistige Bewegung
und Beweglichkeit sind fiir mich
wichtig.

Im Alter zwischen 25 und 30
Jahren habe ich mit dem Skifah-
ren begonnen. Seither gehort die
Parsenn-Abfahrt zu meinem Jah-
resprogramm — tibrigens habe ich
meine Frau in Davos beim Ski-
fahren kennen gelernt! Sie war
es, die mich, den Anfénger, in die
Finessen des Skifahrens einfiihr-
te. Nachdem wir geheiratet hat-
ten und Eltern wurden, fuhren
wir in den Ferien wéhrend 30
Jahren an die Adria, denn ich be-
wege mich auch sehr gerne im
Wasser. Zum Sortiment meiner
Bewegungs-Leidenschaften ge-
héren vorrangig das Eislaufen
und insbesondere der Eistanz.
Wundert sich vielleicht jemand,
dass ich in meinem Alter immer
noch aufs Eis gehe? Zunichst
einmal ist es ein begliickendes
Gefiihl, auf den schmalen Kufen
iibers Eis zu schweben. Abgese-
hen davon trainiert dieser Sport
Koordination und Konzentration
—und er schenkt einem eine ge-
wisse Leichtigkeit, die man in
den Alltag hinein nimmt.

Frither besuchte auch meine
Frau Eislaufkurse, und sie gab
selbst Kinderkurse. Spater woll-

te sie sich aber lieber ganz unse-
ren eigenen Kindern widmen.
Ich wandte mich dem Eistanz zu.
Mit verschiedenen Partnerinnen
nahm ich an Basler Meister-
schaften teil, mit einer Partnerin
errang ich sogar einmal eine
Bronzemedaille. Mit Erfolg be-
stand ich auch den 5. Eistanztest,
bei dem man vor einer Jury Fox-
trott und Vierzehner sowohl solo
als auch mit einer Partnerin vor-
fiihren muss. Heute tanze ich aus
Griinden des Alters meist allein
oder wihrend des freien Tanzens
gelegentlich mit einer Partnerin,
der drei Jahre jiingeren Margaret
Bissegger. Den Eistanzsport
kann man bis ins hohe Alter aus-
iiben, er ist sowohl der korper-
lichen als auch der geistigen Ge-
sundheit forderlich.

Schon als Kind flitzte ich auf
«Schruubedampferli» tibers Eis.
Ich habe den Eislaufsport nie
aufgegeben — man darf eben nie
aufhoren, sonst bekommt man es
mit der Angst vor Stiirzen zu tun.
Man muss sich selbstverstind-
lich auch frithzeitig die richtige
Falltechnik aneignen und unwill-
kiirlich so reagieren, dass man
nicht nach hinten und auf den
Kopf fillt. Ich kann allerdings
nicht verschweigen, dass ich
doch auch schon auf dem Eis ge-
landet bin, erstaunlicherweise
waren es aber immer sanfte Stiir-
ze. Und zum Gliick habe ich star-
ke Knochen, ich habe bis jetzt —
unberufen — noch nie etwas ge-
brochen. Und blaue Flecken ver-
schwinden ja mit der Zeit wieder.

In der Riickschau muss ich sa-
gen, dass ich mir vielleicht

Heinz Jiggi, 76, aus Buus/BL ist gern
auf dem Eis. Hier mit Partnerin Mar-
garet Bissegger.

manchmal zu viel zugemutet ha-
be. Manchmal kann weniger
eben mehr sein. Ich beziehe dies
nicht nur aufs Eistanzen, sondern
auf das ganze Leben. Wenn man
sich stindig so verausgabt, wie
ich dies jahrzehntelang getan ha-
be, hat dies auch seinen Preis. So
habe ich stindig Dinge beiseite
gelegt, die ich irgendwann ein-
mal einordnen wollte. Aber
irgendwie fehlte dann immer die
Zeit. Und so bin ich zu meinem
eigenen Bedauern ein Chaot ge-
worden.
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Wer hat das bessere Denkvermdgen - alte oder junge
Menschen? Schon im mittleren Lebensalter beginnt die
Leistungsfahigkeit unseres Gehirns abzunehmen.
Schlussel verlegt, Brille verschwunden, Telefonnummern,
Namen, Termine... es scheint, als liesse einen das Gedachtnis
oftmals im Stich. Niemand muss dies als gegeben hinnehmen,
es hat auch nichts mit dem Alter zu tun.

Die Gehirnfunktionen werden schwacher

Wenn sich bei uns das Erinnerungs- und Lernvermogen ab-
schwacht, dann geben wir nur ungern zu, dass unsere Gehirn-
funktion nachgelassen hat. Doch gerade der Erhalt der Gehirn-
funktion hat fiir uns eine entscheidende Bedeutung fiir ein
gliickliches und erfiilltes Leben. Ein so wichtiges Organ bedarf
der besonderen Pflege und Aufmerksamkeit. Gesundheit fangt
im Kopf an. All unser Heil und Unheil beginnt im Kopf.

Nicht erst warten, bis man alt ist!

Das Serrania Phosphatidylserin (PS) ist die Basis flr ein gut
funktionierendes Gehirn, kann Hilfe bei chronischen Depres-
sionen bieten, bei Stressbewaltigung und bei Potenzproble-
men, belebt Geist und Sinne. Endlich kommt wieder Lust und
Freude am Leben und Erleben. Mit zunehmendem Alter ist der
Kérper nicht mehr in der Lage, ausreichende Mengen der so
wichtigen Phosphatidylserine zu produzieren. Das Serrania-PS
ist deshalb eine wichtige Nahrungserganzung. Zumeist genii-
gen als tagliche Erganzung 100 mg Phosphatidylserin (PS). In
Stress-Situationen, bei Konzentrationsschwache oder bei
beginnender Gedachtnisschwache konnen voriibergehend
(ca. 4 Wochen) taglich 200-300 mg PS verzehrt werden.

r Art. 150 Serrania-PS-Kapseln, «Dein Gehirn —
60 Stiick pro Dose a 100 mg dein Schicksal?»
Phosphatidylserin (PS) je Kapsel, kann fiir Fr. 3.—

ohne Gelatine, € 29.50 / Fr. 45.— beim Verlag

Pariw Crfirm - b d
LT Art. 152 Serrania-PS-Kapseln, i ekl ? | DETOSCN Werden.
——— Art. Nr. 2727
2 Packungen als Kur :
nur € 53.75 / Fr. 85.— =~ Bestellschein
Bestellschein auf Seite 46 = auf Seite 46.

Wenn es in der
Speiserohre brennt

Ubersiuerung ist die Zivilisations-Krankheit Nr. 1. In
Mitteleuropa leidet fast jeder 4. Mensch unter Sod-
brennen. Erndhrungsexperten und Naturheilkundige
fragen sich: «Sterben wir den Siure-Tod?»

Was wiirden Sie sagen, wenn man Sie fragen wiirde, ob Sie «sauern
sind? Sicherlich antworten Sie mit einem klaren «Nein». Stellt man lh-
nen aber die Frage, ob Sie in letzter Zeit miide, erschopft, gestresst
und ausgelaugt sind? Machen Ihnen Kreislauf oder Stoffwechsel Be-
schwerden? Haben Sie Schmerzen in den Knochen und Gelenken?
Quélen Sie Sodbrennen und Kopfschmerzen? Ihr «Nein» wiirde dann
nicht mehr so liberzeugend klingen.

Es wird zu wenig getan, um der Ubersiuerung des menschlichen Kor-
pers entgegenzuwirken. Man nennt die Krankheit AZIDOSE. Der Be-
griff kommt aus dem Lateinischen, «acidus» bedeutet «sauer», also Azi-
dose = Ubersduerung.

Beim Menschen ist sie unter anderem der «Killer Nr. 1»: Herzinfarkt,
Schlaganfall und Krebs, um nur drei zu nennen. Dabei weiss man schon
seit 400 v. Chr. von Hippokrates, dass sich von allen Zusammensetzun-
gen unserer Korpersafte die Sdure zweifellos am schadlichsten auswirkt.

Saures Aufstossen (Sodbrennen) und iibel riechender Urin sind zwei
erkennbare Zeichen fiir Ubersiduerung. Diese kann die Gesundheit
nachhaltig gefahrden.

Bei saurem Aufstossen, Véllegefiihl und Magendruck muss nicht
gleich zu starken Medikamenten gegriffen werden. Versuchen Sie es
zuerst mit einem einfachen Hausmittel: Lassen Sie iber Nacht 1 Ess-
|6ffel Leinsamen in '/, Liter heissem Wasser stehen und trinken Sie
am nachsten Morgen den Schleim, der dabei entstanden ist.

Wenn Sie eine schnelle Reaktion bendtigen, empfehlen wir lhnen
«Serrania® Mein Basenpulver» mit Algen-Mineral-Konzentrat. Die
gezielte Zufuhr von Mineralstoffen sorgt sehr schnell fiir einen aus-
geglichenen Sdure-Basen-Haushalt im Magen.

Serrania® Mein Basenpulver ist einfach und bequem in stilles Was-
ser einzuriihren. Es ist ohne Zusatz von Milch, Zucker, Trennmittel oder
anderen Hilfsstoffen.

Das Algen-Mineral-Konzentrat im Serrania® Mein Basenpulver
ist ein wesentlicher Unterschied zu anderen Basenpulvern. Durch das
aufwandige und schonende Mikronisierungs- und Zubereitungsver-
fahren bietet das Algen-Mineral-Konzentrat hochste Qualitdt und op-
timale Bewahrung der meeresbiologischen Spurenelemente und Mi-
neralstoffe. Natiirlich ist alles frei von tierischen Bestandteilen.

Der bekannte Medizinjournalist Dr. Gert Desnizza hat sich aufgrund
seiner eigenen gesundheitlichen Situation ausfiihrlich mit diesem
Thema beschaftigt und seine privaten Aufzeichnungen in der Broschii-
re «AZIDOSE Ubersiuerung - die Zivilisations-Krankheit Nr. 1» ver-
offentlicht. Ubersichtlich und sehr anschaulich schildert er Ursachen,
Symptome und zeigt auf, wie durch einfache, kleine Umstellungen bei
Erndhrung und Lebensgewohnheiten eine ganzheitliche Entsduerung
mdglich ist.

Preise

Art. Nr 6071

Serrania Mein Basenpulver 250g

€ 14.95/ Fr.24.50

Art. Nr 6072

Serrania Mein Basenpulver 10008

€ 39.95/ Fr. 62.50

Art. Nr 5213 Broschiire: «AZIDOSE Ubers&uerung -
die Zivilisations-Krankheit Nr. 1» Fr. 4.85

— Bestellschein auf Seite 46

Ausfiihrliche Informationen iiber alle Produkte auf WWWWW. prosana.eu

pro sana Ltd. & Co. KG, Hauptstrasse 175a, DE-79576 Weil am Rhein
oder fiir Schweizer Kunden: pro sana, Postfach 560, CH-4153 Reinach 1, Tel. 061 715 90 05, Fax 061 715 90 09




Hotel-Angebots-Service

Wandern nach Herzenslust — in artenreicher
Natur. Hotel Alpenblick 3934 Zeneggen VS
Tel.027 948 09 90 www.alpenblickzeneggen.ch

Wohlfiihlhotel Kreuz + Post
3818 Grindelwald, www.kreuz-post.ch
Tel.: 033 854 54 92

Freuen Sie sich auf neue Entdeckungen!

Seminar- und Wellnesshotel Stoos,
6433 Stoos, Tel. 041/817 44 44,
info@hotel-stoos.ch www.hotel-stoos.ch
Spezielle Paaranwendungen und einzig-
artiges Wellnessprogramm.

Hotel Europa, 7500 St. Moritz,
www.hotel-europa.ch, Tel 081 839 55 55
Interessante und vielfaltige Pauschalen!

e i

Kurhaus Bad Gonten, 9108 Gonten Al
071 794 11 24 www.badgonten.ch
Familienbetrieb — Heilbad, 34°C

Jede Jahreszeit hat ihre Schatze.

So auch wir. Herzlich willkommen!
Hotel-Kurhaus Casa Sant'Agnese.
091 735 45 45, kurhaus@santagnese.ch

Ayurveda Seehotel Baren 3855 Brienz
am magischen Brienzersee

mit dem Therapeuten-Team aus Kerala
Tel. 033 951 2412
www.seehotel-baeren-brienz.ch

Hotel Arancio, 6612 Ascona,
Telefon 091 791 23 33
www.arancio.ch, hotel@arancio.ch

WETTBEWERB

Eine Ubernachtung fiir 2 Personen
im Doppelzimmer inkl. Friihstlicks-
buffet. Gestiftet vom Arena Hotel
Steinmattli in Adelboden.

Unter allen Prospektanforderungen wird ein 1. Preis ausgelost.

Der Preis wird nicht bar ausbezahlt.
Uber den Wettbewerb wird keine
Korrespondenz gefiihrt. Der Rechts-
weg ist ausgeschlossen.

Arena Hotel Steinmattli, 3715 Adelboden,
Telefon 033 673 39 39
www.arena-steinmattli.ch

Strandhotel Restaurant Seeblick,
3705 Faulensee, Tel. 033 655 60 80
www.seeblick.ch, info@seeblick.ch

Wienacht ... das ganze Jahr im
Hotel Seeblick, 9405 Wienacht, AR
Tel.071 891 31 41, www.hotel-seeblick.ch

Hotel-Prospekt-Service 2007

Bestellen Sie gratis Infomaterial!
Bitte kreuzen Sie die Hotel-Nr. mit den
gewlinschten Hotelinformationen an.

1 2 3

4 5 6

7 8 9
10 11

Bestellcoupon schicken Sie bitte an:

vita sana sonnseitig leben, Leserservice,
Postfach 227, 4153 Reinach

Fax 061 715 90 09

oder E-Mail: leserservice@vita-sana.ch

Name/Vorname:

Strasse/Nr.:

PLZ/Ort:

Tel./Fax:

E-Mail:

Datum:

Unterschrift:
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Fasten — Wandern — Wellness:

ein altes Rezept fiir neue Lebenslust.
2007 mit Tanzen.

= 044 921 18 09, www.fastenpraxis.ch

Basenfasten — Urlaub — Wellness

im Schwarzwald, N-Walking, Energie-
behandlungen, Tel. 0049 7671 992 882,
www.vital-pension-carola.de

Wellness Fitness am Meer Karibik &
Spanien & Tessin — Nia, Taiji, Walking, Mas-
sage (+Hausvermietung)
www.myrtadeNia.ch Tel.: 052 345 14 44

500 Fasten-Wanderungen - iiberall.
Auch N-Walking + Radeln.Woche ab 450 Fr.
Tel/Fax 0049 631 47472,
www.fastenzentrale.de

Ferienwohnung zu vermieten
in Armeniens Hauptstadt Erewan.
Auskunft Tel. Nr. 026 912 11 02
oder 026 912 11 10, Riedo

«Was ich noch sagen wollte ...»
Mochten Sie aus Ihrem Leben berichten?
Ihr Erfahrungsschatz mag wertvoll sein fir
andere. Ich bringe es zu Papier. Ebenso
Uberarbeiten lhrer Memoiren u. A.
Marianne Salathé, Journalistin BR,

Tel.: 044 363 31 40,
www.dieschreibmaschine.ch

Personlicher Biorhythmus zeigt die
Krafte in Korper — Seele — Geist

farbig Taschenformat 12 Mte. Fr. 36.—.
H. Schénenberger, Ritiwiesenstr. 8,

8136 Gattikon Tel+Fax 044 720 82 64

Mayr-Kur direkt am Bodensee
Kurhotel Seepark Uberlingen, Naturheil-
verfahren Tel. 0049 7551-92630,
www.seepark-bodensee.de

Colon-Hydro-Therapie (Darmreinigung),
Ozon-Sauerstoff, Chelat-Therapie
(z.B. bei Durchblutungsstérungen).
Naturheilpraxis Hp. Ludwig Rothen-
berger, Brauneggerstrasse 7,
DE-78462 Konstanz,
Tel. 0049 7531 21496

www.naturheilpraxis-bodensee.de

Naturheilpraxis: Frau K. Fehr, Kant.
appr. Heilpraktikerin, Kasernenstrasse 1,
9100 Herisau, = 071 351 36 90, Elektro-
akupunktur nach Dr. Voll, Friihdiagnostik,
Allergie-Test, Irisdiagnose, Blutdiagnose:
Dunkelfeld-Mikroskopie, Pilzinfektionen,
Durchblutungsstérungen.

Von Krankenkassen anerkannt.

Entschlacken — Entspannen - Auf-
tanken. Pers. Betreuung, Therapie u.v.m.:
Kurhaus St. Otmar Weggis, 041 392 00 10,
www.otmarsan.ch

fa-la-la Fasten - Lachen - Laufen
Energien freisetzen, Ernahrungsumstellung
T 031 972 65 80 www.falala.ch

Empfindliche Haut - ganz schoén
gepflegt mit der Kraft der Berge!
Information Tel.: 081 822 18 43
www.soglio-produkte.ch

Suche Botschafter/innen des Oliven-
baumes. Menschen, die die Heilkraft
des Olivenbaumes in die Welt tragen und
dabei verdienen wollen! Unverbindliche
Infos unter:

Tel.: 078 /772 99 15

Bestellcoupon: (J Ferien (J Gesundheit (J Heilen (J Kontakte
O Kurse [ Kauf/Verkaufen O Privat (bitte ankreuzen)

Maximum 6 Zeilen pro Eintrag / Vorauszahlung in Noten oder Postabschnitt beilegen

Name/Vorname

Strasse

PLZ/Ort

Ausschneiden und einsenden an: vita sana sonnseitig leben, Kleinanzeigen, Postfach 227, 4153 Reinach
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Gewichtsreduktion bei Stoffwechsel-
schwache Medizinisches Zentrum im Kur-
park in Vulpera/Engadin. Tel. 081 860 36 00
www.medizin-zentrum.ch

Ausbildung «Marchen erzdhlen ler-
nen». Info und Broschire:

Telefon 034 431 51 31 oder
www.maerchenseminare.ch

Stress-Balance-Gesundheit

Kurse, Seminare, Ausbildung, Anwendun-
gen/Gesundheitspravention

Infos: B. Leiber, Tel. 0041 71 534 92 31
www.stress-balance-gesundheit.ch

Kurs: Sinn des Lebens und Lebens-
aufgabe. Samstag, 20.10.07 in Zirich.
Infos: 044 796 17 17
www.sonnwandeln.ch

Bodenstindige Astrologie
Wochenendkurs 10. + 11.11.2007
Horoskope, die weiterhelfen

Tel. 043 844 08 18, www.lebensquell.ch

Stress — was hilft mir?, M. Camenzind,
10.-17.11.2007; Optimale Ernahrung
durch Stoffwechseltypisierung, J. Féhn,
09.-16.02.2008; Wohlfiihlwoche, M. &S.
Krapf, 01.-08.03.2008, Weggis,

041 392 00 10, www.otmarsan.ch

Franzosisch lernen oder auffrischen —
entspannend spielerisch schnell —

5.-16. November im Freiburgerland

Tel.: 026/469 00 10, www.humana.ch

Bestellen Sie ein Abonnement
vita sana sonnseitig leben
auf Seite 47

Geschidfts-Anzeigen sind:
Ferienwohnungen, Ferienangebote,
Kurse, Heil- und Kursangebote, Zu ver-
kaufen, Angebote mit kommerziellem
Hintergrund

Privatanzeigen sind:

(ohne kommerzielle Absichten)
Kaufgesuche, Tausch, Zu verschenken,
Suche.

Preise

Geschaft Fr. 60.—, Privat Fr. 30.—.

Fur Nicht-Abonnenten gelten die
«Geschaftspreise»

+ Fr. 10.—/Fr. 5. pro Zusatzzeile

+ Fr. 20.— fur Chiffregebuhr

Schwer lesbare Manuskripte werden
nach bestem Wissen abgesetzt.



KONTAKTE

Seniorin, 63 J., freut sich auf einen
regen, evtl. brieflichen Austausch mit
lebensoffenen Gesprachspartnerinnen und
-partnern. Zuschriften unter Chiffre 0791
an vita sana GmbH, Postfach 227,
4153 Reinach

Elektrosmog?

Wohnungsausmessung inkl. HF-Strahlung

(Mobilfunk!) mit kalibrierten Messgeraten.

Kurt Kubli,
Schoénenbergstrasse 19, 8820 Wadenswil
Tel. 044 788 26 28 Fax 044 780 58 88

Elektrobiologie

Der Tier- und Naturschutz, der noch
einen Schritt weitergeht! Lesen Sie die
Gratisbroschiire: «Die Hoffnung der Erde»
zu bestellen:

Tel 044 750 55 46, Fax -43,
www.gabriele-stiftung.ch

-

Noni-Saft aus Taniti

Fiir mehr Energie und Wohlbefinden

100% reiner Direktsaft ohne Zusatze
iy aus der Wildfrucht Morinda citrifolia

Sonderpreis (bis 31.10.07): Fr. 29.80 1 Lt.
Info: Tel. 061 983 14 36 www.energeta.ch

SEL-Balance - Gesundheitsvorsorge im Einklang mit der Natur

SEL-Balance ist eine sanfte, ganzheitliche Me-
thode der Komplementarmedizin, zur Errei-
chung und Erhaltung des Energie-Gleichge-
wichts im korperlichen, wie im mentalen Be-
reich. SEL-Balance dient der Gesundheitsfor-
derung und Gesundheitserhaltung. Sie unter-
stiitzt das Nervensystem und die Selbsthei-
lungskréfte durch eine ausgewogene Versor-
gung des ganzen Korpers mit Lebensenergie.
Die intakte Wirbelsdule ist ebenfalls eine wich-
tige Voraussetzung fiir eine gute Funktion des
Nervensystems. Mit der Spinalbalance erlangt

die Wirbelsaule wieder die bestmdgliche Statik.
Das freie Fliessen der Nervenimpulse von und
zu den Korperzellen wird dadurch optimiert und
die lebenswichtige Regeneration des ganzen
Korpers unterstiitzt. Durch die spezielle Ent-
spannung werden die Energiebahnen, die Me-
ridiane, und dadurch unsere Lebenskraft, das
Qi, aktiviert und harmonisiert. Die Wurzeln und
den Ursprung dieses uralten Wissens finden wir
in der chinesischen Medizin.

Quelle: www.Sel-verband.ch

Infos: S. Wietlisbach, Landstr. 351, 9495 Triesen

vitasana
sonmeeiilg leben

Bestellen Sie

Abonnement:
auf Seite 47

f u Fachschule fur
4 +~¥ SEL-Balance

eine ganzheitliche Methode der Komplementarmedizin
zur Erreichung und Erhaltung des Energie-Gleich-
gewichts im kdrperlichen, wie im mentalen Bereich.
Verbindung der westlichen mit der &stlichen Medizin

Spinal Balance-Entspannung-Lebensberatung
ein modularer Aufbau, berufsbegleitend, Dauer 1/, Jahr
Infos: Sarina Wietlisbach, Landstr. 351, 9495 Triesen
www.sel-verband.ch

Profitieren Sie von aussergewohnlichen Naturprodukten!

Kaltgepresstes Olivenol

¢ handgepfliickte und handverlesene Oliven

¢ nach traditioneller Art sorgfiltig kaltgepresst
 max. 0,5% Olsiuregrad

¢ nicht filtriert, in keiner Weise behandelt

o mit feinem, frischfruchtigem Geschmack

Art. 110 Olivenol extra vergine aus dem
Cilento 1 Liter Fr. 34.50

Art. 115 Set 3 Flaschen Olivendl extra

vergine a 1 Liter fiir Fr. 92.50

&

Tomaten mit Basilikum aus Italien

¢ kleine, feine, ganze Tomaten

¢ sonnengereift, aus naturnahem Anbau
¢ mit erntefrischem Basilikum gewiirzt
¢ ideal fiir kostlich-italienische Spaghetti

Art. 125 Set 4 Glaser Tomaten mit Basilikum
a 1kg fiir

Fr. 39.50

|
|
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Naturreiner Bliitenhonig aus Italien

¢ naturreiner Bliitenhonig aus der Gegend
des Cilento

© von Bienen in der unberiihrten Natur
gesammelt

* mit feinem, vollem Geschmack

¢ in fiinf kdstlichen Sorten erhiltlich:
Orangenbliiten — Kastanienbliiten -
Akazienbliiten — Eukalyptusbliiten —Millefiore

Art. 126 Spar-Angebot Set 5 kg Honig
(1 kg je Sorte) fiir nur  Fr. 104.50
Art. 160 1 kg Eukalyptushonig
Art. 161 1 kg Orangenhonig
Art. 162 1 kg Kastanienhonig
Art. 163 1 kg Akazienhonig
Art. 164 1 kg Millefiorehonig zu ie Fr. 24.50

N 7 - iR
- "'J'u'r
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Bitte benutzen Sie den Bestellschein auf Seite 46

vita sana sonnseitig leben 9/2007



Der Weg zum wahren Ich

Sundari

tellen wir uns ein herrli-
ches Gemailde vor, das von
einem Vandalen verschan-
delt oder von einem Filscher
iiberpinselt wurde. Die Arbeit
=y des Restaurateurs
besteht nun darin,
diese entstellenden
Schichten zu entfer-
nen, um das vom
Kiinstler geschaffe-
ne Werk in seiner
ganzen Schonheit
wiederzugeben.
Dies trifft auch fiir
uns selbst zu: wir
wurden zu Anbeginn vom gross-
ten Kiinstler, den es je gab, von
Gott selbst, nach seinem Eben-
bild geschaffen: schon, weise,
liebevoll. Im Laufe der Zeiten
und unserer Leben waren wir je-
doch dem grossten und schreck-
lichsten Filscher, unserem fal-
schen Ich, ausgesetzt. Es entstell-
te unsere wahre gottliche Natur,
die bald unter den immer neu
hinzukommenden Schichten des
Stolzes, sinnlicher Begierden
und der Selbstsucht, verschwand.
Die Zeit ist jetzt aber gekom-
men, wo Gott selbst in seiner Lie-
be und Giite uns einlddt, sein
Werk in uns zu restaurieren. Er
schldgt uns vor, mit lhm zusam-
men an unserer geistigen Ent-
wicklung zu arbeiten, um unse-
rem Wesen sein wahres Gesicht,
seinen echten gottlichen Aus-
druck wiederzugeben.
Wir kennen den Weg dieser Re-

schaben, ausradieren, ausbes-
sern, um unsere Fehler, Unvoll-
kommenheiten und schlechten
Neigungen abzulegen und ver-
schwinden zu lassen. Wir miissen
uns auch von den materiellen Be-
grenzungen befreien, um uns im-
mer mehr vom Geistigen ergrei-
fen zu lassen, denn Gott ist
«Geisty. Entwickeln wir uns in
diesem Sinne, entdecken wir
dann unsere wahre Kind-Gottes-
Natur.

Es ist zwar ein oft mithsames,
langwieriges und schwieriges
Unterfangen. Gott kommt uns
deshalb zu Hilfe, indem er von
Zeit zu Zeit zuldsst, was wir
«Priifungen» nennen. Sie nétigen
uns, uns anzustrengen, an Gott zu
denken, der allein uns helfen
kann, sie zu iiberwinden und dar-
aus zu lernen.

Verstehen wir doch, dass die
von Gott zugelassenen Heimsu-
chungen in Wirklichkeit Segnun-
gen sind. Es sind auch Gelegen-
heiten, die uns erlauben, unser
Wesen zu erneuern, indem wir
uns vom Aufbegehren und den
Forderungen unseres falschen
Ich befreien, was zu wahrer De-
mut, Geduld und géttlicher Freu-
de fiihrt und die reichsten Tugen-
den unseres neuen Wesens dar-
stellen.

Denken wir bei Priifungen da-
her immer an unsere gottliche

Natur, die vom Ubel entstellt
wurde und an die uns jetzt darge-
botene Gelegenheit, uns zu er-
neuern. Vereinigen wir uns mit
Gott durch Seine Gegenwart in
uns aus tiefstem Herzen, mit all
unserer Liebe und bewahren wir
unsere Freude. Dadurch, dass wir
immer wieder an Gottes Liebe
denken, identifizieren wir uns
nicht mehr mit der Priifung und
brechen daher auch nicht unter
ihrer Last zusammen. Im Gegen-
teil, wir sehen sie von einer hohe-
ren Warte aus und bedienen uns
ihrer als niitzliches Werkzeug,
um unser urspringliches Herz
und unsere urspriingliche gottli-
che Natur wieder zu erlangen,
d.h. die Demut und Milde, die
Gottes Widerschein in unserem
Herzen und Leben sind.

Sundari

Sundari's Anliegen: «Wir miis-
sen mit der hoheren Macht, die
das All regiert, paktieren, sie in
unser tdgliches Leben einverlei-
ben, ihr Wohnstatt in unserem
Herzen geben». Aus eigener Er-
fahrung konnte Sundari in einem
Interview sagen, dass Gott alles
ist, absolut alles und dass man in
Thm alles findet: Abhilfe fiir alle
Ubel, die Losung fiir alle Proble-
me, vorausgesetzt, dass man Ihn
aufsucht.

EE= T ]
staurierung: unsere personliche
. . h#_
Reform. Wir miissen deshalb — T
e -l -
MEELSILYE -arm
Lebensroman. Hobelspane fliegen,
wenn junge Menschen ihren Weg Weltreform Auf Erden Vo Das wahre
suchen zwischen den Forderungen  gurch Selbst-  wie im Verginglichen Leben
des Elternhauses, verschiedenen reform Himmel empor zum
Gesellschaftsformen, widersprich- wesentlichen

Leben
Alle Biicher konnen auf Seite 44 bestellt werden.

lichen Idealen und Realitdten einer
zerrissenen Welt.
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Astern

Bliitenreigen von Mai bis Oktober

a Astern so artenreich
sind, kann man sie die
ganze Gartensaison iiber

in allen Bereichen des Gartens
oder der Terrasse einsetzen.
Durch geschicktes Kombinieren
konnen Sie sich vom Mai bis in
den Spitherbst hinein an ihrer
Bliitenpracht erfreuen. Das Far-
benspektrum reicht dabei von
Weiss bis zu leuchtendem
Gelb, von Rosa bis
Dunkelrot und von Vio-
lett bis zu kla-
rem Blau.
Den An-
fang des nicht
enden wol-
lenden Blii-
henreigens
machen
Friihlings-
astern wie zum

Beispiel die Al-

pen-Aster, die nur

etwa 30cm hoch wird und bei
Bienen und Schmetterlingen sehr
beliebt ist. Als Astern fiir den
Sommer eignen sich die Berg-
aster, die Goldhaaraster und eini-
ge Sorten der Aster x frikartii.
Letztere blitht besonders lange,
mindestens von Juli bis Septem-
ber. Sie alle zaubern 60 bis 70cm
hohe Bliitenteppiche in Ihre
Beete. Die gefiillte grossblumige
und nur einjdhrige Sommeraster
(Callistephus) verzaubert den
Garten vom Juni an bis zum er-
sten Frost. Im Herbst bringt die
niedrigere Kissenaster noch ein-
mal Farbe in die Beete. Auch die
Raublatt- und die Glattblattaster
sind herbstliche Schonheiten, sie
werden zwischen 60 cmund 1,50
m hoch. Die Myrtenaster bliiht
sogar bis in den November hin-
ein. Die beste Pflanzzeit fiir die
Friihlingsastern ist der Herbst,
fiir die Sommer- und Herbst-
astern ist es das Friihjahr. Wegen

ihrer spiten Pracht sind die Herbst-
astern am beliebtesten und am
bekanntesten, man setzt sie auch
gern noch als herbstlichen Blick-
fang in Kiibeln und Késten auf
den Balkon, wenn einige Som-
merblumen schon verbliiht sind.

VoIIe Sonne im
Herbst

Unter den vielen Asternarten gibt
es mehrjdhrige, seltener auch nur
ein- oder zweijdhrige Stauden. Je
nachdem, ob es eine zwergwiich-
sige oder eine hochwiichsige Art
ist, erreichen die Pflanzen Hohen
von etwa 5cm bis zu 3m. Die
meisten Pflanzen brauchen einen
Boden, der durchlissig, nicht zu
schwer und relativ feucht ist.
Wenn der Boden diese Beschaf-
fenheiten nicht hat, kann das zum
Absterben der Astern fiihren. Ein
zu trockener Boden macht die
Pflanzen anfillig gegeniiber
Mehltau oder Asternwelke, was
besonders dltere und schlecht er-
nihrte Pflanzen betrifft. Wenn
Sie sie aber regelmaéssig giessen
und diingen, sind sie wider-
standsféhig. Fiir warme und son-
nige Standorte sind Thre Astern
dankbar, nur wenige Arten mo-
gen auch Halbschatten. Vor allem

die Herbstastern wollen nur einen
vollsonnigen Platz. Bei den mehr-
jéhrigen Pflanzen, die bereits Horste
gebildet haben, sollten Sie diese alle
drei Jahre im Friihjahr teilen. Mit ei-
nem Spaten konnen Sie einige Stiic-
ke mit drei bis fiinf Trieben abste-
chen und woanders einpflanzen. Die
alte Pflanze wird Sie dafiir noch im
gleichen Jahr mit einer grosseren
Bliitenfiille belohnen. Sie konnen bis
Mitte Juni auch einen Sommerriick-
schnitt machen: Dazu schneiden Sie
nicht alle, sondern nur einige Pflan-
zen etwa um ein Drittel zuriick, die-
se verzweigen sich dann und werden
wieder kompakter. Auch das ist eine
Moglichkeit, die Pflanzen zu stabili-
sieren und eine lidngere Bliitenfiille
zu erreichen, denn die geschnittenen
Astern blithen spdter als die unge-
schnittenen.

Heiligenschwendi

tiber dem Thupersee auf 1100 m

mitder grandlosen
“Aussicht und
SViel
Herz

Heiligenschwendi-Tourismus
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Vorname/Name Lésungen: Kreuzwortratsel
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Strasse/Nr.
Sudoku: Die neun Ziffern:
PLZ/Ort Tel.
E-Mail

[ Ich bin Abonnentin von vita sana sennsefig leben.

Einsenden an: vita sana sonnseitig leben, «Ratsel», Postfach 227, 4153 Reinach,
Fax 061 715 90 09, www.vita-sana.ch, E-Mail: leserservice@vita-sana.ch
Die Losung des letzten Ratsels finden Sie auf www.vita-sana.ch
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Gesucht:

Rebus:
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Sudoku

Rebus-Ratsel

8

5

91

Unter allen richtigen Ratsellosungen werden die Hauptpreise
und 20 Jahresabonnemente verlost.

Einsendeschluss fiir alle Ritsel: 29. Oktober 2007

Bitte Losungen (Absender nicht vergessen) auf Postkarte
kleben, faxen oder per E-Mail schreiben und einsenden an:
vita sana sonnseitig leben, «Ratsel»,

Postfach 227, 4153 Reinach, Fax 061 715 90 09,
www.vita-sana.ch, E-Mail: leserservice@vita-sana.ch

«Wer befreit mich endlich aus dieser
Riistungy, schimpfte Mark Calhoun,
‘«die Probe wird ja nun wohl nicht
‘mehr stattfinden, jetzt wo David tot
| ist)» — «Mehr hast du dazu nicht zu
‘sagen?» Die aufgebrachte Stimme
gehorte Lynn Beacham, einer sport-
lichen, jungen Frau im Jogging-An-
zug. Leo Hammer, ebenso wie Cal-
houn in voller Rittermontur, mischte
sich ein: «Wieso trdgst du eigentlich
nicht dein Lady-Godiva-Kostiim?
Du weillt doch, dass David ...» —
«Spielt jetzt eh keine Rolle mehr!»,
fauchte Lynn. Inspektor Debbins
versuchte, die Gemiiter zu beruhi-
gen. «Wer hat den Toten iiberhaupt
gefunden?» — «Das war ichy, melde-
te sich John Brown. Er trug die bun-
'te Kleidung eines Knappen. «David
~war unser Regisseur und Choreograf
fiir die Kampfszenen. Er hatte die
iProbe fiir das Stiick, mit dem wir

Ritsel-Ki nm:
thtersplele '

e e

beim Mittelalter-Festival in Notting-
ham auftreten sollten, fiir 11 Uhr an-
gesetzt.» — «Punkt elfly, erginzte
Calhoun durch sein offenes Visier,
und Hammer erklérte: «David war
ein Pedant! Bei jeder Probe bestand
er darauf, dass wir tibrigen vier kom-
plett ausgestattet erschienen. Und
wehe, wenn nicht!» Seine blecherne
Verkleidung schepperte. «Berichten
Sie weiter!», bat Debbins den
«Knappeny. «Als David, ganz gegen
seine Gewohnheit, nicht plinktlich da
war, suchte ich nach ihm und ent-
deckte seine Leiche hinter dem Ge-
rateschuppen. Er war mit einem
«Morgensterny, einer mit Stacheln
besetzten Waffe, erschlagen wor-
den.» Der Reihe nach studierte der
Inspektor die teils betroffenen, teils

-angespannten Mienen der Anwesen-

den. Sein Blick blieb an einer be-
stimmten Person haften. — An wem?

e -

e - F

Des Ratsels Losung

aus Heft 8/2007
Kreuzwortratsel: «MILCHKAFFEE»
Sudoku: «749 856 132»,

Gesucht: «Maria Callas»

Rebus: «Herbstzeitlose»

Gewinner aus Heft 8/2007

1. Preis: Eine Solis Barvista
Espresso, im Wert von Fr. 249.—

Herr Franz Dicht, Winterthur

2. - 21. Preis:
Je ein Jahresabonnement

«vita sana sonnseitig leben»
im Wert von Fr. 57.50 gewinnen:

Frau Therese Zeller, Steffisburg; Frau
Linda Vogler, Lungern; Frau Suzanne
Borovanin, Ziirich; Herr Arthur Zimmer-
mann, Fislisbach; Frau Josy Miiller,
Niederrohrdorf; Frau Therese Wegmiiller,
Suberg; Frau Ursina Niederhauser,
Giimligen; Herr Alois Burri, Luzern; Frau
Bernadette Steiner, Hiarkingen; Frau Anni
Morand, Aegerten; Herr Godi Triner,
Steinhausen; Frau Annarés Rippstein,
Niedergosgen; Frau Veronika Gisler,
Menziken; Herr Josef Schnyder, Rot-
kreuz; Frau Claire Ulmer-Binotto, Aesch;
Herr Peter Wirz, Eptingen; Frau Heidi
Widmer, Bern; Herr Manfred Grossen,
Stein; Herr René Frey, Erlinsbach; Frau
Lotti Bernasconi, Widen

Der oder die GewinnerIn wird schriftlich benach-
richtigt; tiber den Wettbewerb wird keine Korres-
pondenz gefiihrt, der Rechtsweg ist ausgeschlos-
sen. Die Preise werden nicht in Bargeld ausbezahlt.
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Empfehlenswerte Biicher und CD’s iiber

e 5

Margrit Sulzberger
Nr. 1311 Fr. 19.90

Wolfgang H. Miiller
Nr. 4710 Fr. 12.50

Schlank mit dem
glykamischen Index

Die Ursache von Ubergewicht ist bei
vielen Menschen nicht eine Frage der
Kalorien, sondern ein gestorter Stoff-
wechsel, der so genannte Hyperinsuli-
nismus. Der Kdrper ist nicht mehr fahig,
Kohlehydrate richtig zu verbrennen,
sondern wandelt den Zucker in Fett
um. Das Buch zeigt, wie mit diesem
Problem auf einfache Art umgegangen
werden kann, um dauernd schlank zu
bleiben.

Darmreinigung mit Krauterkraft

Ein wegen falscher Ernahrung ver-
schlackter Darm fuhrt zu schleichender
Selbstvergiftung. Ein solcher Darm ist
Ursache von Parasiten, heute vor allem
dem Candida-Pilz, und einem grossen
Teil unserer Zivilisationskrankheiten.
Das ist die Auffassung von Wolfgang H.
Mdller, der eine Darmreinigung mit
Krautern entwickelt hat.

14. stark Uberarbeitete und erweiterte
Auflage.

BESTELLUNG BUCHER UND CD'S

Johann Kiinzle
Nr. 7800 Fr. 18.50

Nr. 7908 Fr. 45.00

Chrut und Uchrut

Das beriihmte Heilkrauterbuchlein von
Krauterpfarrer Johann Kanzle.

Ein Buchlein, firs Volk geschrieben, mit
praktischen Erfahrungen aus dem All-
tag. Eine Anleitung zur Selbsthilfe.
Zeigen erste Beschwerden eine Erkran-
kung an, helfen uns die Naturheilmit-
tel, die koérpereigenen Abwehrkrafte
zu aktivieren. Damit gelingt es in den
meisten Féllen, die Erkrankung und ih-
re Folgen abzuwenden.

=== Rezeptfrei gesund mit

st geend 55 §echweizer Hausmitteln

Srfeasirad Hd sk

Naturmedizin ist sicher, bewahrt und
hat kaum Nebenwirkungen. Der neue
Beobachter-Ratgeber verbindet klassi-
sche Heilmittel und moderne Alterna-
tiven: Pflanzliche Therapien, Wickel,
Tees, Tinkturen, atherische Ole, Homé-
opathie, spagyrische Essenzen, Schss-
ler Salze etc. In diesem Handbuch fin-
den Sie fur Uber 100 Beschwerden
schnell die passenden Hausmittel.

Ruth Jahn

Reflexzonen easy:
Fit mit einem Griff

Ex. 7901 «Die Kraft der Lebensvision» Fr. 31.90 Wer kennt sie nicht die kleinen Be-
Rell . ) ! .

— Ex. 7902 «Mahabharata» . Fr. 36.00 Pt mit eimem it | schwerden, die den Arztbesuch nicht
Ex. 7906 «Lieben ist schoner als siegen» Fr. 32.00 wert sind: Verspannungen am Nacken
Ex. 7900 «Sprossen, Korner und Bohneny Fr. 29.90 Muskel t. h hi Autofah t'
Ex. 7905 «Finde zu Dir selbst» Fr. 33.80 uskelstechen nach fanger Autotanrt,
Ex. 7904 «Hobelspéine» Fr. 18.00  drackender Bauch nach dem Mittages-
Ex. 1109 «Weltreform durch Selbstreform»  Fr. 20.00 sen. Wie gut, dass in diesen Situationen
Ex. 1204 «Auf Erden wie im Himmel» Fr. 23.00 der Griff auf die richtige Reflexzone
Ex. 3019 «Vom Verginglichen empor ...» Fr. 25.00 - hilft. Von Augen bis «Zipperlein» hat
Ex. 7903 «Das wahre Leben» Fr. 17.00 . der Autor die wichtigsten Beschwer-

Ewald Klicgel den fur Sie zusammengestellt

_ Ex.Nn Titel Nr. 6304 Fr.17.40 9 '
Ex. Nr. Titel

——Ex. Nr. Titel Krankheiten aus dem Gesicht
Ex. Nr. Titel

Krankheiten erkennen

aus dem

Preise inkl. MwsT. zuziiglich Fr. 6.50 Versandkostenanteil (einzelne
CD nur Fr. 3.50). Die Lieferung erfolgt gegen Rechnung:

Lieferfrist ca. 2 Wochen. Kein Umtausch. Krankheiten aus dem Gesicht erken-

Cresichi nen zeigt, welche typischen Merkmale

Vorname /Name erkennen an Augen, Haut, Handen, Lippen, Oh-
Strasse / Nr. ren, Zahnen oder Zunge Aufschluss
darUber geben, wie es den Organen im

PLZ/Ort Inneren des Kérpers geht oder was ih-
Tel. s nen fehlt. Die &usserlich sichtbaren
) und abweichenden Kérpersignale wer-
E-Mail Kurt Tepperwein  den ihren Ursachen gegenlberge-
Datum / Unterschrift Nr. 7202 Fr. 14.60 stellt. Es ist dann méglich, das Befinden

(1 ja, ich méchte von den Einkaufsvergiinstigungen von eines Menschen zu erkennen.

10% Rabatt auf allen Einkiufen profitieren und bestelle
gleichzeitig ein Abonnement.

Bitte ausschneiden und den an: pro sana, Leserservice,
Postfach 560, CH-4153 Reinach, Tel. 061 715 90 05, Fax 061 715 90 09
E-Mail: info@prosana.ch / www.vita-sana.ch / www.prosana.ch

weitere Biicher und CD’s auf

www.prosana.ch




Lebensfreude, Gesundheit und Ernahrung

Barkure Hanie

Barbara Henke
Nr. 7907 Fr. 29.20

Dorothy Harbour
Nr. 7706 Fr. 28.90

Werner Giessing
Nr. 7523 Fr. 18.10

Hape Kerkeling
Nr. 7432 Fr. 34.70

Finde Deine Berufu

Im Beruf Erfullung finden, die eigenen
Talente nutzen ... wer sehnt sich nicht
danach?

In praxiserprobten Ubungen und Medi-
tationen lernen Sie, lhrer inneren Flh-
rung zu vertrauen: Sie werden ganz
neue Seiten an sich entdecken und
Ideen entwickeln, um diese Qualitaten
in Beruf und Privatleben konkret um-
zusetzen. Ein Buch fur mehr Kreati-
vitat, Begeisterung und Lebensfreude.

Achtung, Energie-Vampire

Das Praxisbuch fiir den psychischen
Selbstschutz

Jeder kennt das Gefuhl: Man betritt ei-
nen Raum und fuhlt sich sofort un-
wohl. Man begegnet einem bestimm-
ten Menschen und ist auf merkwrdi-
ge Weise verunsichert. Das Buch gibt
hochst brauchbare Hinweise, um sich
dieser Bereiche bewusst zu werden
und sich gegen Ubergriffe auf der
Energie-Ebene zu schitzen.

Das richtige Pendeln
Immer eine zuverlassige Antwort

Mit diesem Buch erfahrt man alles
rund um das Pendel: Praxis, Hinter-
grinde, Vorteile, Gefahren —damit das
eigene Pendel zu einem treuen Beglei-
ter wird, der immer dann, wenn er ge-
braucht wird, mit der richtigen Ant-
wort zur Seite steht.

Hervorragend illustriert, werden Pen-
delformen, Materialien, Hand- und
Koérperhaltungen gezeigt.

Ich bin dann mal weg
Meine Reise auf dem Jakobsweg

Hape Kerkeling, Deutschlands vielsei-
tigster TV-Entertainer, lief zu Fuss zum
Grab des heiligen Jakob — fast 800 Kilo-
meter durch Spanien bis nach Santiago
de Compostela — und erlebte die reini-
gende Kraft der Pilgerreise. Ein ausser-
gewdhnliches Buch voller Witz, Weis-
heit und Warme, ein ehrlicher Bericht
Uber die Suche nach Gott und sich
selbst und den unschatzbaren Wert des
Wanderns.

Nr. 7404 Fr. 39.80

Harald Wessbecher
Buch:

Nr. 5002 Fr. 26.80
CD:

Nr. 5001 Fr. 28.50

CHELy DI M

DER KORPER
ALS .-"-lf:i_‘FlF'.l K
DER SEELE

Chris Griscom
Nr. 7701 Fr. 18.60

Erich Keller

Erfolgshlockaden
auflésen
Nr. 7424 Fr. 14.60

Endlich frei!
Nr. 5407 Fr. 14.80

Engel, die himmlischen Helfer

Diese Musik 6ffnet die inneren Tore zu
den himmlischen Helfern. Sie ladt die
Engel ein, zurickzukommen, uns mit
ihrer unvorstellbar grossen Liebe zu
fuhren und in allem beizustehen. Man
kann einfach nur zuhéren und genies-
sen oder auch dabei meditieren. Es ist
so, als ob die «himmlischen Helfer»
wirklich anwesend seien. Laufzeit ca.
64 Minuten.

Die Energie der Wiinsche
Wie Sie das Leben nach lhrem freien
Willen gestalten.

Lernen Sie konzentrierte Wunschener-
gie zu bilden und zielvoll freizusetzen.
Das geschieht durch kraftvolle geistige
Ubungen, die grundlegende spirituel-
le Gesetze im Alltag nutzbar machen
und in praktische Schritte minden.

Die CD enthalt gefuhrte Meditationen,
vom Autor personlich gesprochen.

Der Korper als Ausdruck der
Seele

Mochten Sie wissen, wie vorherige Le-
ben lhr jetziges Sein beeinflussen? An-
hand von Berichten aus Ruckfuhrungs-
sitzungen wird erklart, wie sich in fru-
heren Leben gemachte Erfahrungen
im physischen und emotionalen Kor-
per jedes Einzelnen widerspiegeln.

Im Verlauf des Buches kénnen Sie ler-
nen, diese karmischen Themen zu
Uberwinden.

Erfolgsblockaden auflosen
mit EFT
Endlich frei!

Die neue Methode gegen Erfolgsbloc-
kaden und Stagnation im Arbeits- und
Privatleben Emotional Freedom Tech-
niques (EFT) ist eine leicht erlernbare
und effiziente Methode fur alle Situa-
tionen der Blockade, der Stagnation,
des Stillstands im Leben. Durch Affir-
mation und das BerUlhren bestimmter
Akupressur-Punkte verlieren sich alle
Arten von inneren Blockaden.
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Monats-Angebote giitig bis 19. November 2007

Das Wunder aus dem Siidsee-Paradies
Geheimisse einer uralten Wildpflanze

Noni-Morinda

Ein tropischer Fruchtsaft fiir viele Anwendungen

Die Medizinmdnner Poly-
nesiens verabreichen seit
Urzeiten kranken Stammes-
mitgliedern mit Erfolg den
Saft der Noni Frucht.

Fruchsaft

100% Direktsaft aus wild-
gewachsenen, sonnen-
gereiften, handgepfluckten,
vollaromatischen tropi-
schen Noni-Frichten
(morinda citrifolia L.).
Keine Rickverdiinnung aus
Konzentrat!

Aktionsan

Art. Nr. 148, Serrania Noni-Morinda 1 Flasche a 1 Liter

Dauerkunden berichten von
erstaunlichen Erfahrun-
gen, die sie durch regelmas-
sige Einnahme des Noni-Saf-
tes gemacht haben.

Noni-Kapseln

Die Vorteile der Noni-

Kapseln sind:

e schonende Herstellung
durch Gefriertrocknung
der reifen Noni-Frichte

e geschmacklich neutral

e rein vegetarische Kapseln,
ohr;e Gelatine
einfache D05|erun

ft

gebot 10% Raba

Fr. 41.75
minus Aktionsrabatt

Art. Nr. 146, Saft-Kur Serrania Noni-Morinda 4 Flaschen Fr. 147.50

minus Aktionsrabatt

Art. Nr. 6082, Noni-Vitamin-Kapseln 1 Dose a 110 Kapseln Fr. 54.50

minus Aktionsrabatt

Gelée R()yal aus Spanien

=

Pl ._\.ﬂ‘_“

Gelée Royale wird auch als Bienenkéniginnen-Futtersaft be-
zeichnet und ist die Nahrung der Kénigin im Bienenstock,
welche fiir den Fortbestand des ganzen Volkes verantwortlich
ist.

Gelee Royale dient als natiirlicher Kraftspender, es verleiht
Vitalitdt und Energie. Bei Miidigkeit, Gedédchtnis- und Kon-
zentrationsschwiiche. Steigert Leistungsfihigkeit und stérkt
das Immunsystem. Bei élteren Menschen bewiihrt sich Gelée
Royal einem Altersherz und Arterienverkalkung vorzubeu-
gen. Dabei werden die Durchblutung und der Blutdruck po-
sitiv beeinflusst. In unserem Sortiment fiihren wir Gelee
Royale Trinkampullen.

Bei Laboruntersuchungen des Gelée Royals stellte man fest,
dass alle wichtigen Substanzen und Aufbaustoffe enthalten
sind. Das heisst zahlreiche Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente, Enzyme und Co-Enzyme, Hormonaufbaustoffe,
Aminoséuren, Lipide und einige noch unbekannte Kompo-
nenten. Ein dusserst wertvolles Produkt, wie es nur die Natur
hervorzubringen vermag.

Box a 20 Ampullen (1 Ampulle enthélt 10ml mit 1500mg rei-
nem Gelée Royale)
1 Ampulle pro Tag geniigt

. 1
Aktlons‘a“geb"t
Art. Nr. 6126 Gelée Royal nur Fr. 49.50

minus Aktionsangebot

0% Rabatt

Sammel-Bestellschein
Auch fiir die Lieferungen des erweiterten Produkte-Sortimentes aus
Deutschland

[ ja, ich méchte von den Einkaufsvergiinstigungen von 10% Rabatt auf

allen Einkaufen profitieren und bestelle gleichzeitig ein Abonnement.

Anzahl  Art.Nr.  Bezeichnung

Totalpreis

Produkte des erweiterten Sortimentes der pro sana Ltd. & Co. KG
Deutschland erhalten Sie direkt geliefert, Verzollung und Mehrwert-
steuerabgaben werden durch uns, ohne Mehrkosten, erledigt.

Bitte senden Sie mir zusatzliche Informationen zu folgenden Produkten:

vita sana sonnseitig leben 9/2007

Alle Preise inkl. Mehrwertsteuer; Versandkostenanteil jeweils Fr."9.50 pro Sendung
(nur Broschiiren: Fr. 3.50); Preise: Stand 1. September 2006, Anderungen vorbehalten.

D Herr D Frau

Vorname/Name

Strasse/Nr. Tel.

E-Mail

PLZ/0rt Unterschrift

Bitte ausschneiden und senden an: pro sana, Postfach 560, CH-4153 Reinach 1
oder faxen an: Fax 061 715 90 09, Tel. 061 715 90 05,



Das Schweizer Magazin fiir Lebensfreude,
Gesundheit und Ernahrung

¢ Vorschlige zur Meisterung von Lebensproblemen
¢ Beitrage zum Sinn des Lebens

¢ Vorstellung von Methoden und Therapien der Alternativ-
und Komplementirmedizin

¢ Neue Erkenntnisse der Ernahrungslehre

lhre Vorteile als Abonnent:
¢ Sie sparen Fr. 10.- gegeniiber dem Einzelpreis

¢ 10% Einkaufsvorteil auf allen Produkten und Biichern
bei pro sana.

¢ Fr. 20.- Vergiitung bei von pro sana
organisierten Seminaren

Willkommensgeschenk fiir
Neuabonnenten je nach Wahl:

¢ Zwei Ausgaben gratis oder

¢ das Buch: «Reflexzonen easy»
im Wert von Fr. 17.40

4 Ja, ich profitiere von einer der folgenden

Bestell-Moglichkeiten. vita o

o
Q Ich méchte ein Jahresabonnement fir nur Fr.57.50 Q 2 Jahre Fr. 105.— ,
Ich erhalte O gratis 2 Ausgaben oder
U «Reflexzonen easy» im Wert von Fr. 17.40

O Senden Sie mir 1 Gratis-Exemplar zur Information

Q Frau QO Herr
Vorname / Nain e e e Tk acacn s E-M ail = r e e N vt
StrASSE/ N - e o RS U s bRt Sy Sl o ™ 1L PLZ /Orts 38 L o R = o D i R oy

Q Ich mache jemandem eine Freude und verschenke ein Jahresabonnement.
Dafur erhalte ich als Dankeschon «Reflexzonen easy» Kleine Beschwerden rasch gelost
im Wert von Fr. 17.40

Der/die Beschenkte heisst:

9 Frau N O Herr Ao
OrName /N m o e e st M Al |z s it 2, L 8t e SO o At 2 ng 50
Strasse/ Nr it bt rinlia i~ Seipe 5 b [PILZ/QIRT  ooomi e swsparenELL
Datum: ... e o e S i e o 1Y
Unterschrift ... e e it i s S AR S orooeas Sanoodo BB oot o L DU TP LT [T TO O e
Ohne schriftliche Kindigung einen Monat vor Ablauf erneuert sich das Abonnement um ein weiteres Jahr. A #:4

Bitte ausschneiden und senden an: «vita sana sonnseitig leben», Postfach 227, CH-4153 Reinach
oder faxen 061 715 90 09, Telefon 061 715 90 00, E-Mail: leserservice@vita-sana.ch www.vita-sana.ch

Abonnement bestellen auch auf

www.vita-sana.c




Chi-Sana Vitalpflaster

Chi-Sana Vitalpflaster werden im Fernen Osten
taglich von Millionen Menschen gebraucht.

Chi-Sana uiberzeugt durch Ein-
fachheit in der Anwendung und
die faszinierende Wirkung.

Chi-Sana-ein wertvolles, ausge-
reiftes und wirkungsvolles Erzeug-
nis — hergestellt nach den Grund-
satzen der ferndstlichen Traditio-
nen. Alle Inhaltsstoffe sind von
hervorragender und ausgesuchter
Qualitat.

Sie enthalten Baumessig, Turma-
lin, Chitosan und Dextrin. Sie kon-
nen neben den Fusssohlen auch
an anderen gewulnschten Korper-
stellen angewendet werden.
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Vergleich: Vorher - Nachher

e

Dieser eindrtickliche Vergleich des Chi-Sana Vital-Pflasters — vor und nach
der Anwendung — dokumentiert die faszinierende und effiziente Wirkung.

Chi-Sana - die beste Wahl.

Zur gezielten Anwendung am
Korper und an den Fiissen

Die Chi-Sana Vitalpflaster wirken
reinigend wahrend dem Schlaf.

Chi-Sana Vitalpflaster —

die Vorteile:

» wirken wohltuend tiber Nacht.

e harmonisieren das Wohlbefin-
den.

» fordern die Vitalitat

» wirken reinigend.

Anwendung - bequem und
einfach wahrend Sie schlafen:
Die Chi-Sana Vital-Pflaster sind be-
sonders einfach und sicher in der
Anwendung. Sie werden auf den
Fusssohlen sowie auf anderen
Korperstellen angewendet.

Stete sorgfaltige Kontrollen der
Zutaten, Lagerung, Produktion

undTransport garantieren Spit-
zenqualitat zu bestem Preis.

Das Angebot:

Packungen a 30 Chi-Sana
Vitalpflaster
(mit detaillierter Anleitung)

nur Fr. 99.00

(Fr. 3.30 / Pflaster)

Chi-sana ist bis zu 65%
giinstiger als vergleichbare
Produkte.

Art. Nr. 134 Chi-Sana-Pflaster,
Bestellschein auf Seite 46

pare Produkte kosten

_ pro Pflaster.
. pl' m D_"ekt-‘mpol't

vergleich
aber Fr. 7.~ |
profitieren Sie VO

Chi-Sana Vitalpflaster macht sich das Wissen der iiberlieferten

chinesischen Krauterkunde zunutze.
Sammel-Bestellschein auf Seite 46, weitere Informationen auf www.prosana.ch

vita sana sonnseitig leben 9/2007




