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HOTELLERIE/WOHLBEFINDEN

Wohltuend, schmerzstillend oder stimulierend

GESUNDHEITS-
UND LEBENSELIXIERE

Von Simone Gruber

Viele Menschen wiinschen sich Muskeln, Leistungsstarke, Vi-

talitat. Stress, Angst, Probleme und Abwehr hinterlassen Spuren im Korper:

ganze Muskelgruppen verspannen sich, der Mensch findet in der Nacht keinen

Schlaf mehr, ist nervos und angespannt. Es gibt zahlreiche natiirliche Fit- und

Gesundmacher, die in den Korperzellen des Menschen Erstaunliches bewirken

konnen. Jeder kann davon profitieren, Kinder im Wachstum, Hausfrauen im

Alltag, Manager im Berufsstress, dltere Menschen, aber auch Sporttreibende.

Sauerstoff-Kuren

Genlgend Energie ist die Voraussetzung
fir die Funktion aller Organe. Sinkt der
Sauerstoffgehalt im Blut und in den Ge-
weben, nimmt die Lebenskraft und die
Regenerationsfahigkeit ab. Die Folge ist
eine Schwachung der korpereigenen
Abwehr. Einfllsse wie Stress, Krankheit,
Alterung und verbrauchte Lebensener-
gie verschlimmern die Situation. Viele
Beschwerden beruhen auf Sauerstoff-
mangel.

Besonders auch Menschen, die durch
Bewegungseinschrankungen nicht mehr
Uber die notige Fitness und Vitalitat ver-
fligen, erfahren durch eine Sauerstoff-
Vital-Kur eine merkliche Stérkung der
nattrlichen Heilkrafte des Korpers.

Nach dem Passieren der Lunge ent-
faltet der Sauerstoff in allen 70 Billionen
Zellen des Menschen seine Wirkung.
Durch die Kur wird der Energiestatus
des Menschen lang anhaltend fur Mo-
nate bis Jahre erhoht. Die verbesserte
Energiebereitstellung durch den Sauer-
stoff bewirkt eine Funktionsverbesse-
rung aller Organe.

Sauerstoff kann nicht nur inhaliert,
sondern auch getrunken werden! Zur
Anreicherung von Trinkwasser mit wert-
vollem Sauerstoff stehen heute moder-
ne Gerate zur Verfligung. Diese entfer-
nen Schadstoffe aus dem eingespeisten
Wasser. Selbst Schwermetalle, Nitrate
und Bakterien werden von den Anlagen
aufgefangen.

Atemtherapie

Atem ist die wichtigste Quelle unseres
Lebens. In der Regel ist das Atmen ein
unbewusster Vorgang. Oft wird man sich
der Atmung erst nach korperlicher oder
seelischer Belastung bewusst. Mit jedem
Atemzug schopfen wir neue Energie fiir

unser Tun. Vielfach atmen wir jedoch
oberflachlich, dngstlich, hastig oder me-
chanisch. Dabei kann gerade bewusstes
und vertieftes Atmen korperliche und
seelische Spannungen [6sen und die ei-
genen Heilkréfte zum Vorschein bringen.
Der Atem wird spurbar als Antrieb des
Lebens und als Kraft fir inneres und aus-
seres Gleichgewicht. Gahnen oder ein
tiefer Seufzer kann Spannungen im Kor-
per |6sen. Dabei atmet der Mensch tiefer
ein — mehr Sauerstoff gelangt in den
Korper, das Atemholen wirkt erfrischend
auf den Organismus — und dehnt sich
vom Brust- bis in den Bauchraum aus.
Die Atemtherapie schafft wirksame Er-
leichterung  bei  Atembeschwerden,
Stimm- und Sprechstérungen, Herz- und
Kreislaufproblemen, Rucken- und Ge-
lenkschmerzen, bei allen Formen von
Verspannung, Kopfschmerzen, depressi-
ven Verstimmungen, Angsten und
Schlafproblemen. Die Atemtherapie ist
eine sanfte Behandlungsmethode. Diese
Therapie eignet sich fir alle, die eine
Steigerung des Wohlbefindens suchen.
Die Atemtherapeutin fordert mit Hil-
fe von Druckpunkten, sanfter Dehnung
und Massage den Atemfluss und zeigt,
wie durch einfache Kérpertibungen die
Qualitat des Atmens verbessert werden
kann. Die Atemtherapie orientiert sich
an der momentanen Befindlichkeit des
Menschen, welche sich in der Art, wie er
atmet, ausdrtickt. In der Atemtherapie
wird sowohl die Einzel- wie auch die
Gruppentherapie angeboten.

Hydrotherapien

Wasser ist ein vielfaltiges Heilmittel. Es
entspannt, regt die Durchblutung an,
belebt die Haut und reguliert den War-
mehaushalt sowie das vegetative Sy-
stem. Die heilpraktische Hydrotherapie,
wie wir sie heute kennen, basiert im We-

sentlichen auf den Lehren des bayrischen
Pfarrers Sebastian Kneipp. Unter Hydro-
therapien versteht man die systemati-
sche Anwendung von heissem, kaltem
oder temperiertem Wasser, Dampf oder
Eis zur Behandlung von Beschwerden
oder zur allgemeinen Gesundheitsforde-
rung. Im Zentrum stehen die Durchblu-
tungsfoérderung und die Regulierung des
Stoffwechsels. Die therapeutische und
gesundheitsfordernde Anwendung von
Wasser ist weitgehend unbestritten. Kal-
tes Wasser wirkt anregend und dadurch
abschwellend, entztindungshemmend
und schmerzlindernd. Warmes Wasser
entspannt, verbessert die Durchblutung
und den Stoffwechsel.
Kneipp-Anwendungen sind nicht nur
kalte Duschen, sondern ein differenzier-
tes System von Reizanwendungen. Es
geht darum, durch gezielte, kleinflachi-
ge Reize, etwa an den Fusssohlen, den
ganzen Organismus zu aktivieren.

Bluitenelixiere

Bachbltten oder Blutenelixiere sind sehr
feine Energietrager, welche durch die
Psyche und das feinstoffliche Energiesys-
tem auf den Korper einwirken und da-
mit die Krankheit an ihrer Wurzel besei-
tigen. Edward Bach sagte, dass die so
zubereiteten Bllten die Kanale zur See-
le 6ffnen. Bei der Einnahme konnen Hei-
lungskrisen, z.B. eine kurze Verschlim-
merung der Symptome, Durchfall, ver-
starktes Traumen und andere, auftreten.
Diese Zeichen sind aber positiv als Hei-
lungskrisen zu werten. Die tiefgreifende
und sanfte Heilwirkung ist fir alte und
junge Menschen, fur Neugeborene,
Schwerkranke oder nur bei Stress eben-
so geeignet. Sie kdnnen auch problem-
los mit anderen Pflanzenheilmitteln, wie
Tees, Aufbaupréparaten oder Homoo-
pathie, kombiniert werden

Dr. E. Bach, der Begriinder der Me-
thode, war um 1920 ein bekannter Bak-
teriologe und erkannte, dass es direkte
Zusammenhange gibt zwischen krank-
machenden Viren oder Bakterien und
der Psyche des Patienten. Auf dieser Ba-
sis suchte er nach einem Heilsystem,
welches die Krankheit an der Wurzel,
namlich in der Psyche selber, heilt. Er gab
seine Karriere auf, um sich auf die Suche
nach heilenden Bliten zu machen.
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negative Wirkungen haben

wahrend der Operation einsetzt.

Vor und nach Operationen konnen viele Krauterpraparate

Probleme mit Naturheilmitteln

Auch Naturheilmittel sind Medikamente, die negative, manchmal sogar schadliche Ne-
benwirkungen haben kénnen. Das zeigt sich insbesondere vor und nach einer Operation.
Knoblauch, Ginko und Ginseng verdiinnen das Blut, was den Blutverlust bei Operationen
erhéhen kann. Kava und Baldrian wirken beruhigend und kénnen die Wirkung von Narko-
semittel auf unerwiinschte Weise verstarken. Echinacea (Sonnenhut) steigert die Abwehr-
krafte — gefahrlich bei Transplantationen — und kann Allergien auslosen. Ephedra (das chi-
nesische Krauterpraparat Ma Huang) ist ein naturliches Aufputschmittel und steigert den
Blutdruck und den Puls. Johanniskraut beeinflusst die Wirkung zahlreicher Medikamente —
unter anderem auch solche, die der Narkosearzt zur Steuerung der Kérperfunktionen

Wer eine Operation plant und die erwahnten Naturheilmittel nimmt, sollte den Arzt
unbedingt dartber informieren und auf mogliche Nebenwirkungen ansprechen. Er wird
dann aus Sicherheitsgrtinden in den meisten Fallen raten, die Mittel bis zu eine Woche
vor der Operation abzusetzen und erst nach vollstandiger Erholung wieder zu nehmen
(Quelle: Ang-Lee MK et al: JAMA 2001, 286, 208)

Die Bliten werden auf die Wasserober-
flache einer mit Quellwasser geflillten
Schale gelegt. So bleibt die Schale fur
mehrere Stunden an der Sonne stehen.
Auf diese Weise wird das Bewusstsein
der Pflanze auf das Wasser Ubertragen.
Diese so gewonnene Flussigkeit wird
dann zur Konservierung mit der gleichen
Menge Brandy vermischt. Das Ergebnis
ist die Muttertinktur. Von dieser werden
dann im ersten Verdinnungsschritt die
Konzentrate hergestellt.

Bltten werden hauptsachlich tber die
Psyche diagnostiziert und nicht Uber das
korperliche Krankheitsbild. Zum Beispiel
ein Kind mit Hautausschlag, welches viel
angsterfillte Traume hat, bekommt eine
Angstmischung. Ein Geschaftsmann mit
ebenfalls einem Hautausschlag, der aber
keine Lebensfreude mehr hat, bekommt
eine Mischung fur Lebensfreude. Eine
Frau mit einem Hautausschlag, welche
vor und wahrend der Periode viel Kopf-
schmerzen hat, bekommt eine Mischung
fur die Frau.

Um die Blutenwahl zu erleichtern,
gibt es Blitenkomplexe. Das sind einnah-
mebereite Mischungen, die auf bestimm-
te Problemgruppen abgestimmt sind und
nach Symptomen ausgewahlt werden
kénnen. Z.B. flr Frauenbeschwerden,
fehlende Lebensfreude, Dunkelheit des
Gemiits, Nervositat, Angste und andere.
Die Bachbliitentherapie lasst sich auch in
der Geriatrie hervorragend einsetzen.
Voraussetzung ist eine entsprechende
Ausbildung und Erfahrung des fur den
Einsatzverantwortlichen. Genauso wich-
tig ist die interne Schulung des Personals.

Natiirliche Fitmacher
statt Doping

Es gibt zahlreiche nattrliche Fitmacher,
die dem Menschen auf unschadliche Art
auf die Springe helfen kénnen. Wichtig
sind vor allem Biostoffe wie Vitamine,
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Mineralien, Spurenelemente, Fettsduren
und Enzyme.

Spitzenreiter unter den Fitmachern —
um hier nur eines von vielen zu nennen
— ist die Taiga-Wurzel (Eleutherococcus
senticosus Maxim), welche mit der Gin-
seng aus Korea verwandt ist. Dieser zwei
bis drei Meter hohe Strauch wurde erst-
mals vor Jahrzehnten in russischen La-
bors wissenschaftlich untersucht, wobei
zahlreiche aufbauende, starkende und
vitalisierende  Wirkungsstoffe nachge-
wiesen werden konnten. Das erhdltliche
Waurzelextrakt gilt als Stimulans, indem
es die Spannkraft erhoht und das Allge-
meinbefinden fordert. Es hilft dem Kor-
per mit dem Ubermass an Stress fertig zu
werden, macht ihn widerstandsfahiger
gegen Wetter- und Klimawechsel, starkt
bei Mudigkeit und Erschopfung und stei-
gert die Gedachtnisleistung. Selbst russi-
sche Kosmonauten nahmen die Taiga-
Tropfen jeden Morgen in der Raumstati-
on Saljut 6 bei ihrer Erdumkreisung.

Homoopathische Mittel und
Phytotherapie

Diese zwei Heilmethoden werden haufig
miteinander verwechselt. Die Phytothera-
pie, auch Pflanzenheilkunde genannt, ist
eine der altesten Heilmethoden der
Menschheit. Aufgrund von Erfahrungen
und der Intuition, wie die verschiedenen
Pflanzen angewandt werden konnten,
wurde Uber Jahrhunderte hinweg ein rei-
cher Kenntnisschatz Uber pflanzliche Mit-
tel erworben. Generell verwendet die
Phytotherapie im Gegensatz zur Schulme-
dizin ein Vielstoffgemisch, wie es natirli-
cherweise in der Pflanze vorkommt. Dies
wird generell als als Vorteil erachtet, da
Begleit- und Nebenstoffe in den Pflanzen
meistens unterstlitzende Effekte zu den
eigentlichen Wirksubstanzen zeigen. In
der modernen Phytotherapie werden
wassrige und alkoholische Auszlige aus

Pflanzen, z.B. Tinkturen, Essenzen, De-
kokte, Sirupe, Destillate oder Extrakte so
hergestellt, dass unnétige pflanzliche Be-
gleitsubstanzen fehlen, dagegen diejeni-
gen pflanzlichen Inhaltsstoffe oder Stoff-
gruppen konzentriert vorliegen, die fur
die Gesamtwirkung notwendig sind. Die-
se Auszlige mussen schulmedizinischen
und naturwissenschaftlichen Prufkriterien
standhalten. Die Anwendungsgebiete in
der Phytotherapie sind vielfaltig und rei-
chen von A wie Atmungsbeschwerden bis
Z wie Zirkulationsstérungen und betref-
fen meist leichte bis mittelschwere Falle.
Innerhalb der Naturheilkunde nimmt
die Homoopathie einen besonderen Stel-
lenwert ein. Die Homoopathie geht auf
Samuel Hahnemann (1755-1843)
zurlick. Er entdeckte, dass eine Substanz,
die bei einer gesunden Person bestimmte
Symptome ausléste, bei einer kranken
Person die gleichen Symptome heilen
kann. (z.B. Kaffee gegen Schlaflosigkeit).
Er nannte dieses Phanomen das Ahnlich-
keitsprinzip. Werden nun alle Symptome,
die eine Substanz beim gesunden Men-
schen auslost, aufgelistet, so spricht man
vom Arzneimittelbild einer Substanz. In
der Homaopathie kennt man heute mehr
als tausend Arzneimittelbilder. Als Aus-
gangssubstanzen fiir homaoopathische
Arzneien dienen Pflanzen (z.B. Arnica),
mineralische Stoffe (z.B. Calciumcarbo-
nat) und tierische Produkte (z.B. Sepia).
Darlber hinaus beobachtete Hahne-
mann, dass verdiinnte Arzneien bessere
Wirkungen zeigen als unverdinnte.
Nach Hahnemanns speziellem Verdln-
nungsverfahren und Schittelvorgang
(mischen) ist materiell gesehen kein Mo-
lektl der Ausgangssubstanz mehr vor-
handen, aber feinstofflich gesehen ist
die Information der Ausgangssubstanz
auf das Tragermaterial (meist verdiinnter
Alkohol) tibergegangen. Diese Informa-
tion hilft nun, dass beim Kranken die
Selbstheilungskrafte angeregt werden.

Die richtige Anwendung

Auch bei der Anwendung von Natur-
heilmitteln ist Vorsicht geboten. Wie be-
reits Paracelsus sagte: «Alle Pflanzen
sind ein Gift, es kommt auf die Dosie-
rung an.» Es steckt eine grosse Kraft in
den Pflanzen. Es gehort aber viel Wissen
und Erfahrung dazu, die richtige Pflanze
in der richtigen Dosierung und Zuberei-
tung anzuwenden.

Adressen:

Schweizer Kneippverband: www.kneipp.ch
Schweizer Heilbader: www.heilbad.org
Schweizer Kurhéuser: www.wohlbefinden.ch
Béderftihrer im Internet: www.baeder-fuehrer.ch
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Robert Dorsch: Geschichten und Bilder aus dem
Bach-Bliiten-Garten
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