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DER NATUR AUF DER SPUR

Atem ist Leben

In einer Welt der emotionalen und kor-
perlichen Dauerbelastung haben viele
das richtige Atmen verlernt. Statt «durch-
zuatmen» und das natirliche Fliessen
des Atems zuzulassen, ist hektisches Brust-
und Mundatmen die Regel. Folgen sind
neben Muskelver-
spannungen auch
psychische Anspan-
nungen. Intensiv
erlebtes, tiefes At-
men |6st Verspan-
nungen und hilft,
— die urspringliche

Dr. med. Adaibert Olschewskd
Atementspannung

Abbau emotionaler und korperlicher
Anspannung durch Atemiheraple
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et Einheit von Korper
* und Geist zu emp-
finden. Atement-
A

spannung, «Abbau
emotionaler und kérperlicher Anspan-
nung durch Atemtherapie» von Dr. med.
Adalbert Olschewski zeigt auf, wie das
richtige Atmen zur Verbesserung und Sta-
bilisierung des Gesamtzustandes beitragt.
Durch eine bewusste Atmung kann man
einen Entspannungszustand erleben, der
gleichzeitig unsere Wahrnehmung sensi-
bilisiert: Wir lernen die Bedurfnisse von
Koérper und Geist zu spliren und zu achten.
Ein ungewohntes Gefihl der inneren
Ruhe, aus dem man Kraft schépfen kann.
Atementspannung ist fir jedermann
leicht erlernbar, und die Erfolge setzen
schon beim ersten Uben ein.

Das Buch gliedert sich in einen Theorie-
und einen Praxisteil, ist aber so aufge-
baut, dass man gleich mit der Praxis
beginnen kann. Viele Atemubungen sind
Alltagsstress-Situationen angepasst (z.B.
im Stau, im Buro etc.) und kénnen pro-
blemlos tberall, sogar im Stehen, durch-
gefihrt werden.

Haug-Verlag, Heidelberg, 1995, 190 Sei-
ten, sFr. 35,80/DM 34.80/6S 254.— o ET
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BUCHTIP

Wie Johanniskraut wirkt

Als Stimmungsaufheller kennt man das Johan-
niskraut seit dem Altertum. Um die beste Wir-
kung zu erhalten, wurde schon immer der Ge-
samtextrakt des Krauts verwendet. Dieser Um-
stand ist durch verschiedene Untersuchungen
seit lingerem klar belegt.

Die neueste Meldung
geht nun dahin, dass insbe-
sondere eine Substanz na-
mens Amentoflavon das
Gemuiit positiv beeinflusst.
Der Agronom Bernd Biiter,
dessen Forschungsteam die
Substanz entdeckt hat, im «Briickenbauer»
(27.8.97): «Zwar kommt Amentoflavon in Jo-
hanniskrautextrakten nur in geringer Konzen-
tration vor, zeigte aber in den Tests eine sehr
starke Wirkung.» Sehr wahrscheinlich 16se
aber trotzdem, so Biiter im gleichen Interview,
nicht eine Substanz allein die Wirkung aus,
sondern «das Zusammenwirken verschiedener
Inhaltsstoffe».

Dass die Pflanze als Ganzes wirkt, davon
war Alfred Vogel schon immer tiberzeugt. In
seinem 1952 erschienenen Klassiker «Der klei-
ne Doktor» heisst es: «Es ist (...) bei Naturmit-
teln unbedingt notwendig, dass die Natur als
Ganzes erhalten bleibt.» - So geschehen bei
allen A.Vogel-Produkten, auch beim Johannis-
kraut-Priparat Hyperiforce Gemiitsverstim-
mungstropfen und -Iabletten von A.Vogel (in
D: Hypericum perf. @). (Uber Depressionen le-
sen Sie ab S. 24).

«Schritt», der Schuh

Haltungsgerecht, muskelstirkend, angenehm
zum Tragen - das sollen die Eigenschaften des
Gesundheitsschuhs mit dem Namen «Schritt»
sein. Dank des nach vorne versetzten Absatzes
soll er die Wirbelsdule entlasten und hohen
ist marschbereit
ab sFr. 225.-.
Weitere Infos: Ne-
gort AG, CH 9325
Roggwil, Tel. CH
071/455 19 65




Geniale Lebensmittel

WWF zum 1.: Unter dem Titel «Genial?
Gentechnologie erobert den Lebensmittel-
markt» hat der WWF eine 24seitige Infor-
mationsbroschiire zum kontroversen Thema
Genmanipulation herausgege-
ben. Gleichzeitig hat der WWF
auch eine Hotline (Tel. CH 01/ .
297 22 33) flir Fragen rund
um die Gentechnologie ein-
gerichtet. Die Broschiire ist
mit einem frankierten A4-Ku-
vert kostenlos erhiltlich bei
WWEF zum 2.

& hessnatur

Wit komsequent natdrlicher Kleidung
in den Winter 97/98

Maskierte Allergien

Der Korper braucht in der Regel etwa drei
bis vier Tage, um ein Nahrungsmittel abzu-
bauen. Wenn wir taglich das gleiche essen
(z.B. Lieblingsspeisen), konnen sich bestimm-
te, individuell unvertragliche Begleitstoffe an-
hiaufen und zu chronischen korperlichen
oder psychischen Storungen fithren, soge-
nannten «maskierten Allergien». Beispiel: Ei-
ne Depression als Folge einer verkannten
Glutenallergie. Dagegen kann Rotationser-
nihrung helfen. Diese Erndhrungsform be-
steht darin, sehr abwechslungsreich zu es-
sen, d.h. jedes Nahrungsmittel im Hochstfall
alle vier bis sieben Tage zu verzehren. Auf
diese Weise wird das Immunsystem geschont
und, dank vieler Mikroorganismen, nattirlich
gestarkt.

Hotline fiir Manager

Fuhrungskrifte sind geplagte Krifte. Seit kur-
zem gibt es ein eigenes Telefon, dem sie ihre
Sorgen anvertrauen konnen. Die «Hotline fiir
Manager» wird vom Berufsverband Deutscher
Psychologen (BDP) angeboten. Bei den ersten
Telefonaten ist die Beratung noch kostenfrei,
danach werden Gebtihren erhoben.

Infos: BDP Reg. Geschdiftsstelle Ludwigsburg, R.
Lessenthin, Otto-Habn-Str. 10, D 71726 Bennin-
gen, Tel. D 07144/18002/1

Natiirliche Wintermode

Was es an naturmodisch Neuem auf dem Markt
gibt, zeigen jeweils die Herbst/Winter-Katalo-
ge der Versandhiuser, die meist rechtzeitig
zum ersten Hudelwetter in die Briefkidsten

s schneien. Das Angebot an umweltvertrag-

lich produzierten Textilien ist gross und
verfilhrerisch - und wird stindig grosser.
Vom robusten Anorak tiber sportliche
Hanf-Jeans und schmeichelnde Natursei-
den-Blusen bis zu T
Shirts aus farbig ge-
wachsener Bio-Baum-
wolle findet man
praktisch alles in Bio-
Qualitit, was Auge
und Haut begehren.
Immer mehr Textilfir-
men gehen zudem dazu uiber, ihre Deklaratio-
nen ausfiihrlich und transparent zu gestalten.
Zuruckhaltung in Sachen Bio-Kollektion gebie-
tet einzig der Preis: Naturkleider sind etwas
teurer als die konventionelle (Alltags-)Mode.
Zwei ausgezeichnete Kollektionen mit
natlirlicher Kleidung enthalten die Herbst/
Winter-Kataloge der beiden Versandhiduser
Hess und Koppel. Bestelladressen:
Hess Naturtextilien (Schweiz) AG, Postfach,
CH 4901 Langenthal, Tel. CH 062/916 20 20
Képpel Versandhbaus fiir biologische ProdukRte,
CH 9464 Riithi, Tel. CH 071/766 16 25

Kleider unter der Lupe

WWEF zum 2.: Was in und hinter den Kleidern
steckt, bleibt den Kunden meistens verborgen.
«deux-pieces» heisst ein von WWF Schweiz
und Erklirung von Bern (EvB) herausgegebe-
nes Modeheft, das als Supplement zu jedem
Modekatalog gehoren sollte. Es enthtllt u.a.,
wo sich keine Giftstoffe verstecken, wo Men-
schen unter wiirdigen Bedingungen arbeiten
und vieles mehr. «deux-pieces» enthilt 34 Sei-
ten und ist fur sFr. 12.- erhaltlich bei:

WWEF Schweiz, CH 8010 Ziirich, Tel. CH 01/297 22
51, Fax 01/297 21 00 oder EvB, 8031 Ziirich,
Tel. CH 01/271 64 34, Fax 01/272 60 60
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