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R NATUR AUF DER SPUR • BUCHTIP

Atem ist Leben

In einer Welt der emotionalen und kör-
perlichen Dauerbelastung haben viele
das richtige Atmen verlernt. Statt «durch-
zuatmen» und das natürliche 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 löst Verspan-
nungen und hilft,
die ursprüngliche
Einheit von Körper
und Geist zu emp-
finden. Atement-
Spannung, «Abbau

emot/'ona/er und körper/Zcber Anspan-
nung durcb Atemtberap/'e» von Dr. med.
Adalbert Olschewski zeigt auf, wie das

richtige Atmen zur Verbesserung und Sta-

bilisierung des Gesamtzustandes beiträgt.
Durch eine bewusste Atmung kann man
einen Entspannungszustand erleben, der
gleichzeitig unsere Wahrnehmung sensi-
bilisiert: Wir lernen die Bedürfnisse von
Körper und Geist zu spüren und zu achten.
Ein ungewohntes Gefühl der inneren
Ruhe, aus dem man Kraft schöpfen kann.
Atementspannung ist für jedermann
leicht erlernbar, und die Erfolge setzen
schon beim ersten Üben 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 Atemübungen sind
Alltagsstress-Situationen angepasst (z.B.
im Stau, im Büro etc.) und können pro-
blemlos überall, sogar im Stehen, durch-
geführt werden.

Haug-Ver/ag, He/de/berg, 7995, 790 5e/'-

ten, sFr. 35, SO/D/W 34.80/öS 254.- • ET

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 längerem klar belegt.
Die neueste Meldung

geht nun dahin, dass insbe-
sondere eine Substanz na-

mens Araerafq/Zßfo« das

Gemüt positiv beeinflusst.
Der Agronom Bernd Büter,
dessen Forschungsteam die

Substanz entdeckt hat, im /oBrwc&ewböwer»

(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 löse
aber trotzdem, so Büter 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 überzeugt. In
seinem 1952 erschienenen Klassiker «Der&fe/-
rze Do&for» 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-Präparat T/jpen/orce Gemwfsfersb'ra-
rawrcgsfrop/e« m«4 -7bb/e?few fow A Voge/ (m
D/FFypencwraper/" 09. (Über Depressionen le-

sen Sie ab S. 24).

«Schritt», der Schuh
Haltungsgerecht, muskelstärkend, angenehm
zum Tragen - das sollen die Eigenschaften des
Gesundheitsschuhs mit dem Namen «Scbn'tt»
sein. Dank des nach vorne versetzten Absatzes
soll er die Wirbelsäule entlasten und hohen
Tragekomfort vermitteln. - Er ist marschbereit

ab sFr. 225.-.
UT/Tere Tw/os; AT-

gort AG, CT/ 9325
i?oggw/z7, 777. CT/

97T/455 79 65

Ur. m*J Adalbert Otochowaki

Atementspannung
Abbau emotion*»«/ und körperlicher

k.
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Oemale Lebensmittel Natürliche Wintermode

\essnatiir

WWF zum 1.: Unter dem Titel «Gemal/
Gewtec/wo/og/e eroöerf c/ew Zeöewsra/fte/-
fMffet» hat der WWF eine 24seitige Infor-
mationsbrosehüre zum kontroversen Thema
Genmanipulation herausgege- a
ben. Gleichzeitig hat der WWF S

auch eine Hotline (Tel. CH 01/
297 22 33) für Fragen rund
um die Gentechnologie ein-

gerichtet. Die Broschüre ist
mit einem frankierten A4-Ku-

vert kostenlos erhältlich bei
WWF zum 2.

Maskierte Allergien
Der Körper braucht in der Regel etwa drei
bis vier Tage, um ein Nahrungsmittel abzu-
bauen. Wenn wir täglich das gleiche essen
(z.B. Lieblingsspeisen), können sich bestimm-
te, individuell unverträgliche Begleitstoffe an-
häufen und zu chronischen körperlichen
oder psychischen Störungen führen, söge-
nannten «raßs&z'ertew A/ferg/ew». Beispiel: Ei-

ne Depression als Folge einer verkannten
Glutenallergie. Dagegen kann Rotationser-
nährung helfen. Diese Ernährungsform be-
steht darin, sehr abwechslungsreich zu es-

sen, d.h. jedes Nahrungsmittel im Höchstfall
alle vier bis sieben Tage zu verzehren. Auf
diese Weise wird das Immunsystem geschont
und, dank vieler Mikroorganismen, natürlich
gestärkt.

Hotline für Manager
Führungskräfte sind geplagte Kräfte. Seit kur-
zem gibt es ein eigenes Telefon, dem sie ihre
Sorgen anvertrauen können. Die «//of/me/wr
AAzwöger» wird vom Berufsverband Deutscher
Psychologen (BDP) angeboten. Bei den ersten
Telefonaten ist die Beratung noch kostenfrei,
danach werden Gebühren erhoben.
7w/os; TLDP Tteg. ZwAtezg.sbz/rg, A.

Zessenftbm, OOoZOAw-.SYz: 7(9, 79 77 726 Ztennm-

.gen, 7e7. 79 07744/78002/7

Was es an naturmodisch Neuem aufdem Markt
gibt, zeigen jeweils die Herbst/Winter-Katalo-
ge der Versandhäuser, die meist rechtzeitig
zum ersten Hudelwetter in die Briefkästen

schneien. Das Angebot an umweltverträg-
lieh produzierten Textilien ist gross und
verführerisch - und wird ständig grösser.
Vom robusten Anorak über 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-

Qualität, was Auge
und Haut begehren.
Immer mehr Textilfir-

men gehen zudem dazu über, ihre Deklaratio-
nen ausführlich und transparent zu gestalten.
Zurückhaltung in Sachen Bio-Kollektion gebie-
tet einzig der Preis: Naturkleider sind etwas
teurer als die konventionelle (Alltags-)Mode.

Zwei ausgezeichnete Kollektionen mit
natürlicher Kleidung enthalten die Herbst/
Winter-Kataloge der beiden Versandhäuser
Hess und Koppel. Bestelladressen:
77ess TVAft/rfexO/z'era (AcTneezzJ AG, 74xst/6tZ»,

677 4907 ZßngenA?«/, A4. 677 002/97020 20
Äoppe/ VersY//zA7?<:/M.v /77r 6zö/ogz'sc7>e TVoAw&te,

677 9464 TO'OM, 774. 677 077/766 7025

Kleider unter der Lupe
WWF zum 2.: Was in und hinter den Kleidern
steckt, bleibt den Kunden meistens verborgen.

heisst ein von WWF Schweiz
und Erklärung von Bern (EvB) herausgegebe-
nes Modeheft, das als Supplement zu jedem
Modekatalog gehören sollte. Es enthüllt u.a.,
wo sich keine Giftstoffe verstecken, wo Men-
sehen unter würdigen Bedingungen arbeiten
und vieles mehr, «deux-pièces» enthält 34 Sei-

ten und ist für sFr. 12.- erhältlich bei:
ILWAc/bzeez'z, 677 00/OZAmA, 774. 677 07/29722
57, ZAv 07/297 27 00 oAer Z74Z 50/7 ZArcc/b,

A4. 677 07/277 04 34, ZA.x 07/272 00 00

Gesundheits-Nachrichten 11/97 5


	Der Natur auf der Spur

