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R NATUR AUF DER SPUR

BUCHTIP

Lebens-Erfahrung Atem

Normalerweise atmen wir unbewusst und
automatisch. Bewusst und unter Einsatz
unseres Willens atmen wir eher selten -
etwa dann, wenn wir uns hinsetzen und

genau konzentrieren. Zwischen dem be-

wussten und dem
unbewussten At-
men gibt es, so
Ilse Middendorf
eine dritte Mög-
lichkeit: den «Er-
fahrbaren Atem».
Gemeint ist die
Erfahrung des Ge-

scheben/assens c/es Atmens, charakteri-
siert im Satz: «Wir lassen den Atem kom-
men, wir lassen ihn gehen und warten, bis

er von selbst wiederkommt». Die Ruhe
nach dem Ausatmen, das bewusste, ge-
sammelte Warten darauf, dass wir, dass

unser Körper, dass unser ganzes Wesen die
Luft wieder einsaugt und sich an und mit
ihr neu belebt - das ist der «Erfahrbare
Atem». Atem auf diese Weise erfahren,
schreibt Ilse Middendorf, bedeute, in neu-
er Weise zu leben. Für sie, so die Autorin
weiter, wurde «der Atem zum Leitseil, den
Leib und damit auch das Seelisch-Geistige
in eine Lebensentfaltung führen zu kön-
nen, deren Aussage umfangreichere Be-

wusstheit und mehr Erweiterung der in-
neren und äusseren Räume sind».

Das umfassende, mit vielen prakti-
sehen Übungen versehene Buch sowie
die beiden beigefügten CDs bilden die
Summe der fünfzigjährigen Lehrtätigkeit
der grossen Atemtherapeutin. Lesen Sie

unser Interview mit ihr ab Seite 6.

//se /W/dc/enc/orf «Der £r/abrbare Atem»,
./iznfermann-l/er/ag, Paderborn
ßt/cb und 2 CDs, /Sß/V 3-87587-2 7 S-S

sFr. 57.-/D/W 58.-/öS 423.- • Cd

Alternativen zu
Zucht- und Meerfischen

1998 ist das «Jahr der Meere» - nicht von un-
gefähr. Die weltweite Plünderung und Ver-

schmutzung der Ozeane hat ein Ausmass er-
reicht, das längst nicht mehr nur Umweltorga-
nisationen alarmiert. Auch die Fischerei steckt
tief in der Krise: übersteigerte Kapazitäten der
(oft fabrikgrossen) Fangflotten auf der einen,
mit zunehmender Geschwindigkeit versiegen-
de Meeresressourcen auf der anderen Seite -
und all dem gegenüber Intensiv-Fischzuchten,
die denjenigen der Massentierhaltung in nichts
nachstehen. Für Liebhaber von Fischgerichten
haben der VRUF Achzeez/ und der Achzcez/erz-
sehe /ieru/v/Aehereerhund kürzlich gemein-
sam Alternativen zu den Zucht- und Meerfi-
sehen bekanntgegeben: Schweizer Seefische
wie Felchen, Egli, Hecht und Seeforellen. Auch
die in Asien als Leckerbissen geltenden, bei uns
aber oft verpönten Weissfische, wie etwa Rot-

äugen, Brachsmen, Schleien usw., bieten einen
Ausweg aus der Fischsackgasse. Zwar handelt
es sich erst bei einem kleinen Teil des Angebots
um eigentliche Bio-Produktion, doch für die
beiden Organisationen ist klar: Es gibt im Mo-
ment keine andere Alternative. Und soviel wis-
sen auch alle Konsumenten: Nur dort, wo sich
die Nachfrage verändert, verändert sich das

Angebot. WezYere /zz/os: 1WFF Achzeez/, Posh

/heb, Zwr/cb, Pc/. 07/97/2972/ 27

Gesundheitstage
in Solothurn

Unter dem Patronat der Eidgenössischen Ge-
sundheitskasse (EGK) finden am 23. und 24.

Oktober die Achzeez/erAche ;z Geszzzzc/hez7s-

tage /z'zr ATozzzp/emezztarracdz/z/z statt. Zum
Hauptthema «Umgang mit Stress» finden an
verschiedenen Orten in Solothurn Vorträge,
Veranstaltungen und Aktivitäten statt. Die
EGK-Agenturen nehmen in 30 Orten in der

ganzen Schweiz Anmeldungen für Carfahrten
entgegen. Fr. 5.- kostet der Eintritt pro Tag/Er-
wachsener. /zz/ormtaz'ozz; Pc/. 932/623 3637.
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Wenn der Opa
mit dem Enkel...

oder die Oma mit der Enkelin oder alle zu-
sammen Urlaub von den gestressten Eltern
maehen möchten, dann finden Sie im Oktober
in Bad Lenk im Berner Oberland eine herrliche
Möglichkeit. Das Hotel bietet für alle Omas,
Opas und Enkelkinder (bis 16) eine kurzwei-
lige Pauschalwoche in einer natürlichen und
kinderfreundlichen Umgebung. Tägliche Was-

sergymnastik für jung und alt, Wanderungen,
eine romantische Kutschenfahrt, Halbpension
mit speziellen Kindermenüs sowie ein Diner
bei Kerzenlicht und Musik sind im Pauschal-

preis (sFr. 935.- bis 1715.-) inbegriffen.
7«/ö; /G/r0o/<4 Zera&er/?o/ 67/3775 Zéra&,

7h/. 033/73637 37, to 033/733 20 60

Biologische Medizin
in Mexiko

Dr. Rodriguez vom «Hospital American Biolo-
gics» in Tijuana gibt in Deutschland und in der
Schweiz in einer Reihe von Vorträgen einen
Überblick über alte und neue Heilverfahren,
die in Mexiko genutzt werden. Im «American
Biologies» wird seit 20 Jahren das traditionelle
Wissen wieder angewendet, und das Institut
geht neue Wege, um im Einklang mit der
Natur chronische Krankheiten zu heilen. Ter-

mine: 21.10., 20 Uhr, D 79576 Weil am Rhein,
Haus der Volksbildung und 22.10., 19.30 Uhr,
Kloster Dornach bei Basel.

lEhz/ere Terrame m Dew/scO/zmz/, 57z/z7rarg
«ra/ tUz'era .Süöme Ztew/scOraeraw,
T/orafc/rawers/r 46, Z) 47739 Drakhwrg,
Ze/./to 0203/66656

Dickmaulrüssler-Feinde
kommen per Post

Im Garten, auf Baikonen und Dachterrassen
sind die Dickmaulrüssler ungebetene Gäste,
denn sie «verzieren» die Blattränder verschie-
denster Pflanzen mit ihren typischen Frass-

buchten. Winzig kleine Fadenwürmer, Nema-
toden, sind die natürlichen Gegenspieler, die
man vorbeugend bis Mitte Oktober mit der
Giesskanne auf die betroffenen Flächen aus-

bringt. Sechs Millionen Nematoden reichen
für die Behandlung von 10 m- und passen in ein
kleines Plastiksäcklein.

6ez«g 7;z/bv Hra/erracz/7 6/occrafro/HG,
6/7 6746 GrovsY/z'e/ra/T 7(4. 062/92726 40,
74zv 062/92 7 27 23

Ziehen Sie das

grosse Los! ^9^—"
Um die Neuauflage des «Kleinen Dok-
tor» gebührend zu feiern, möchten wir
Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, eine
Gewinn-Chance schenken.
Sie nehmen an der Verlosung teil, wenn
Sie die Karte auf Seite 43 ausfüllen, ab-
trennen und einsenden.
Mit etwas Glück fällt das grosse Los auf
Sie, und Sie können in Begleitung einer
Person in der Nähe des Plattensees ei-
ne Gesundheitswoche erleben. Denn der
Preis besteht in:

1 Woche Kur-Urlaub für
2 Personen im Hotel Lotus Therme

in Héviz/Ungarn,
im Wert von Fr. 1750- / DM 2100.-
Was das Hotel und vor allem der Lotus-
blütensee und die Thermalquellen zu
bieten haben, erfahren Sie in dem Be-
rieht auf Seite 24 bis 27.
Übrigens: Sie können auch über das In-
ternet an der Verlosung teilnehmen. Un-
ter http://www.verlag-avogel.ch erfah-
ren Sie mehr.

Einsendeschluss: 31. Oktober 1998.
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