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Der Natur auf der Spur

BUCHTIPP

... eine revolutionare Therapie, Einsamkeit
dagegen «so toxisch wie eine Ernahrung mit
Cheeseburgern». Das klingt, zugegeben,
eher nach T-Shirt-Aufschrift als nach Dop-
pelblindstudie. Aber der das sagt — der kali-
fornische Herzspezialist und Autor Dr. med.
Dean Ornish —, sagt es gestttzt auf wissen-

schaftliche Studien wie

DF et z.B. folgender: Zu Be-

Dean Ornish  ginn der 50er Jahre
" Die wurden nach dem Zu-
revolutionare fallsprinzip Manner
Therapie: ausgewahlt und nach

- Heilen den Beziehungen zu
mit Liebe ihren Eltern befragt. 35

Schwere Krankheiten

e M Jahre spater wurden
G die gleichen Manner
E bl erneut interviewt. Re-
sultat: 95 Prozent der
Teilnehmer, die ihre Eltern als wenig fur-
sorglich beschrieben hatten, litten in ihrer
Lebensmitte an Herzarterienverkalkung,
Bluthochdruck und Zwolffingerdarmge-
schwiren oder waren Alkoholiker. Dagegen
traten bei nur 29 Prozent der Manner, die ei-
ne gute Beziehung zu ihren Eltern angaben,
dieselben Krankheiten auf. Sozial isolierte
Menschen, so Ornishs Fazit, weisen ein min-
destens zwei- bis finfmal hoheres Risiko auf,
frihzeitig zu erkranken oder zu sterben. Das
ist, auf Uber 300 Seiten und vielfach variiert,
spannend und unterhaltsam — aber nicht ei-
gentlich sehr neu. Denn dass Liebe gut tut,
nun ja, wer wusste es nicht? Aber wie Daniel
Goleman unlangst mit seinem Bestseller
«Emotionale Intelligenz», so gelingt es Or-
nish mit seinem Buch, eine alte Katze in ei-
nem neuen Sack zu verkaufen. Er tut dies
mal plaudernd, mal wissenschaftlich, mal ein
bisschen spirituell behaucht - und immer
sehr liebevoll. Und man muss zugeben: Es ist
ein guter, ein erfolgreicher Sack, auch wenn
das beste daran die alte Katze ist.

«Die revolutionadre Therapie: Heilen mit Liebe.
Schwere Krankheiten ohne Medikamente
tuberwinden», Dr. med. Dean Ornish, 336 S.

Fr. 37.-/IDM 39.90, Mosaik Verlag, Mtnchen,
ISBN 3-576-11236-7 * CU
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Bewegungspidagogik

Immer mehr Menschen verbringen immer
mehr Zeit sitzend, mit einem Minimum an Be-
wegung. Dabei kommen nicht nur die kor-
perlichen sondern auch die geistigen und
psychischen Bediirfnisse zu kurz. Gefragt sind
vorbeugende und ausgleichende Moglichkei-
ten, die sich leicht in den personlichen und be-
ruflichen Alltag integrieren lassen. Die Prisma
Schule flir Bewegung bietet laufend Kurse,
Einzellektionen, Spezialseminare in Schulen
und Betrieben sowie eine dreijihrige berufs-
begleitende Ausbildung in Bewegungspidago-
gik an. Einfuihrungsseminar fir den neuen
Lehrgang (ab Mai 2001) vom 4. bis 7. Januar
2001. Infos: Prisma Schule fiir Bewegung,
Kliosterlistutz 18, 3013 Bern, Tel. 031/33227
04, Internet: www.prismazentrum.ch

o’

Dopel-Kraftpaket

Sanddorn-Hagebutte

Lustvoll Vitamin C zu sich nehmen - was in der
kalten Jahrezeit mit ihrem Erkiltungsrisiko ei-
ne wunderbare Vorsorge darstellt - konnen
Sie schon mit dem Friihstiick. «Sanddorsan»
von A. Vogel ins Muesli gemischt, auf Brot ge-
strichen oder in die Milch gemixt, liefert die
schiitzenden Vitamine C und E, eine grosse
Menge an Carotin (Vorstufe des Vitamin A) so-
wie Mineralien und gesunde sekundire Pflan-
zenstoffe. 100 Gramm Sanddorn enthalten
mehr als achtmal so viel Vitamin C wie 100
Gramm Zitronen! Dieser bemerkenswerte Vi-
tamin C-Gehalt wird noch tibertroffen von der




Hagebutte (100 Gramm essbarer Anteil ent-
halten 1045 Milligramm Vitamin C, das ist 19-
mal mehr als bei Zitronen). Sanddorsan, das
Sanddorn-Hagebuttenmark, enthdlt ausser
den beiden Wildbeerenfriichten Bienenhonig,
Birnensaftkonzentrat, Zitronensaure und Pek-
tin. Sehr gesund und wohltuend ist auch der
«Molkosan-Cocktail»: 150 g Sanddorsan mit 1
dl (100 ml) Molkosan verriihren und mit 1,5
Liter Wasser aufgiessen - mit der Familie mor-
gens oder verteilt tiber den ganzen Tag alleine
geniessen.

Prophylaxe: Gesundheits-
und Schulungszentrum

Massage ist die in vielen Variationen zu hoher
Kunst perfektionierte Berihrungsart, die zu
Schmerzlinderung und Wohlbefinden einge-
setzt wird. Voraussetzung dafiir ist die fach-
und sachgerechte Ausbildung. Das Gesund-
heits- und Schulungszentrum «Prophylaxe» in
Bern bietet flir Fachpersonen und Laien ver-
schiedene Ausbildungskurse z.B. in manueller
Lymphdrainage, Fussreflexzonen-, Cellulite-
und Bindegewebsmassage, Schropfen und vie-
lem mehr an. Wer sich fiir die Ausbildung zum
medizinischen Masseur mit Fachausweis oder
fur einen anderen Kurs interessiert, hat am er-
sten Samstag im November (und dann wieder
am ersten Samstag im Mai) Gelegenheit, das
qualifizierte Gesundheits- und Schulungszen-
trum am «Tag der offenen Ttr» zu besichtigen.
Infos: Prophylaxe, Annette Schelker, Niesen-
weg 4, CH 3012 Bern, Tel. 031/302 44 50, Fax
031/302 99 19, E-mail: prophylaxe@mails.ch

Depressiv?

Unter dem Titel «Nun reiss dich doch mal zu-
sammen!» veranstaltet die Paulus-Akademie in
Zirich am Freitag, den 24. und Samstag, den
25. November eine Tagung zum Thema «De-
pressionen und ihre Auswirkungen auf den All-
tag von Betroffenen und Angehorigen». Die
Leitung hat Gottfried Hodel. Infos: Tel. 01/
381 34 00 oder www.paulus-akademie.ch

Die schonste Losung . ..

CHER-

; s !
Gesuridheits-Naehirichien

... ist leider, leider falsch. Der Losungssatz un-
serer Leserin Monika Lehmann aus Ober-
hofen, gedruckt auf ein stisses Mini-Shirt, hat
einen kleinen Schonheitsfehler. Richtig muss
es heissen Die Natur ist eine grosse Heilerin
und nicht ... eine grosse Lebrerin. Wir haben
uns trotzdem alle riesig gefreut! Welche Ge-
winner des dreiteiligen GN-Sommer-Kreuz-
wortrdtsels durch das Los bestimmt wurden,
erfahren Sie tibrigens auf Seite 36.

Padma 28 schiitzt

Das aus 22 verschiedenen pflanzlichen und
mineralischen Inhaltsstoffen bestehende tibe-
tische Heilmittel Padma 28 ist seit mehr als
20 Jahren in der Schweiz als Heilmittel regis-
triert. Eine Untersuchung an der ETH Ziirich
(Institut fiir Biochemie, Studienleitung Dr. Ma-
rianne Suter) ergab jetzt, dass die Krautermi-
schung freie Radikale neutralisiert und anti-
oxidativ wirkende Schutzenzyme unterstiitzt.
Normalerweise wehrt der gesunde Organis-
mus Schiddigungen durch freie Radikale ab;
erst chronische Entziindungen, falsche Ernih-
rung, Umweltgifte und hohe Belastungen fiih-
ren zu Schiden, die das Immunsystem nicht
immer zuverlissig beseitigt. Das Fazit der ETH-
Forscherin: <Unsere Experimente erklaren die
Wirksamkeit der Kriutermischung Padma 28
bei Arteriosklerose und weiteren chronisch-
entziindlichen Erkrankungen. Die Rezeptur
kann solchen degenerativen Erkrankungen
vorbeugen.»
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