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Der Natur auf der Spur

BUCHTIPP
Ganz nett, aber...

Die Netten sind immer die Deppen. Immer
verantwortungsbewusst, immer fur andere
da.Nie nehmensiesich etwas fursich heraus,
nie schlagen sie jemandem eine Bitte ab. Je-
de Aufopferung erdulden sie lachelnd. Je-
den noch so kalten Fisch schlucken sie
schweigend. Nichts, gar nichts ruttelt an ih-
rer Uberzeugung, dass
das Gute friher oder
Ich mein’s doch  spater obsiegen wird.
nur gut..!  Die Netten meinen es
000000000 total gut, sind total
nett — und ernten den
Undank der Welt.
Der Amerikaner Duke
Robinson zeigt in sei-
nem Buch «/ch mein’s
doch nurgut...!», war-
um nette Menschen so
oft den Kurzeren ziehen. Neun klassische
Fehler bestimmen ihr Verhalten: 1. Sie wol-
len immer perfekt sein. 2. Sie burden sich zu-
viel auf. 3. Sie dussern ihre eigenen Winsche
nicht. 4. Sie unterdriicken ihren Arger. 5. Sie
reagieren rational auf Irrationalitat. 6. Sie
erfinden Notltgen. 7. Sie erteilen Ratschla-
ge. 8. Sie wollen andere retten. 9. Sie wollen
Trauernden beistehen. Diese neun Fehler —
sie entsprechen den Kapiteln des Buches —
lassen sich, so Robinson, in ihr Gegenteil um-
arbeiten. Statt sich jedes Akzeptiertwerden
mit titanischem Einsatz zu «verdienen», soll-
te man versuchen, das eigene Leben ausge-
wogener zu gestalten. Statt versuchen, per-
fekt zu sein, sollte man so sein, wie man ist,
seine Fehler annehmen, seinen Arger nicht
unterdrticken und anderen die Wahrheit sa-
gen (statt sich selbst zu verraten). Und
schliesslich: Statt sich mit Ratschlagen zu er-
eifern, sollte man Informationen fur Alter-
nativen bereitstellen. Genau das tut Duke
Robinson mitseinem aufschlussreichen Buch
— in dem sich sicherlich viele wiedererken-
nen.

Duke Robinson

Die neun
unbewuBten Fehler
netter Menschen

<

«lch mein’s doch nur gut ...! Die neun unbe-
wussten Fehler netter Menschen», Duke Ro-
binson, 206 S., mvg-Verlag, Landsberg am Lech
(D), SFr.IDM 16.90, ISBN 3-478-08627-5 ¢ CU
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Gliicklichsein. ..

Die Coué-Methode ist ein Mentaltraining, mit
dessen Hilfe man sich in schwierigen Lebens-
lagen selbst helfen und den Schliissel fiir ein
besseres Leben finden kann. Die Grundlage
der Methode ist, durch Selbstbeeinflussung
die Gedanken, Worte, Vorstellungen und Ta-
ten zu verandern. Am Sonntag, den 28. Januar
2001, findet im Kongresshaus Zurich von 13
bis 18 Uhr ein Seminar zu dem Thema «Gltiick-
lichsein beginnt im Kopf> statt. Referenten
sind Rita Merkler, Ruedi Josuran, Henk Mit-
tendorf und Julia Onken. Bei Anmeldung bis
15. Dezember betragen die Kosten Fr. 60.-,
spater Fr. 75.-.

Coué Ziirich, Fritz Miiller, Tramstr. 6, 8050
Zitirich, Fax CH 01/311 37 806.

Wirmetherapie . ..

oder simpler Bett- und Fusswirmer - neueste
Technik fiir ein altbewidhrtes Heilmittel. Die
wiederverwendbare Wirmflasche ist mit ei-
nem Spezial-Gel gefillt, das sich speziell fiir

die Erwarmung in der Mikrowelle eignet und
die Wirme besonders lang speichert: 3MCold-
Hot Wiarmflasche zum Preis von Fr. 21.50 in al-
len Drogerien und Apotheken.

Selbsthilfe Fibromyalgie

Fibromyalgie, eine Form des Weichteilrheu-
matismus, bewirkt chronische Schmerzen im
Bereich der Muskulatur und des Bindegewe-
bes. Meist kommen weitere Symptome wie
Abgeschlagenheit, Kopfschmerzen, Darm-
und Schlafstorungen dazu. Die Ursache der Er-




krankung ist unklar, und die Behandlungsmog-
lichkeiten sind begrenzt. Obwohl es bereits
schwer genug ist, unter der Fuchtel des Dau-
erschmerzes zu leben, werden die Betroffe-
nen, denen man die Krankheit dusserlich nicht
ansieht, hdufig als «eingebildete Kranke» ab-
gestempelt. Um den Start einer Selbsthilfe-
gruppe flir Fibromyalgie-Patientinnen und -Pa-
tienten im Zircher Oberland in Angriff neh-
men zu konnen, werden interessierte Betrof-
fene gesucht. Auskunft: Selbsthilfezentrum
Ztircher Oberland, Im Werk 1, Ch 8610 Uster;
Tel. 01/941 71 00.

Vogelkalender 2001

Von den 385 in der Schweiz nachgewiesenen
Vogelarten sind 13 in dem neuen Kalender ab-
gebildet (oben: Birkenzeisig). Mit dem Kauf
des Kalenders erwerben Sie nicht nur 12 wun-
derschone Postkarten, sondern unterstiitzen
auch die Arbeit der Schweizerischen Vogel-
warte und Pro Natura. Preis: sFr. 15.- plus Ver-
sandspesen. Zu bestellen bei:

Schweizerische Vogelwarte, CH 6204 Sem-
pach, Tel. 041/462 97 00, Fax 041/462 97 10.

Diagnose Alzheimer

Der Ratgeber «Diagnose Alzheimer - Ehrliche
Antworten flir Patienten» richtet sich an Alz-
heimer-Kranke im Frithstadium und deren An-
gehorige. Die vor funf Jahren gegriindete deut-
sche Alzheimer Forschung Initiative e.V. (AFI)
gibt die 60-seitige Broschiire kostenlos an Be-

troffene und Interessierte ab. Der Ratgeber
soll Mut machen, die noch verbleibende Zeit
aktiv zu nutzen und sich auf den neuen Le-
bensabschnitt vorzubereiten. Ziel ist es, die Le-
bensqualitit so gut und so lange wie moglich
zu erhalten. Im Anhang sind hilfreiche Litera-
tur und Organisationen, die weiterhelfen kon-
nen, aufgefiihrt. Ebenfalls gratis erhiltlich ist
das Buch fiir Kinder zwischen fliinf und neun
Jahren «Meine Oma Gisela», das Kindern hel-
fen kann, die beunruhigenden Verinderungen
durch die Krankheit zu verstehen. Zu bestel-
len bei: Alzheimer Forschung Initiative e.V,
Grabenstr 5, D 40213 Diisseldorf, Tel.
D 0800/200 40 01.

A. Vogel-Preis 2000:
Preisgekronte Arbeiten

Der mit 10 000 Schweizer Franken dotierte
A. Vogel-Preis, der einen Anreiz zur Forderung
der Forschung auf dem Gebiet der Pflanzen-
heilkunde sein soll, wird seit 1997 verliehen.
In diesem Jahr sind von einer prominent be-
setzten Fachjury zwei wissenschaftliche Ar-
beiten ausgezeichnet worden. Der Titel der
ersten preisgekronten, englisch geschriebe-
nen Arbeit lautet auf deutsch etwa Arznei-
Pflanzen der Maya in Yucatan: Biologische
Bewertung und phytochemische Darstellung
von Crossopetalum gaumeri . Verfasserin die-
ser ethnobotanischen Arbeit ist Dr. Anita Ank-
li, eidg. dipl. Apothekerin an der ETH Ziirich,
die sich 18 Monate auf der mexikanischen Hal-
binsel Yucatan aufhielt, um den Gebrauch der
Medizinalpflanzen der alten Maya zu studie-
ren. Die zweite primierte Arbeit umfasst drei
Publikationen zum Thema Charakterisierung
von Hyperforin als wichtiger antidepressiv
wirksamer Komponente von JobhannisRrau-
textrakt mit neuartigem moleRularen Wir-
kungsmechanismus. Diese Arbeiten wurden
erstellt von Prof. Dr. Walter E. Miiller sowie sei-
nen Mitarbeitern Andrea Singer und Dr. Mei-
nolf Wonnemann von der Johann Wolfgang
Goethe-Universitit in Frankfurt/Main. Nihe-
res dazu in der Januar-Ausgabe.
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