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Editorial

Liebe Leserin,
lieber Leser

Spatestens seit dem Buch-
und Kinoerfolg der »Pferde-
flusterer«, dessen Story zum
Teil auf der Arbeit des Kali-
forniers Monty Roberts
basierte — Erfinder einer
gewaltfreien Methode um
Pferd an Zaumzeug und Rei-
ter zu gewOhnen — wurde das
Thema Tiere fur uns immer
bedeutender. Und der
Umegang mit ihnen sei laut
Roberts ganz einfach — wenn
man die gleiche Sprache
spricht...

Heutzutage fungieren kleine
Schmusekatzen als Co-Thera-
peuten, Hunde suchen nach
verschutteten Erdbebenop-
fern oder kimmern sich um
einsame und kranke Heimin-
sassen. Mehr und mehr wird
erkannt und auch wissen-
schaftlich untersucht, welch
positiven Effekt Haustiere auf
unsere Gesundheit haben.
Und auch andersherum geriet
etwas in Bewegung: Die
Naturheilkunde wurde im
Hinblick auf die Anwendung
bei Tieren weiterentwickelt,
und es eroffneten in den letz-
ten Jahren viele Tierheilprak-
tiker und Tierpsychologen
ihre Praxispforten. Diese Aus-
gabe von Connection Gesund
leben zeigt, wie die Tiere uns
helfen und wie wir sie mit
sanften Mitteln und Metho-
den aus der Alternativmedi-
zin bei Krankheit unterstit-
zen konnen!

Miau, herzlichst,

Petra Neumayer
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Seit jeher leben Menschen und
Tiere in einer Gemeinschaft. Tiere
sind fiir uns schon lange nicht
mehr nur Nutztiere, sondern viele
Menschen betrachten sie mehr
und mehr als Freund und
Begleiter. Dadurch wurden
zunehmend die korperlichen und
seelischen Wirkungen von Tieren
auf Menschen systematisch
untersucht. So ist es kein
Geheimnis mehr: Tiere zu Hause
fordern das Wohlbefinden und die
Gesundheit des Menschen

Von Regina Lessenthin

abei wirken Haustiere in viel-
D facher Weise: padagogisch, pra-
ventiv, psychologisch, thera-
peutisch. Prof. Reinhold Bergler unter-

suchte unter anderem die Wirkung von
Heimtieren auf Kinder.

Intelligenter durch ein
Heimtier?

Erziehungsziele wie zum Beispiel Ver-
antwortungsbewusstsein, Pflichtbewusst-
sein, Firsorglichkeit, Naturverbunden-
heit, ricksichtsvolles Verhalten, Le-
bensfreude, Verstandnis flir andere Men-
schen oder Optimismus werden mit Hil-
fe eines Heimtieres gefdrdert. Insgesamt
fihrt das Zusammenleben mit einem
Heimtier sogar zu einem héheren EQ.
Friher wurde Intelligenz lediglich als ei-
ne Ansammlung von intellektuellen
Fahigkeiten verstanden. Heute gehoren
auch die praktische Intelligenz (PI: un-
ter anderem Korperbewusstsein, Erken-
nen von praktischen Zusammenhangen,
Auswahlen der richtigen Werkzeuge) und
die soziale Intelligenz (EQ) dazu. Die so-
ziale Intelligenz umfasst Faktoren wie in-
tuitive Fahigkeiten, das Erkennen von Ge-
fihlen bei mir und anderen, die richtige
Reaktion auf diese Geflhle, die Fahig-
keit zur Selbstmotivation. Heimtiere zei-
gen ihre Emotionen unkompliziert und
ehrlich. Viele Menschen, die sich ande-
ren Menschen gegeniber nicht &ffnen
kénnen, schaffen dies problemlos ge-
geniiber einem Tier. Zusammengefasst:
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Katzen helfe

Tiere leisten als Partner einen wichtigen
Beitrag zur Schulung der emotionalen In-
telligenz.

Tiere wirken heilend

Aber auch fiir den erwachsenen Men-
schen kénnen Heimtiere Hilfe leisten. Sie
tragen zur Senkung von Blutdruck und
zur Kreislaufstabilisierung bei. Menschen
mit Heimtieren leiden seltener an Schlaf-
stérungen und Kopfschmerzen. Es wur-
de beobachtet, dass Menschen, die mit
Tieren zusammenleben, wenn sie einen
Herzinfarkt erlitten, das Jahr nach der
Krankenhausentlassung mit einer hohe-
ren Wahrscheinlichkeit tiberlebten als Pa-
tienten ohne Heimtier. Die Tiere sorgen
fir ein besseres Gesundheitsverhalten,
Foérdern unser emotionales Wohlbefin-
den, steigern unser Selbstwertgefiihl, wir-
ken gegen Einsamkeit und Isolation.

Weniger Stress durch ein
Heimtier

Vor allem im Bereich der Stressbewalti-
gung bieten Heimtiere eine positive Un-
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terstlitzung. Stress ist ein Belastungs-,
Bewertungs- und Bewaltigungsprozess.
Insbesondere die alltédglichen Kleinig-
keiten (daily hassles) beeinflussen den
Menschen in seiner Stimmungslage, sei-
nem Wohlbefinden und auch in seiner
kdrperlichen Gesundheit.

Durch Stress entstehen haufig so ge-
nannte psychosomatische Erkrankungen.
Ein Heimtier kann uns helfen, Misser-
folge in der Partnerschaft, Probleme im
beruflichen Bereich, Belastungen durch
Hausarbeit, Argernisse im StraBenver-
kehr, etc. besser zu bewaltigen. Wir er-
leben neben diesen unangenehmen Si-
tuationen mehr Freude, Entspannung und
Entlastung im Zusammenleben mit den
Tieren und kénnen die daily hassles leich-
ter ausgleichen.

Ein Heimtier ist dauernd nah, es hat kei-
ne wichtigen Verabredungen, muss kei-
ne Arbeit tun, hat selten Launen und
Stimmungsschwankungen. So vermitteln
sie Sicherheit, Halt und Orientierung.
Deutlich wurde, dass Menschen langer
und gesiinder leben, wenn sie die Ge-

www.connection.de - Mai 5/2006

»Jedes Lebewesen tragt
in-sich ein Licht.«

n Menschen?!

sellschaft eines Tieres teilen dirfen. Ein
interessanter Gedanke dazu stammt von
dem amerikanischen Mediziner Mc Cul-
loch. Tiere reizen zum Lachen und Spie-
len und wirden dadurch die Ausschiit-
tung von Endorphinen im menschlichen
Gehirn anregen.

Diese Endorphine helfen dem Menschen
glicklicher zu sein, verringern das
Schmerzempfinden und bauen Stress ab.

Tiergestutzte Therapie -
was ist das?

Tiere helfen jedoch auch im direkten the-
rapeutischen Sinne. Therapiehunde in
Altenheimen, Kliniken und anderen In-
stitutionen werden in Deutschland schon
einige Zeit eingesetzt. Erste tiergestiitz-
te Therapien sind schon aus dem spéaten
18. Jahrhundert dokumentiert. Jede The-
rapieform, die Tiere in irgendeiner Wei-
se in den therapeutischen Prozess ein-
bezieht, wird als tiergestiitzt bezeich-
net. Das gilt fur kdrperliche wie fir see-
lische Behandlungen. Dabei besuchen
zum Beispiel so genannte Therapiehun-
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Paul Klee

de kranke und alte Menschen, um eben
die oben beschriebenen Wirkungen zu er-
zielen. Die befragten Patienten bestati-
gen, dass Tiere emotionale Nahe, War-
me und unbedingte Anerkennung geben.
Ein wesentlicher Vorteil der tiergestitz-
ten Therapien ist es, dass sie ihre Effekte
erzielt unabhéngig von den kognitiven
und intelligenten Méglichkeiten des Pa-
tienten und auch unabhangig von reli-
giosen oder kulturellen Hintergriinden.

Katzen als Co-Therapeuten
in der ambulanten Psycho-
therapie

In meiner ambulanten psychologisch-psy-
chotherapeutischen Praxis arbeite ich seit
mehr als 15 Jahren mit diesen tierischen
Freunden. In meine Praxis kommen Pa-
tientinnen und Patienten mit den unter-
schiedlichsten Krankheiten und Proble-
men, z.B. Depressionen, Angsten, man-
gelnder Selbstsicherheit, Beziehungs-
problemen, Essstérungen, erlebten Trau-
mata, um nur einige zu nennen.
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»Wenn es

keine Hunde gabe,
wiirde ich nicht
leben wollen«
Arthur Schopenhauer

In der Regel erscheinen sie regelmaBig
einmal in der Woche zur Behandlung. Als
Therapieformen setze ich neben der Ver-
haltenstherapie, der Tiefenpsychologie
auch Gesprachstherapie, Familienthe-
rapie und andere ein, teilweise werden
auch mehrere Methoden kombiniert.
Meine zehn Katzen kdnnen in den Be-
handlungsstunden zugegen sein, aber sie
kénnen sich auch entscheiden, sich in
anderen Teilen des Hauses oder im Gar-
ten aufzuhalten.

Im Laufe der Therapien entstehen oft
neue Beziehungen zwischen Patienten
und Katzen, da die Patienten oft viele
Monate, manchmal auch langer, regel-
maBig zur Behandlung kommen.
Innerhalb dieser Zeit wirken die Katzen
als natdrliches Anti-Stress-Mittel, vor
allem, wenn sie Zuneigung zu bestimm-
ten Patienten entwickeln, sich auf den
SchoB der Patienten kuscheln, intensiv
einfordern, gestreichelt zu werden und
dabei genussvoll schnurren.

Die psychologischen Entspannungsme-
thoden, wie Autogenes Training oder Pro-

gressive Muskelentspannung, liefern in
der Regel nicht wesentlich bessere Ent-
spannungsergebnisse fiir den Patienten.

Wie wird aus einer Haus-
katze eine Therapiekatze?
Das beste Beispiel dafir ist die Katze Lei-
la. In meiner psychologisch-psychothe-
rapeutischen Praxis tummelten sich be-
reits sieben Therapiehelfer als mich ein
Notruf der Katzenhilfe erreicht, dass sie
viele ausgewachsene Katzen hatten, die
sie unbedingt vermitteln mussten.

Und da ich ja nun schon vor einiger Zeit
eine Katze iibernommen hétte... Dort an-
gekommen stelle ich meinen Katzenkorb
auf den FuBboden, nehme Kontakt zu
den verschiedenen Katzen auf. Eine jun-
ge dunkelbraune multicolour Main Coo-
ne suche dringend einen guten Platz.
Aber diese ist ein Wirbelwind und das
Einfangen und Einsetzen in den Kat-
zenkorb gestaltet sich schwierig. Nach
gewissen Anstrengungen (es ist Hoch-
sommer und ziemlich heiB) benétige ich
eine Pause und setze mich auf den Bo-
den, um mich auszuruhen. Ein Blick in
den Katzenkorb l&sst mich stutzen, was
ist das? Da sitzt eine Katze drin, aber
eben nicht die Ausgesuchte, sondern ei-
ne andere! Viele vergebliche Versuche
spater — das Tier lasst sich nicht bewe-
gen, den Korb freiwillig zu verlassen —er-
bitte ich einen zweiten Katzenkorb und
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die psychotherapeutische Katzenfamilie
ist gleich um zwei Tiere angewachsen.

Und wo ist jetzt die
Therapie?

Ganz einfach. Vielen Patienten in mei-
ner Praxis — ganz gleich, ob sie wegen
Angsten, Depressionen, Essstérungen
oder anderen Problemen in Behandlung
sind — mangelt es an Beharrlichkeit und
Kontinuitat, sie geben zu schnell auf.
Wenn sie die Geschichte von Leila er-
fahren, wird ihnen deutlich, dass jeder
seine Ziele erreichen kann (auch ein Tier),
wenn er sich nur ausdauernd und inten-
siv fir sie einsetzt. Ein solch lebendes
Vorbild verdeutlicht dies viel besser, als
jede méglich zu erklarende psychologi-
sche Theorie.

Die drei K's: Kinder, Kopf-
schmerzen und Katzen

In den letzten Jahren konnte festgestellt
werden, dass Kinder — haufig bereits im
Grundschulalter — unter starken Kopf-
schmerzen bis hin zur Migrane leiden.
Viele von ihnen nehmen regelmaBig
Schmerzmittel oder gar Psychopharma-
ka. Einer der wichtigen Punkte in der Ent-
stehung dieser Kopfschmerzen spielt wie-
derum Stress. Kinder haben bereits sehr
frih einen Wochenplan, der jedem Ma-
nager die Haare zu Berge stehen lassen
wirde. Abgesehen von der Schule mis-
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sen sie zum Tennis, FuBball, zum Sin-
gen, Instrument spielen, zu Pfadfindern
und anderen Gruppen, zur Logopéadie,
Kieferorthopaden etc. und die »freie Zeit«
am Wochenende ist durch Hausaufgaben
und Besuche bei Verwandten verplant.
Freies ungeplantes Spiel hat kaum mehr
Platz in diesen Planen.

Kinder missen so friihzeitig den Umgang
mit Stress erfahren, missen lernen, Nein
zu sagen, selbstsicherer zu werden und
sich zu entspannen.

Die eigens daflr entwickelten Program-
me (zum Beispiel »Bleib locker« und
»Stopp den Kopfschmerz« unterstiitzt
durch die Techniker Krankenkasse)
enthalten u.a. Bausteine zur Ent-
spannung, Stressbewaltigung, Pro-
blemlésetechniken und Selbstsicher-
heit.

Wenn ich diese Programme in meiner
Praxis durchfiihre, sind nattrlich fir
alle Kinder die Katzen auch ein The-
ma. Auch hier leisten sie durch ihre
feinfihlige und sensible Art ihre
Beitrage.

Eine Katze, die — trotz der Tatsache,
dass zehn aktive Kinder im Raum her-
umtollen —vollig locker und entspannt
in ihrer Hangematte liegt, kann da
zunachst Verwunderung auslésen. Die
Erklarung, dass sie ihre Entspannung
Uber eine bestimmte Art von Konzen-
tration erzielt, lasst den Einstieg in
Konzentrationsiibungen, die sonst eher
abgelehnt wiirden, véllig leicht erzeu-
gen. Denn die Kinder sehen, dass die-
se Art der Technik wirklich funktioniert
und wollen auch lernen, was die Kat-
ze so ganz natdrlich vorlebt.

Kommunikationsmodell
und Katze Kicki

Haufig sitzt die Katze Kicki innerhalb der
Behandlungsstunden auf meinem SchoB,
|asst sich kraulen oder kAmmen. Sie liebt
das Kammen, weil sie eine Main Coone
ist, d.h. sehr lange, wuschelige Haare hat
und sie freut sich, wenn ich ihr bei ihrer
Fellpflege helfe.

Sie ist Gibrigens die Tochter von Leila. Ge-
gen Ende der Therapiestunden sage ich
haufig zu ihr: »So Kicki, die Stunde ist
jetzt zu Ende, du musst jetzt aufstehen.«
Kicki schaut mich an, steht auf und
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springt von meinem SchoB auf den Bo-
den. Viele Patienten fragen nach: »Wie
geht denn das? Die Katze hat genau ver-
standen, was Sie zu ihr gesagt haben und
macht das auch? Das kann nicht sein!«
In der darauf folgenden Behandlungs-
einheit bespreche ich mit den Patienten
nunmehr einen Teil des Kommunikati-
onsmodells.

Ich erklare, dass wir einerseits verbale,
gesprochene Inhalte bermitteln. Gleich-
zeitig bedienen wir uns aber auch der
nonverbalen Kommunikation, um das Ge-
sagte zu unterstreichen. Nonverbal wer-
den die Koérpersprache und die Paralin-

guistik von uns verwendet.

Dabei setzt sich die Kérpersprache aus
Mimik und Gestik zusammen, die Para-
linguistik aus Tonfall, Sprechhéhe und
Sprechtempo. Tiere sind wirkliche Meis-
ter in nonverbaler Kommunikation. So
reicht eine minimale Muskelbewegung
—die der Patient nicht wahrnehmen kann,
Kicki aber durchaus — in meinen Ober-
schenkeln aus, dass Kicki weiB3, dass
ich unmittelbar danach aufstehen wer-
de. Also reagiert sie, steht auf und springt
auf den Boden.

Im Alltag benutzen wir die nonverbale
Kommunikation leider nicht immer so

eindeutig. Wir sagen das eine, zeigen aber
mittels Korpersprache und Paralinguistik
das andere. Fir unser Gegeniiber ist es
nun schwer, wirklich zu wissen, was wir
wollen und meinen. Nur wenn wir eine
klare, deutliche Kommunikation auf al-
len Ebenen fiihren, kann der andere
tatsachlich verstehen, was ich mitteilen
will. Und schon lasst sich ein Teil unse-
rer Beziehungsprobleme mit anderen
Menschen |6sen.

Aber wenn wir uns passend zu dem Ge-
sagten auch verhalten, verstehen sogar
Tiere, was wir sagen! Im Umgang mit Kin-
dern ist die klare, eindeutige Kommuni-

»Ganze Weltalter voll Liebe

werden notwendig sein,
um den Tieren ihre
Dienste und Verdienste

an uns zu vergelten«
Christian II\;Iorgbnstem
1

J

kation besonders wichtig. Zusammen-
fassend: Tiere sind wortlos — aber nicht

sprachlos.
Und: Nicht nur das Tier an sich —der Dia-
log mit ihm ist hilfreich! @

Dipl.-Psych. REGINA
LESSENTHIN arbeitet in
ambulanter psychologisch-
psychotherapeutischer
Praxis mit Kindern, Ju-
ﬁ gendlichen und Erwach-

E senen in Benningen.
Kontakt: regles@t-online.de
www.lessenthin.de
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Krankheiten und Verhaltens-

auffalligkeiten bei Hund, Katze,

Pferd und anderen Tieren
konnen genauso wie beim
Menschen durch falsche
Erndhrung, Kummer, Stress
oder Dissonanzen im
Energiefeld entstehen
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Tiere hellen

Von Roswitha Stark

rkrankt ein Tier, liegt vielleicht
irgendwo in seiner Vergan-
genheit ein Konflikt, Jahre
spater auBert sich das in kor-
perlichen Symptomen. Oder
das Tier hat eine versteckte Allergie, ver-
tragt sein Futter nicht, die Futtermenge
ist falsch, oder sein Tierkollege oder gar
der Tierhalter verursachen bei ihm Stress:
Tiere brauchen wie Menschen die Chan-
ce wieder mit Kérper, Seele und Geist ins
Gleichgewicht zu kommen.

» connection Gesund leben

Die Selbstheilungskrafte
aktivieren

Ein AnstoB der Selbstheilungskrafte kann
durch verschiedene Impulse geschehen,
z.B. durch klassische Homdopathie,
Phytotherapie, Bachbliiten, Farben, Mu-
sik, Ausgleich von Elektrosmog und Erd-
strahlen und nicht zuletzt durch ein ak-
tives Einbeziehen des Tierhalters in die
heilende Arbeit.
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Sanfte Heilmethoden mit Homdopathie, Bachbliiten & Co.
werden zunehmend auch von Tierarzten angewandt

Auch chronisch kranke Tiere, die schul-
medizinisch als »austherapiert« und als
hoffnungslose Falle gelten, haben so oft-
mals doch noch eine Chance.

Wieder mobil durch
Osteopathie

Die Osteopathie ist eine ganzheitliche Me-
thode, die zur Diagnose und Therapie
die Hande benutzt. Im Gegensatz zur
Chiropraktik wird hier nur mit geringem
Kraftaufwand langsam und sanft gear-

www.connection.de - Mai 5/2006

beitet. Ziel ist die Wiederherstellung der
Mobilitat des Tieres. Denn Stérungen in
der Bewegungsfahigkeit haben Fernwir-
kung auf alle Kdrpersysteme. Osteopathie
wirkt Gber die Arbeit an Skelett und Mus-
keln auf innere Organe, Driisen, Hor-
monsystem und andere Organsysteme.

Akupunktmassage fur den
freien Energiefluss

Akupunktur und Akupunktmassage nut-
zen die Erkenntnisse der Traditionellen
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Chinesischen Medizin, nach der Ge-
sundheit nur bei freiem Fluss der Kor-
perenergien moglich ist. Bei der Aku-
punktmassage wird der Verlauf der En-
ergiebahnen mit einem Massagestab-
chen oder mit den Fingern nachge-
zeichnet, sodass die Energie wieder frei
flieBen kann. Einzelne Akupunktur-
punkte kdnnen zusatzlich mit Farblicht
oder einem Laser bestrahlt werden, um
besonders hartnackige Blockaden, die
sich immer auch auf das koérperliche
Geschehen auswirken, zu lésen.

Homdbopathische
Konstitutionsmittel

fur Tiere

So wie Menschen kénnen auch Tiere ei-
nem Grundtypus eines homdéopathi-
schen Mittels zugeordnet werden. So
tut Katzen, die standig gekrault werden
wollen z.B. oft Pulsatilla gut. Diese
homéopathischen Mittel werden als
Konstitutionsmittel bezeichnet. Der
Grundtyp kann sich im Laufe des Tier-
lebens auch andern, z.B. durch Hal-
tung, Fatterung, Nutzung, Einbindung
in die Familie usw. Im Gesprach mit
dem Tierhalter und guter Beobachtung
des Tieres werden die wichtigsten
Symptome und Probleme aufgenom-
men und auf dieser Basis das passen-
de Mittel sorgfaltig ausgewahlt.

Biochemie nach

Dr. Schussler

Auch Tiere sind Umweltbelastungen,
mangelhafter Ernahrung, Uberforde-
rung und anderen Faktoren ausgesetzt,
die zu Mangelerscheinungen und
Krankheitssymptomen fiihren kénnen.
Die Therapie mit den Schiisslersalzen
ist eine Substitutionsheilweise, die dem
Organismus die Mineralstoffe zur Ver-
figung stellt, die ihm fehlen. Leere
Mineralstoffdepots sollen aufgefillt und
damit eine Starkung des Organismus
angestrebt werden. Schiisslersalze sind
auf D6 oder D12 potenziert, so kon-
nen sie besser vom Organismus aufge-
nommen werden. Die Mineralstoffe
dringen in die Zellen ein und werden
dort eingelagert und gespeichert. Wie
beim Menschen muss man natirlich
auch beim Tier die richtige Dosis fin-
den.
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Kinesiologie mithilfe eines
»Mittlers«

Bei der kinesiologischen Behandlung
kénnen Uber den sog. Muskeltest kor-
perliche oder energetische Blockaden
festgestellt werden. Bei Tieren braucht
man dazu eine »Surrogat-Person«, das
ist ein Mittler zwischen dem Tierpatien-
ten und dem Therapeuten. Die Surro-
gat-Person beriihrt z.B. den schmerzen-
den Bereich oder bestimmte Akupunk-
turpunkte des Tieres. Bei Blockaden an
dieser Stelle reagiert der Armmuskel der
Surrogat-Person schwach, d.h., dessen
ausgestreckter Arm kann vom Therapeu-
ten leicht nach unten gedriickt werden.
Ebenso zeigt die Muskelreaktion welche
Therapie gut fir das Tier ist, denn dann
wird der Muskel wieder stark reagieren,
der Arm wird oben bleiben. So kénnen
Uber den Muskeltest z.B. Vitamine, Mi-

B __._"x
0ft sind die Lebensumstande

dafiir verantwortlich, dass
Tiere krank werden

40/

neralstoffe, homdopathische Mittel oder
Bachbliiten ausgesucht werden.

Energetische Testung mit
der Einhandrute

Wer mit der Einhandrute umgehen kann,
hat damit ein ahnlich gutes Diagnosein-
strument wie bei der Kinesiologie zur Ver-
fgung. Die Ausschlage der Rute zeigen
z.B. den Gesamtzustand oder die Le-
benskraft des Tieres an, Stress durch
andere Tiere oder betreuende Menschen,
ob das Futter, die Futtermenge oder die
Zusammensetzung stimmen, ob Allergi-
en eine Rolle spielen oder geopathische
Belastungen wie Wasseradern, Kreuzun-
gen usw. Diese Testmethode lasst sich
auch gut mit der »Neuen Homdopathie«
kombinieren, bei der Stérungen im En-
ergiefeld durch Zeichen und Symbole be-
hoben werden. Die heilenden Zeichen
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werden direkt auf das Tier gemalt oder
der Tierhalter Ubertragt sie auf Wasser
oder das Futter.

Mehr Milch durch Farlb-
und Musiktherapie

Kihe geben mehr Milch, wenn der Stall
mit leiser Mozart-Musik beschallt wird
oder lassen sich williger besamen, wenn
der Tierarzt einen rosa Overall tragt...
Jede Zelle des Tieres nimmt Licht, Far-
be und Tone auf und Ubertragt die
Schwingungen in tiefer liegende Gewe-
be, Organe und nicht zuletzt in die See-
le. In der Farbtherapie kommen haupt-
sachlich die sieben Regenbogenfarben
zur Anwendung. Die Beispiele fiir Indi-
kationen sind vielfaltig: ob Gelenke, Mus-
keln, Entzindungen, Atemwegserkran-
kungen oder Verhaltensprobleme... ein
Versuch mit Farben oder Ténen lohnt sich

i ”
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Sanfte Heilmethoden
helfen, wenn Fliistern
allein nicht ausreicht...

immer. Die korpereigenen Regenerations-
und Heilungsprozesse werden angeregt,
Mensch und Tier kommen wieder in die
Mitte. Die passende Farbe kann mit dem
kinesiologischen Muskeltest oder einem
anderen bioenergetischen Testverfahren
gefunden werden.

BachblUten bei
psychischen Problemen
Die Bachblitentherapie ist wie beim
Menschen besonders wirksam bei allen
Beschwerden, die einen deutlichen psy-
chischen Bezug haben. Fiir Tiere ist die
Bachblitentherapie sehr gut geeignet, da
sie z.B. Verhaltensstérungen positiv be-
einflussen kann. Die Beispiele fiir den
Einsatz sind vielfaltig, z.B. bei Besitzer-
wechsel, Tierheimaufenhalt, Unvertrag-
lichkeit mit anderen Tieren, Aggression,
Trauer, Schockerlebnisse usw. Zur Er-
mittlung der richtigen Bachbliten wird
mit dem Tierbesitzer ausfihrlich Gber das
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Tier gesprochen oder die
Bachbliten werden ki-
nesiologisch oder mit ei-
nem bioenergetischen
Testverfahren, z.B. mit
dem Tensor ausgetestet.

Reiki fur Tiere

Der physische Korper
wird auch bei Tieren von
einem Energiefeld, der
Aura, umgeben. Treten
Funktionsstérungen im
Organismus auf wird der
freie Energiefluss beein-
trachtigt. Durch eine Rei-
kibehandlung tritt eine
tiefe Entspannung und
wohltuende Warme ein.
Das fiihrt zur Entspan-
nung der Muskulatur und
somit zu einer Schmerz-
linderung. Reiki wirkt be-
ruhigend und ausglei-
chend. Da Tiere vorur-
teilsfrei sind lassen sie
eine Reikibehandlung
gerne zu. Die Tiere neh-
men so viel Reiki wie sie
brauchen und zeigen an,
wenn die Behandlung
beendet ist, indem sie

z.B. einfach aufstehen und gehen. @

ROSWITHA STARK,
Heilpraktikerin

Sensitive Resonanztherapie
fiir Tier und Mensch
www.heilpraxis-stark.de

Adressen und Biicher:

www.freie-tierheilpraktiker.de

Adressen von Tiertherapeuten nach PLZ
www.horselinks.de

Adressen und Verweise speziell fiir Pferde
www.petsnature-shop.de

hochwertige Tiernahrung

www.supracell.de

Bachbliitenglobuli nach seelischen Themen
sortiert

www.praneohom-pferd.de

Heilen mit Zeichen

Christopher Day, Homdopathie in der Kleintier-
praxis, Sonntag Verlag

Dr. Rosina Sonnenschmidt, Farb- und Musik-
therapie fiir Tiere, Sonntag Verlag
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die anderen
Tierbuicher...

Hoben Tiere wicklich ine Seele?
Kona lch mil meinea Houstieren sprechen?
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UNS TRAGEN
Fomenoulsielen b There
15BN 3-39568-152-0
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[50M 3-89508-006-4 i (T
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kg 13 00
| WWELLEN DER LIERE

i Fne wohie Geichidsts son des
Froundschoft ¢ines Delobing

in liroel und e klsnen

M lieeres in By | LosH. S |
i ISEN-3-B9563-106-7

it HI}'S.."||||':1[||.- Ak, FUR 13,50

WS LUMS

DIE TIERE

SAGEN WOLLEN
Hows- und Wildsiare

spreches drekd durch die
Aigherin u s Messchen
AN 3-9241&1-14-T

TED %/ EUR 15,50 Heleao Fratey

Hola Bob-

ElM PFERD
FUHRT AUF DEM
WEG IMS LICHT
Em proktischar Fihrer zw
geistigen hrkait mit Tieren
[5BM 3-59548-133-4

EUR 18,90

e e

KOMMUNIZIEREM
MIT TIEREM
Bne direkie Anleiteng ur

Kommenikation mil dea l’ﬂ .

iciehien Tieren L -
[SBH 3-89560-139-3 | e
il Min, /ELR 18,00 -
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Zum 100. Geburtstag:

Bruno Gronin

%, Bruno Groning (1906-1959)

Hellung
auf dem
geistigen Weg

Gibt es eine Heilkraft, die dem Menschen helfen kann? Bruno Groning (1906-59),
der durch auBergewdhnliche Heilungen weltweit bekannt wurde, sprach immer

wieder in seinen Vortragen von einer gottlichen Kraft oder auch Lebenskraft, die
jeder Mensch leicht in sich aufnehmen kann.

uch in der Chinesischen Medi-

zin weiB man von der Le-

benskraft Chi, die indische
Uberlieferung spricht von

Prana, im Christentum erwahnt man ei-
ne gottliche Kraft, und Arzte aus ver-
gangenen Jahrhunderten wussten von ei-
ner Lebenskraft (Vis vitalis) zu berichten.
Bruno Groning sagte immer wieder:
»Nicht ich heile — es hilft, es heilt die
gottliche Kraft.« Ein jeder kann diese
Kraft fir sich nutzen, wenn er ihre Ge-
setze wieder kennt und sich fiir sie 6ff-
net. Die bewusste Aufnahme dieser Kraft
ist, so betonte Bruno Gréning, fiir jeden
Menschen von groBer Bedeutung. Er wies
in seinen Vortragen immer wieder auf die
uralten Gesetze im Wirken dieser Kraft
hin und mahnte seine Zuhorer, sie zu nut-
zen. Es erfordere eine offene Kérperhal-
tung, die bewusste gedankliche Trennung
von der Krankheit und die glaubige Bit-
te an Gott, um diese Kraft aufnehmen
zu kénnen. Ein angenehmes Strémen am
Korper wird den Heilungssuchenden und
Interessierten oft schnell spiirbar. Doch
nicht nur die Aufnahme der Kraft ist not-
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wendig fir das Bewirken einer Heilung.
In besonderer Weise muss der Heilungs-
suchende auf seine Gedanken achten.
Immer wieder warnte Bruno Groning:
»Achten Sie auf Ihre Gedanken.« Er sah
eine besondere Bedeutung in der be-
wussten gedanklichen Trennung von der
Krankheit, denn die Krankheit gehort
nicht zum Menschen, sie ist ein Fremd-
korper. Die Wurzel der Krankheit findet
sich im Seelischen.

Grete Hausler hat nach dem Tode Bruno
Gronings den Bruno Gréning-Freundes-
kreis ins Leben gerufen. Hier wird das
Wissen Gronings kostenlos weitergegeben
und das mittlerweile auf allen Kontinen-
ten. Bruno Groning lehnte zu Lebzeiten
immer jedwede Bezahlung fiir eine Hei-
lung ab: »lch verkaufe keine goéttliche
Kraft — die Heilung ist und bleibt ein Ge-
schenk Gottes.« So werden im Bruno Gro-
ning-Freundeskreis alle anfallenden Ko-
sten durch freiwillige Spenden gedeckt.
Alle Helfer unterstiitzen die ge-
meinndtzige Initiative (Kreis flr geistige
Lebenshilfe e. V.) aus Dankbarkeit fiir er-
lebte Hilfen und Heilungen. Heilungssu-
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chende lernen hier, wie sie durch die Leh-
re Bruno Grénings den Heilstrom fiir sich
wieder aufnehmen kénnen. Dies ist sehr
einfach und man kann diese Kraft jeder-
zeit und an jedem Ort fiir die eigene Ge-
sundung, aber auch fir andere nutzen.

Aufbau der Arztegruppen
Aufgrund des wachsenden Interesses von
Arzten, Heilpraktikern und Vertretern aus
anderen Heilberufen an der Lehre Bru-
no Grénings kam es 1992 zur Griindung
der Medizinisch-Wissenschaftlichen
Fachgruppe (MWF). Mittlerweile sind in
dieser medizinischen Fachgruppe lber
5000 Angehorige heilkundlicher Berufe,
darunter mehr als tausend Arzte ange-
schlossen. Knapp 100.000 Menschen
besuchten die 6ffentlichen Vortréage der
Arzte und Heilpraktiker der MWF bisher
weltweit. Dabei laden auch medizinische
Universitaten ein. So die Medical Uni-
versity in Tucson Arizona/USA, die be-
reits dreimal einen arztlichen Fachvor-
trag zum Thema Heilung auf dem gei-
stigen Wege durch die Lehre Bruno Gro-
nings organisierte.
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In arztlich gefihrten Arbeitskreisen und
Arztegemeinschaften werden die durch
hunderte von geschulten Laien erfass-
ten Heilungen Uberprift. Sie werden in
24 Sprachen lbersetzt und Heilungssu-
chenden weltweit frei zur Verfligung ge-
stellt. Eine Millionen Menschen interes-
sierten sich fir die mehr als 200 nach
medizinischen Kriterien aufgelisteten
Heilungen im Internet im letzten Jahr.
Das Vorbild der Heilungen gibt vielen Hei-
lungssuchenden den Glauben und das
Vertrauen an die eigene Gesundung
zurlick. So Uberpriifen immer mehr Men-
schen weltweit diesen einfachen natiir-
lichen Weg zur Hilfe und Heilung auf dem
geistigen Wege durch die Lehre Bruno
Gronings. Ihre Erfolge ermutigen wieder
andere. Dr. med. Vogelsberger leitet als
Facharzt fir Anasthesie eine Arztege-
meinschaft im Bruno Gréning-Freundes-
kreis: »Die Heilungen haben mich im Bru-
no Gréning-Freundeskreis am meisten
fasziniert. Sogar Herzerkrankungen, chro-
nische Schmerzsyndrome, Lahmungen
nach Schlaganfall, Seh- und Hérstérun-
gen, eine Vielzahl innerer Krankheiten,
Allergien, aber auch Suchterkrankun-
gen u.a.m sind durch die Aufnahme des
Heilstroms verschwunden. Als ich in der
Einfihrung in die Lehre Bruno Groénings
das erste Mal dieses angenehme bele-
bende Kribbeln am ganzen Kérper spiir-
te, wusste ich: das ist sie. Das ist diese
Kraft, von der die Naturheilkunde und
die Religionen sprechen.«

GesetzmaBigkeiten der
Heilung

Ein besonderer Hinweis flir das Wirken
einer Heilkraft ist das Auftreten von Hei-
lungen an Tieren. Hier gibt es eine Grup-
pe von Tierarzten in der MWF, die derar-
tige Berichte priifen. Auch Heilungen oh-
ne Wissen des Geheilten, so genannte
Fernheilungen lassen sich nicht mit den
Begriffen der Suggestion erklaren. Bru-
no Groning betonte immer wieder, dass
die Heilungen durch die Aufnahme des
Heilstroms keine Wunder seien. Er wehr-
te sich, das Wirken dieser Kraft zu mys-
tifizieren oder als Gbernatirlich darzu-
stellen: »Meine Heilungen beruhen auf
einer innerhalb der géttlichen Ordnung,
der Natur liegenden Kraft und nicht auf
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Menschenmenge am Traberhof bei Rosenheim September 1949
wahrend eines Vortrags Bruno Gronings

einer Durchbrechung von Naturgesetzen.
Man darf sie folglich nicht als Wunder
ansprechen, wenn man sie nach dem der-
zeitigen Stand der Wissenschaft nicht
oder nur schwer erklaren kann.«

Die Uberpriifung einer Vielzahl an Hei-
lungen zeigt klare GesetzmaBigkeiten
im Wirken des Heilstroms auf. Immer wie-
der berichten Geheilte von Reaktionen
am Korper nach der Aufnahme des Heil-
stroms. Oft wird eine Verstarkung der vor-
bestehenden Symptome beschrieben, an-
dere berichten von plétzlich einsetzen-
dem Durchfall, Erbrechen, Fieber, oder
es machen sich Schmerzen oft anato-
misch genau im Bereich des erkrankten
Organs bemerkbar.

Bruno Gréning nannte diese Reaktionen
als Folge des aufgenommenen Heilstroms
»Regelungen«. Er sah hierin eine Um-
stellung im Korper, eine Reinigungsre-
aktion als Vorbote der Heilung.

Heilung auf dem geistigen Weg, wie sie
im Bruno Grdéning-Freundeskreis an ei-
ner groBen Zahl von Menschen geschieht,
hat nichts mit Mystik zu tun. Es gibt
nichts Geheimnisvolles, es sind auch kei-
ne Wunder. Der Mensch erhélt die Ver-
bindung zu einer Kraft, die immer fiir ihn
da war, nur hatte er sie vergessen. Dies
kann ein jeder selbst Uberprifen.

Ein mehrstiindiger Dokumentarfilm Giber
das Leben und Wirken Bruno Grdénings
l[auft zur Zeit in Kinos in Deutschland,
Osterreich und der Schweiz. Er wurde
nach neunjahriger Arbeit durch ein deut-
sches Filmteam mit Spielfilmszenen, au-
thentischen Zeitzeugenberichten, Ori-
ginalfilmdokumenten aufgenommen. @

Der Artikel wurde fiir Connection Gesund Leben
verfasst von der Medizinisch-Wissenschaftlichen-
Fachgruppe (MWF)

Weitere Information: www.bruno-groening.de

Kontakt zum Bruno Groning-Freundeskreis:
Grete Hausler

Fasanenweg 12

D-53773 Hennef/Sieg

Fon: +4922 42 90 11 99

Fax: +49 22 42 90 12 33

E-Mail: info@bruno-groening.de
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Health-Spot
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Stressabbau durch
Meditatives Reiten

Mit Hilfe der rhythmischen
Bewegungen des Pferdes
und angeleiteter Meditatio-
nen werden die Teilnehmer
in die Natur gefiihrt, um die
Wahrnehmung zu schérfen,
sich zu 6ffnen, loszulassen,
Stress abzubauen und zu
entspannen, um wieder zu
inneren Ruhe zu finden.
»Es ist erstaunlich, wie man
mit einfachen Mitteln, so viel
bewirken kann« hért man da-
bei immer wieder. Die spon-
tanen Reaktionen und auf-
kommenden Empfindungen
sind immer unterschiedlich,
und reichen von tiefer Ent-
spannung bis hin zur Auflo-
sung von alten Mustern und
Angsten, auch Tranen flie-
Ben manchmal. Kennen ler-
nen kann man das meditati-

ve Reiten zum Beispiel im
bayerischen Voralpenland.
Hier bietet Renate Linsmei-

= g - :
er Interessenten einzelne Sit-
zungen zum Preis von 35 Eu-
ro an. 90 Minuten lang wird
man auf einem Pferd reitend
durch Wiesen und Walder ge-
fihrt, einfache meditative
Ubungen tragen zusatzlich
zum Stressabbau bei.
Weitere Informationen:

Renate Linsmeier,

Tel. 08176/998540

Strohhalm als letzte
Rettung

Nach Angaben der Vereinten
Nationen stirbt auf diesem
Planeten alle 15 Minuten ein
Mensch infolge Wasserman-
gel oder Wasserverunreini-
gung, fast 20% der Weltbe-
volkerung hat keinen Zugang
zu sauberem Trinkwasser. Ei-
ne Erfindung aus Danemark
und Deutschland mit simp-
ler Technik soll jetzt als Le-
bensretter helfen: Eine blaue
Plastikrohre (LifeStraw®) in
der GroBe einer Blockflote
fungiert als portabler Was-
serfilter mit dem man z.B.
direkt aus dem Fluss trinken
kann.

Der Riesenstrohhalm filtert
krankheitserregende Bakte-
rien und Mikroorganismen
aus verschmutzten Gewas-
sern, mit seiner Hilfe kann
man ein Jahr lang 700 Liter
(2 Liter pro Tag) sauberes
Wasser trinken und das zu
einem Anschaffungspreis
von Euro 3,50. In Kirze
kommt die blaue Wun-
derréhre auf den Markt und
soll dann von der WHO (Welt-
gesundheitsoranisation) ge-
prift werden.

Weitere Informationen:
www.vestergaard-frandsen.com,
www.uvitt.de

Jetzt neu im Kino:

Der Unheilpraktiker

Ein Film von Hubert Péllmann
Die Idee zum Film erhielt
Hubert Pélimann, Regisseur
und Hauptdarsteller, bei sei-
nem mehrwdchigen Kran-
kenhausaufenthalt — Dia-
lebensgefahrliche

gnose
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Thrombose. »Im Verlauf der
Krankheit lernt man natr-
lich allerlei skurrile Perso-
nen kennen, falsche und
echte Hypochonder, Idiopa-
then, und natdrlich auch vol-
lig hilflose«, so P&llmann.
Und die alle hat er in seiner

Leitsatze lautet: »Ist nicht
im Prinzip jeder allein?«

Kein Wunder, dass einem da
das Lachen oft im Hals
stecken bleibt. Gerade vor
dem beklemmenden Hinter-
grund der Hartz-IV-Realitat
gelang Poéllmann mit dem

Der Unheilpraktiker

------ Aul dem Weg rum inneren Gleichgewichi

Minchner GroBstadt-Gro-
teske wieder zum Leben er-
weckt: Vor dem Hintergrund
wirtschaftlicher Probleme
beschlieBt der Protagonist,
Erich Niedermayer, allein er-
ziehender Vater der neun-
jahrigen Tochter Sophie, sein
Leben gemaB der Prophe-
zeiung einer Wahrsagerin zu
andern — dabei bleibt auch
der geplante Besuch in der
Heilpraktikerschule nicht
aus, der schlieBlich aus der
finanziellen Misere helfen
soll. »Der Protagonist Nie-
dermayer befindet sich be-
reits seit seiner Geburt in der
Krise«, so der Regisseur Uber
die Background Story, »und
wer das Unheil praktiziert,
der muss eben selbst sehen,
wie er wieder gesund wird«.
Nicht einfach, wenn die Le-
benskrise so wie bei Nieder-
mayer bereits embryonal vor-
gepragt war und einer seiner

AL

»Unheil-
praktiker«
eine aktu-
elle Zeit-
satire, die auch durch die
Aufnahmetechnik mit Digi-
talkamera nur allzu lebens-
nah erscheint.
Weitere Informationen zum Film und
zu Drehbuchseminaren unter
www.drehbuchseminare.de

Petra Neumayer

Hubert Péllmann

Lachen steigert den
Blutfluss!

So das Ergebnis einer neu-
en US-Studie. Dass Angst
und Stress als gefahrlich fir
Herz und GefaBe gelten ist
altbekannt. Dass Lachen gut
tut auch, jetzt bescheinigt
die Studie aber sogar die po-
sitive Wirkung von Lachen
auf die GefaBe: Sie weiten
sich durch das Lachen, da-
durch wird der Blutfluss ge-
steigert. Dr. Michael Miller

i !
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und seine Kollegen von der Uni-
versity of Maryland in Baltimo-
re lieBen gesunden Probanden

lustige Filme wie »Verriickt
nach Mary« vorspielen, zwei Ta-
ge spater dann schockierende
Filmszenen aus z.B. »Der Sol-
dat James Ryan«. Vor der Film-
vorfithrung wurden bestimmte
GefaBweiten mit Ultraschall ge-
messen. Bei fast allen Teilneh-
mern verbesserte sich der Blut-
fluss nach den lustigen Strei-
fen, die Oberarm-Arterie war
dann sogar um 22% weiter als
vor dem Film. Bei Gber der Half-
te der Studienteilnehmer ver-
engte sich die GefaBweite um
Gber 35% nach den schockie-
renden Filmbildern. Eine genau
Erklarung fir diesen Effekt
konnten die Wissenschaftler
nicht liefern; vermutet wird,
dass er im Zusammenhang mit
Hormonausschiittungen steht.
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Buch- und Musiktipps

Harald Knauss,

Rosina Sonnenschmidt
Die zwolIf Tore
der Heilung

Das Spiel der Krifte

im Jahreslauf

Verlag Homéopathie

+ Symbol, € 16,95

Von der Bildersprache der My-
thologie spannt dieses Buch
kunstvoll den Bogen zur Ver-
wirklichung der Krafte im All-
tag, vergessene Zusammen-
hange werden wieder bewusst
gemacht: Der Mensch hat im
Jahreslauf nicht zwélf Mona-
te lang immer dieselben Be-
dirfnisse. Korper, Seele und

Die
zwolf Tore
der Heilung |

Das Spicl der Krifie

fite Jabreslawl i

Geist reagieren auf Warme
und Kalte, Licht und Dunkel-
heit und auf das Werden und
Vergehen des Lebens. Das
Buch fuhrt den Leser zu den
natiirlichen Monatsenergien
zurlick, denn sie bergen fiir je-
den von uns wahres Hei-
lungspotenzial. Wer jetzt im
Wonnemonat Mai durch das
dritte Tor der Heilung gehen
und die Zwilling-Energie nut-
zen mochte, dem empfiehlt
das Autorenpaar z.B. Kalium
chloratum —das SchiiBlersalz
im Mai, den Frihlingslaut
»E«, Maidifte, Spargel und
Vieles mehr. Die vielen prak-
tischen Ratschlage und die
liebevolle und reich bebilder-
te Ausstattung machen dieses
Buch zum unentbehrlichen

Begleiter fiir ein abwechs-
lungsreiches und vor allem ge-
sundes Jahr.

Diana L. Guerrero

Tiere wissen mehr
Warum sie unsere Seele beriih-
ren und was sie uns lehren
Késel Verlag, € 16,95

Ob es der Blick treuer Hun-
deaugen ist oder der kraftvol-
le Sprung eines Delfins — Tie-
re 6ffnen unser Herz. Denn sie
haben Qualitaten, die wir uns
fir das eigene Leben wiin-
schen. Sie kdnnen uns den
Weg zeigen zu innerer Star-
ke, vertrauensvoller Liebe, zu
einem Leben in Harmonie mit
der Natur und einer Verbin-
dung zum Géttlichen.

In diesem Buch trifft man auf
Haustiere ebenso wie auf fas-
zinierende Wildtiere. Der Le-

|=I ¢ OWISSED MEN

ser begegnet der Verlasslich-
keit des Hundes, der Kraft des
Eisbaren, dem Mut des Léwen
oder dem Weitblick des Ad-
lers. Die Anekdoten aus dem
Erfahrungsschatz der Autorin
zeigen: Mit Tieren zusammen
zu sein heiBt, etwas Uber sich
selbst zu lernen. Und die Au-
torin muss es wissen, denn sie
arbeitet seit Gber 25 Jahren
mit wilden und zahmen Tie-
ren in Zoos, Tierkliniken und
als Tiertrainerin fur Filmpro-
duktionen.

% CONNECLion Gesund leben

Wolfsheart & Mexx
Dreamwalker
Unofficial harmonized
chill-out tapes
Dreamwalkermusic, € 16,-

Schon mal gehort — schama-
nische Chill-out Music? Das
Wiener Duo mit dem Projekt-
namen Dreamwalker bietet
mit einem indianischen Slow-

BY WOLFANEANT & MEXTK

Groove das optimale Relax-
programm fir gestresste Pa-
tienten oder Therapeuten. Die
beiden Musiker schaffen be-
ruhigende musikalische Stim-
mungsbilder, in denen sich
delikate Piano Tunes kunstvoll
mit schwebenden Flotenklan-
gen der native american flute
vermengen. So entsteht ein
entspannendes Klang-Envi-
ronment, das durch seine me-
ditativen Gefiihlslandschaften
neuen Treibstoff fir die See-
le bietet. @
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Aufs richtige Fett

kommt's

Bei vielen Menschen sind es
die Fette, die fiir Ubergewicht
verantwortlich sind. Mit allen
Mitteln wird darum gekampft,
dem Fett zu Leibe zu riicken.
Und die Nahrungsmittel-
industrie wirft tagliche neue
Produkte auf den Markt, die
noch weniger Fett enthalten.

Von Silvia Biirkle

abei werden den Nahrungsmit-
teln nicht Fette entzogen, son-
dern gleichzeitig auch die fett-

[6slichen Vitamine und die essenziellen
Fettsauren, die fir den Korper lebens-
notwendig sind.

Wissenschaftler haben in der Vergan-
genheit wichtige Erkenntnisse (ber die
Notwendigkeit bestimmter Nahrstoffe
gewonnen, die fir den reibungslosen Ab-
lauf aller Stoffwechselvorgénge notwen-
dig sind. Neben den Vitaminen, Mine-
ralstoffen und Spurenelementen erkannte
man die wichtige Rolle der essenziellen
Aminosauren und essenzieller Fettsauren.

Fettsauren — wichtig fur
Herz und Gefal3e

Vor rund 50 Jahren untersuchte ein For-
scherteam die Ernahrungsgewohnhei-
ten der Inuit-Bevdlkerung in Grénland
und machten eine erstaunliche Ent-
deckung. Obwohl die Inuiten sich fast
ausschlieBlich von rohem fetten Fisch
ernahrten, litten sie extrem selten an
Herz-Kreislauf-Krankheiten. Dies war in-
sofern grotesk fiir die Wissenschaftler, da
man doch annahm, dass nur eine fettar-
me Erndhrung, die v.a. wenig gesattigte
Fettsauren enthalt, GefaBe und Herz
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schitzen. Die Erklarung dieses Phano-
mens liegt darin, dass der Fisch viel Ome-
ga-3-Fettsauren im Fettgewebe enthalt.
Diese langkettigen Omega-3-Fettsauren
(DHA & EPA) sind in den Zellwanden ein-
gebaut und halten die Zellwande und
Membranen geschmeidig, flexibel und
durchlassig, selbst bei Minusgraden.
Bei vielen Krankheiten, so weiB man heu-
te, besteht ein Mangel an Omega-3-
Fettsauren. So kénnen viele Erkrankun-
gen im Bereich des Gehirns und des Zen-
tralennervensystem gebessert werden,
wenn ausreichende Mengen an Omega-
3-Fettsauren vorhanden ist.

Gesattigt, ungesattigt,
mehrfach ungesattigt?

Fette sind chemisch aus dem Grund-
geriist Glyzerin und drei, meist unter-
schiedlichen Fettsauren aufgebaut. Ein-
fach ausgedriickt sind Fettsauren Ket-
ten von Kohlenstoffatomen, deren Ver-
bindungen mit Wasserstoffatomen
besetzt sind. Je nachdem, ob zwischen
Kohlenstoffatomen der Fettsdauren nur
Einfach- oder zum Teil Mehrfach-
bindungen bestehen, spricht man von
gesattigten, einfach ungesattigten oder
mehrfach ungesattigten Fettsauren.
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Fett ist ein essenzieller Bestandteil des
menschlichen Gehirns — es besteht zum
Gberwiegenden Teil aus Fett, das des
Sauglings z.B. zu 60%. Im Mutterleib
werden etwa 70% der von der Mutter
zugefiihrten Energie fir das Gehirn-
wachstum und nach der Geburt immer
noch 60% bendtigt. Englische Wissen-
schaftler berichten, dass ein Saugling in
den ersten Monaten bestimmte Fetts&u-
ren noch nicht selbst aufbauen kann und
sie z.B. lber die Muttermilch aufnimmt.
Hierbei hat sich gezeigt, dass Mitter, in
deren Korper viele langkettige ungesat-
tigte Fettsduren zirkulieren, auch die
optimale Menge dieser Baufette an ihre
Kinder weitergeben.

Die Omega-3-Fettsaure hat ein breites
Wirkspektrum::

Sie nimmt Einfluss auf die FlieBfahig-

keit des Blutes

o wirkt gefaBerweiternd und blutdruck-
senkend

e senkt den Cholesterin- und Triglyze-
ridspiegel

e |iefert Bausteine fiir Gehirn, Augen und
Keimdriisen

e schitzt vor Herzinfarkt und Schlagan-

fall
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Gesattigte Fettsauren

Enthalten in Wurst, Kase,
Backwaren, SiiBigkeiten etc. Rapsol

Fette bestehen vorwiegend

aus: aus:

z.B. ¢ Stearinsaure
¢ Palmitinsaure
e Buttersaure

o Olsaure

Einfach ungesattigte
Fettsauren

v.a. enthalten in Olivendl,

Fett besteht vorwiegend

Mehrfach ungesattigte
Fettsdauren

® Omega-6- Fettsaure
(Linolsaure)

Vorwiegend enthalten in:

Distel-, Mais-, Weizenkeim-,

Traubenkern-,

Sonnenblumenol

® Omega-3-Fettsaure
(alpha-Linolensaure)
Vorwiegend enthalten in:
Raps-, Soja-, Walnuss-,
Lein-, Hanfol
® Omega-3-Fettsauren
Docosahexaensaure
Eicosapentaensaure
Vorwiegend enthalten in:
Fischen, z.B. Thunfisch,
Makrele, Hering, Lachs etc.

Wahrend der Organismus aus Kohlenhy-
draten und EiweiB die gesattigten und
einfach ungesattigten Fettsauren selbst
herstellen kann, muss er taglich mit den
mehrfach ungesattigten Fettsauren ver-
sorgt werden. Die mehrfach ungesattig-
ten Fettsauren sind deshalb essenziell
(lebensnotwendig).

Wichtig:

das richtige Verhaltnis

Der Korper kann die mehrfach ungesat-
tigten Fettsauren nicht selbst herstellen,
aber er kann die ihm zugefiihrten Ome-
ga-6- und Omega-3-Fettsauren entspre-
chend umwandeln: Er bildet aus der
Omega-6-Fettsaure, die wir vorwiegend
aus pflanzlichen Olen, wie Sonnenblu-
men-, Maiskeim-, Distel6l, aufnehmen,
Gber mehrere Stufen die Arachidonsau-
re. Nimmt man im Verhaltnis zu viel Ome-
ga-6-Fettsaure auf, dann kann die Ara-
chidonsaure negative Auswirkungen auf
den Organismus haben und Entziindun-
gen fordern. Des Weiteren kann der Or-
ganismus aus der pflanzlichen Omega-
3-Fettsaure (alpha-Linolensaure), die wir
Gber Raps-, Lein-, Hanf- oder Walnussol
aufnehmen, die hochwertigen Omega-

Alvia |,
e gesunde Kiche

www.connection.de - Mai 5/2006

3-Fettsauren Eicosapentaen- und Doco-
sahexaensauren herstellen, die eigent-
lich nur in fettem Meeresfisch in ausrei-
chender Menge vorhanden sind.

Fur beide Stoffwechselprozesse, die Um-
wandlung von Linolsdure in Arachi-
donsaure und alpha-Linolenséure in Ei-
cosapentaen- und Docosahexaensaure
muss das Verhaltnis der beiden Fettsau-
ren untereinander stimmen. Wer z.B. zu
viel Linolsdure aufnimmt, bildet ver-
mutlich weniger EPA und DHA. Auf die-
ser Tatsache beruht auch die Empfeh-
lung der Deutsche Gesellschaft fir
Ernahrung (DGE), sie empfiehlt Omega-
3-Fettsaure zu Omega-6-Fettsaure im
Verhaltnis 1:5, besser noch 1:3 aufzu-
nehmen.

Praktisch lasst sich dies erreichen, wenn
wir weniger gesattigte Fette (feste Fette,
wie in Wurst, Butter, Backwaren) ver-
wenden, dafiir mehr Raps-, Walnuss und
Leindl sowie 1-2 Fischmahlzeiten pro Wo-
che in unseren Speiseplan einbauen.
Einige findige Lebensmittelhersteller ha-
ben hier eine gute Lésung gefunden. So
werden mittlerweile Speisedlmischungen
im Handel oder Gber das Internet ange-
boten, bei denen die Mischung so ge-

Kennenlernpaket

i Semberprsis van
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wahlt wurde, dass das Fettsdurespektrum
den Empfehlungen der DGE entspricht.

Wichtige Tipps zum
richtigen Einkauf

Kaufen Sie kalt gepresste Ole, oder Ole
aus erster Pressung, verzichten Sie weit-
gehend auf raffinierte Ole und feste Fet-
te. Denn bei der Raffination durchlauft
das Ol verschiedene Stufen bei hohen
Temperaturen (bis zu 240°C) und unter
Einsatz verschiedener Chemikalien (z.B.
n-Hexan, Natronlauge). Durch die hohen
Temperaturen und die Chemikalien ver-
andert sich das Fettsaurespektrum, gute
Fettsauren werden zu weniger brauch-
baren (Transfettsauren) durch Anlagerung
von Wasserstoff oder durch Aufspaltung
der empfindlichen Fettsauren.
Bevorzugen Sie Speisedl in dunklen Fla-
schen. Pflanzliche Ole haben einen ho-
hen Anteil an einfach- und mehrfach
ungesattigten Fettsauren, die licht- und
hitzeempfindlich sind. Speisedle kdnnen
in original verschlossenen GefaBen dun-
kel bis zu einem Jahr aufbewahrt wer-
den. Angebrochene Flaschen werden mit
der Zeit ranzig, vor allem je weniger im
GefaB noch vorhanden ist. Sie sollten
im Kihlschrank aufbewahrt werden. @

SILVIA BURKLE, Dipl-Ing.(FH),
Erndhrungstechnik, 12 Jahre
in der Lebensmittelindustrie
tatig im Bereich Qualitats-
sicherung und Produktent-
wicklung. Nebenberuflich
einige Jahre tatig in der
Erndhrungsberatung bei
Krankenkassen. Seit vier Jahren bei Metabolic
Balance zustandig fiir den Bereich Ernahrung/
Vortrage/Seminare.
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