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    Lauwarm ist nicht genug.
 Du musst kochen.
 Nur dann kannst du verdampfen.

    
    Osho

    
	

Dieses Buch will Mut machen – ein Vorwort

			Dieses Buch will Mut machen – ein Vorwort

			Dieses Buch will Mut machen, Jungen wie Alten.

			Junge wie Alte leiden – an der Angst, nicht geliebt, verlassen zu werden, – an Minderwertigkeitsgefühlen, weil sie nicht so funktionieren, wie »die Gesellschaft« es vorschreibt, – haben Liebeskummer und Suizidgedanken. Werther hat sich schließlich mit Anfang 20 das Leben genommen.

			Ich war die Hälfte meines Daseins von Melancholie, Weltschmerz und Todessehnsucht geplagt. Das Leben schien mir unerträglich schwer. Ist es ja auch. Länger als 20 Jahre wollte ich es auf dieser Erde keinesfalls aushalten. Und nun wird das kleine Mädchen aus Wietstock an der Nuthe (!) 80, ist Abgeordnete der Grünen im Bayerischen Landtag und Alterspräsidentin, was nicht mehr bedeutet, als dass es eben die Älteste in diesem Landtag ist. Und sagt: Noch nie habe ich so gern gelebt wie heute und jetzt – trotz aller Höhen und Tiefen, aller Strapazen waren ausgerechnet die beiden letzten die glücklichsten Jahre meines Lebens. Weil ich immer mehr Mut aufbringe, ich selbst zu sein.

			Hat es sich also doch gelohnt, durchzuhalten?

			[image: bild]

			Meine Erfahrungen können vielleicht auch Ihnen helfen, die Hürden und Querschläge des Lebens besser zu bewältigen. Man kriegt immer wieder eins vor den Bug, gerade wenn alles so prima zu laufen scheint. Da heißt es dann innehalten und herausfinden, welche Fehler in der Lebensführung wir gemacht, welche Signale wir überhört haben und was wir ändern sollen.

			Als ich mein Buch »Lach dich gesund« schrieb, brach das kollektive Elend mit solcher Wucht über mich herein, dass ich weinend im Garten saß, nicht Sonnenschein, Blütenpracht noch glücklich schnurrendes Katerchen vermochten zu trösten. Und ausgerechnet während der Arbeit an diesem Buch hier machte mein Herz Sperenzchen. 

			Der Gerichtsprozess gegen einen Tierquäler bescherte ihm so großes (Herze-)Leid, dass ich ein paar Tage ins Krankenhaus musste – ich, die so stolz darauf war, in den vier Jahren Landtagsarbeit nicht einen Tag krank gewesen zu sein, alles ohne die chemische Keule, rein mit Naturheilmitteln »im Griff« zu haben meinte!

			Peng!

			Übrigens lautete der Spruch zum Tage: »An der Stelle, wo es gebrochen ist, kann unser Herz stark werden« (zitiert nach Jack Kornfield). 

			Was will mir das sagen? Vermutlich, dass Vollkornbrot und Melissentee zwar viel vermögen, man manchmal aber auch die Schulmedizin bemühen muss.

			Sie soll also auf keinen Fall verteufelt werden. Ich möchte nur aufzeigen, was man alles vorbeugend für die Gesundheit tun kann.

			Liebe Leserinnen und – falls es sie geben sollte – liebe Leser, geraten Sie nun nicht unter Leistungsdruck angesichts der Fülle von Empfehlungen. Bitte alles langsam und gelassen angehen! Ich führe auch nicht alle Übungen täglich durch, mal diese, mal jene, viele gehen allerdings allmählich in Fleisch und Blut über wie das Zähneputzen.

			Und noch etwas: Jeder von uns ist absolut einmalig. Stehen wir doch zu unserer Einzigartigkeit, genießen wir sie, statt uns mit anderen zu vergleichen. Andere sind immer schöner, klüger und was-weiß-ich-alles. Eine Bekannte bemerkte kürzlich über eine andere: Die sieht von hinten noch besser aus als ich von vorn! 

			Geben wir unsere Schwächen zu, unsere Verletzlichkeit, anstatt sie zu verbergen, wie es »gesellschaftlich« üblich ist. Ich bin weder perfekt noch topfit und will auch nicht perfekt und topfit sein müssen. Basta!

			Auch wenn ich jetzt gegen das Antidiskriminisierungsgesetz verstoße: Dies ist ein Buch vor allem für Frauen. Oder kennen Sie einen Mann, der sich am Fußball-Fernsehabend auf einen Tennisball setzt, weil schöne Frauen der Weltgeschichte mit diesem Druck auf das Sakralchakra ihr Chi in die Höhe katapultierten und somit ihre sagenhafte Schönheit erlangt haben sollen?

			Welcher Mann will denn auch schon aussehen wie Cleopatra!

			Frauen dagegen tun für ihre Schönheit so gut wie alles. Neuester Trend, da die High Heels wieder in sind: Besonders die reichen New Yorkerinnen lassen sich in einer Art Massenhysterie ihre zu breiten Füße zurechtschnitzen, um in die trendigen neuen schmalen Schuhe zu passen. Kostenpunkt: 15000 Dollar – pro Fuß!!!

			Sehen ja auch hübsch aus, die langen High-Heels-Beine. Doch spätestens seit Simone de Beauvoir wissen wir, dass Männer sie unter anderem auch deshalb kreieren, damit frau nicht so schnell weglaufen kann. Und den Rücken ruinieren sie auch.

			Wie harmlos und billig dagegen meine Überlebenstipps! 

			Obwohl von Natur aus alles andere als robust, geht es mir heute mit um die 80 besser als mit 30. Wenn ich mir aber meine Altersgenossinnen ansehe: Bandscheibenschäden, Bypässe, Depressionen, künstliche Hüften, Schrittmacher, Hörgeräte, Osteoporose. Das alles soll »altersbedingt« sein, gar »unabwendbares Schicksal«?

			Ich behaupte, nein. 

			Was mir bisher geholfen hat, immer wieder auf die Füße zu kommen, kann vielleicht auch Ihnen helfen.

			Meinen treuen Leserinnen wird einiges aus meinen früheren Büchern vertraut sein.

			Die ewigen Wahrheiten kann man aber bekanntlich nicht oft genug wiederholen. So bin ich nach wie vor davon überzeugt, die vegetarische Vollwertkost ist die beste Ernährungsform; überzeugt, dass richtiges Atmen zum Gesundbleiben gehört, ebenso genügend Bewegung in frischer Luft, Yoga, Phytotherapie in der Küche, Meditation, Freude ins Leben bringen, Lachen, für andere da sein.

			Vieles ist neu hinzugekommen, auch bedingt durch meine Erfahrungen als Abgeordnete im Bayerischen Landtag, die zu den einschneidendsten meines langen prallen Lebens gehören.

			Naja, und sollte ich morgen trotz aller guten Ratschläge tot umfallen, ist das auch in Ordnung. Lieber mehr Leben in die Jahre gebracht als Jahre ins Leben, oder?

			Und loslassen üben, loslassen üben. Auch zur Vorbereitung auf das Loslassen des Lebens. 

			Wie die Sänger Miten und Premal singen in »The strength of a rose«:

			»If you forgot, take it easy …«!

			A

			Das A und O der Gesundheit sind unsere Abwehrkräfte

			Manchmal ist späte Erkenntnis besser als gar keine, manche Erkenntnisse kommen jedoch zu spät. Mandeln und Blinddarm wurden mir – wie vielen anderen auch – zu einer Zeit entfernt, da man sie für entbehrlich hielt, ja sogar für ständige Störenfriede, in Unkenntnis der Tatsache, dass gerade die Mandeln uns vor ungebetenen Bakterien schützen. Mandeln und Blinddarm krieg ich nicht wieder – beide sind mir übrigens in einer Zeit abhandengekommen, als mein Speiseplan noch die üblichen Fleischportionen aufwies. 

			Umso wichtiger ist es, dass ich meine Abwehrkräfte stärke, weil ich weiß, was ein funktionierendes, stabiles Immunsystem bedeutet, nämlich den besten und einzigen Schutz gegen Bakterien und Viren.

			»Die Mikrobe ist nichts – das Terrain ist alles!«, soll Pasteur auf seinem Sterbebett gesagt haben.

			Und dann gab es noch den berühmten Selbstversuch, den der Hygieniker Max von Pettenkofer im Jahr 1892 unternommen hat, um zu beweisen, dass sogar eine Seuche nicht ansteckend sein muss. Er ließ sich frische lebensfähige Choleravibrionen aus Hamburg schicken, wo gerade eine Cholera-Epidemie herrschte, und nahm von diesen Erregern so viele ein, dass es zum Ausbruch dieser Krankheit hätte kommen müssen. Außer leichtem Durchfall traten keinerlei Symptome auf. Einer seiner Schüler wiederholte den Versuch mit dem gleichen Resultat. Damit war bewiesen, dass der Kontakt mit krank machenden Erregern allein noch nicht krankheitsauslösend ist, sondern dass noch andere Faktoren hinzukommen müssen.

			Ärzte berichten, dass sich am häufigsten die Krankenschwestern durch Patienten anstecken, die sich vor einer Krankheit fürchten oder Ekel empfinden. Womit die psychologischen Zusammenhänge bei der Entstehung einer Krankheit angesprochen sind.

			Ich versuche also, meine Selbstheilungskräfte zu stärken – durch eine vitalstoffreiche Ernährung, genügend Bewegung in frischer Luft, Gymnastik (Yoga, Qi Gong), Phytotherapie in der Küche, die taoistischen Übungen und, und, und.

			Die besten Garanten für Gesundheit sind eine flexible Wirbelsäule und ein gut funktionierender Verdauungstrakt.

			Akupressur – wo drücke ich wann richtig?

			Bei der Akupressur werden die Akupunkturpunkte nicht mit Nadeln gestochen, sondern mit den Fingerkuppen bzw. dem Daumen oder einem Akupunkturstab gedrückt. Das kann jeder bei sich oder dem Partner tun, auch vorbeugend. In China üben die Kinder Akupressur bereits in der Schule.

			Selbstakupressur und auch Akupressur am Partner kann man in Kursen lernen, die von vielen Yogazentren und auch von einigen Volkshochschulen angeboten werden.

			Auf den folgenden Seiten finden Sie einige der wichtigsten Akupressurpunkte, die Sie drücken müssen, wenn Sie Herzbeschwerden, Kopfschmerzen, Migräne oder Angstzustände haben, an Nervosität oder an Schlaflosigkeit leiden; ferner die Akupressurpunkte für Notfälle.

			Eine wichtige Akupressur-Übung, um die Kontaktfreudigkeit zu den Mitmenschen zu verbessern: mit dem Daumen der einen Hand die Stellen zwischen den Fingern der anderen Hand kräftig akupressieren. Dann die Hände ausschütteln.

			Zum Akupressieren wird, wie oben schon erwähnt, entweder ein Akupressurstab benützt oder Daumen- und Zeigefingerkuppen.


			Wie findet man genau den richtigen Punkt? 

			Wenn Sie sich entsprechend der Zeichnung an den Punkt in der angegebenen Richtung – vom Punkt aus in Pfeilrichtung – sanft drückend-knetend herantasten, werden Sie spüren, dass eine bestimmte Stelle empfindlicher reagiert als die übrigen. Sie haben den Punkt! Nun wird – immer in Pfeilrichtung – weiter sanft gedrückt, geknetet, massiert.



			Ein paar Grundregeln:

			• Dauer der Akupressur: vorbeugend und in akuten Fällen etwa fünf Minuten pro Tag, bei Abklingen der Beschwerden einmal pro Woche.

			• Körper- und Ohrakupressur werden in täglichem Wechsel durchgeführt. Bei der Körperakupressur werden grundsätzlich beide Körperseiten behandelt.

			• Linkshänder führen keine Ohr-, sondern nur Körperakupressur durch.

			Ich halte mich allerdings nicht an die starren Regeln, sondern akupressiere ganz nach Bedürfnis und Gefühl am gleichen Abend Körper- und Ohrpunkte, z. B. als Einschlafhilfe, solange es mir guttut.

			Auf alle Fälle sollten Sie sich die wichtigsten Punkte für die Notfallakupressur merken, um gewappnet zu sein, wenn Sie aus heiterem Himmel von Herz- oder Zahnschmerzen, einer Gallen- oder Nierenkolik oder einem Asthmaanfall heimgesucht werden. Die Akupressur bringt hier zumindest vorübergehend meist erstaunlich rasche Linderung. Und nicht zu vergessen: die Notfalltropfen von Dr. Bach (s. a. das Kapitel »Bachblüten für die wichtigsten Notfälle«).

			Ein interessanter Punkt ist der »Hungerpunkt«. Wenn Sie diesen Punkt, genannt »yü-pe«, regelmäßig drücken, steigern Sie einerseits den Stoffwechsel und dämpfen andererseits das Appetitzentrum.

			Und so finden Sie ihn: den linken Arm anwinkeln, die Finger der rechten Hand vom Schultergelenk abwärts gleiten lassen in Richtung Ellenbogenspitze. Sie spüren die Rundung des Bizepsmuskels, die an seinem unteren Rand in einer Vertiefung endet. Sie werden merken, dieser Punkt ist empfindlich.

			Alles klar? Wenn Sie die Arme vor der Brust kreuzen, können Sie die »yü-pes« gleichzeitig an beiden Armen akupressieren, kurz drücken, aber ziemlich fest 10-mal hintereinander.

			Ein Akupressurpunkt gegen Angst und Lampenfieber liegt auf der Innenseite des Arms, unterhalb des Ellenbogens in der Mitte zwischen Elle und Speiche. Er ist auch sehr empfindlich und daher leicht zu finden. Man kann ihn ebenfalls mit gekreuzten Armen beidseitig gleichzeitig drücken – kurz, aber ziemlich fest 10-mal hintereinander.

			Mache ich vor Beginn von Talkshows, Reden im Landtag etc.

			Ohr- und Handakupressur-Punkte
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			Wer sich gründlicher mit dem Thema auseinandersetzen möchte, dem sei das Buch empfohlen: »Akupressur – erfolgreiche Selbstbehandlung bei Schmerzen und Beschwerden« von Dr. med. Frank R. Bahr.

			Tipps für den Alltag

			Hier die Tipps und Tricks, die mir im Alltag helfen, einigermaßen lachend (manchmal auch weinend) dieses schwierige Leben zu meistern.

			Morgens im Bett geht’s schon los. Habe ich gut geschlafen (was selten ist, weil ich meistens zu viele Probleme am Hals habe), bedanke ich mich dafür. Habe ich schlecht geschlafen, sage ich mir: Das versuche ich am Wochenende nachzuholen. 

			Packt mich die Panik, die vielfältigen Aufgaben des Tages nicht zu schaffen (kommt häufig vor), aber auch sonst gehe ich grundsätzlich folgendermaßen vor: 

			Räkle und strecke mich wie mein Katerchen in alle Himmelsrichtungen. Stelle mir vor, dass ich meinen Atem hinein in jede Finger-, Zehen- und Haarspitze schicke. Und dann fange ich schon vorsichtig an zu glucksen, was sich noch nicht wie ein Lachen anhört, sondern eher wie ein zartes Hähähähähä (bei offenem Mund) oder ähnlich dem Meckern einer Ziege (bei geschlossenem Mund). Darüber muss ich nun wirklich lachen. Ich kann noch so traurig oder sauer sein, die Mundwinkel gehen nach oben, Glückshormone werden ausgeschüttet, ich lache. 

			Die Probleme, die mich ängstigen, sind doch eine wunderbare Aufgabe, die es zu bewältigen gilt! Also los, Menschenskind, pack sie an! 

			Ich werde diesen Tag schaffen, zur Freude für mich und für andere! Dieser Tag wird mein Tag, mein bester Tag!

			Die Steine, die sich als Hindernis vor mir auftürmen, werde ich aus dem Weg schaffen und damit ein Haus bauen!

			Es gelingt, wetten dass?

			Carpe diem!

			Alter – Ich bin alt und das ist gut so

			Zum unerschöpflichen Thema Alter

			In diesem 2003 gegebenen Interview hatte man mich gebeten, kurz und knapp zu antworten.

			Frau Rütting, als prominente Frau in den Siebzigern sind Sie unsere ideale Gesprächspartnerin zum Thema Alter.

			Ja, finde ich auch.

			Was denken Sie über das Älterwerden?

			Ist ein spannender Prozess.

			Der wohin führt?

			Zum endgültigen Aus-der-Haut-Fahren, zum Abschied von der körperlichen Hülle.

			In den Achtzigerjahren haben Sie sich äußerlich ganz bewusst von einem jungen Image getrennt. Eine symbolische Handlung? 

			Ich war nie richtig jung und fühlte mich in dieser Welt nie richtig heimisch. Vielleicht hat das mit Erlebnissen im Zweiten Weltkrieg zu tun. Eben noch hatte ich mit einer Freundin Ball gespielt, wenig später lag sie nach einem Bombenangriff tot unter Trümmern. Es ist gut, im Laufe des Lebens immer wieder die Wertigkeiten zu hinterfragen. So habe ich mich weniger von einem jungen Image getrennt als von meinen gefärbten Haaren, und damit auch von anderen Dingen, die nicht (mehr) zu mir passten.

			Unter anderem von Ihrer bis dato äußerst erfolgreichen Schauspielkarriere.

			Ja. Mit den gefärbten Haaren habe ich auch die Schauspielkarriere bewusst abgeschnitten.

			Was war der Grund?

			Überdruss, es wurde langweilig. Ich hatte so gut wie alles gespielt, auf der Bühne sämtliche Neurotikerinnen der Weltliteratur, Hauptrollen in 45 Filmen. Ich kann Wiederholungen nicht ausstehen, bin ein risikofreudiger Mensch, der immer wieder neue Herausforderungen braucht. Außerdem wurde das Engagement in Umwelt-, Tier- und Menschenschutzfragen im Laufe der Jahre für mich immer wichtiger. 

			Heute sind Sie als Mitglied von Bündnis 90/Die Grünen Alterspräsidentin im Bayerischen Landtag.

			Alterspräsidentin klingt so großartig, bedeutet aber ganz simpel nicht mehr, als dass ich die Älteste im Landtag bin (lacht). Dafür werde ich überwiegend bewundert, sowohl im Landtag wie auch von der Bevölkerung. Die Leute sagen: Finde ich toll, machen Sie weiter, kandidieren Sie noch einmal, bleiben Sie, wie Sie sind, etc., etc., etc.

			Bevor ich gewählt wurde, hörte ich allerdings auch, die alte Schachtel soll doch die Klappe halten, die wählt ja sowieso keiner – diese Rufe sind aber bald verstummt.

			Was ist Ihrer Meinung nach das größte Problem der Gesellschaft in Bezug auf alternde Menschen? 

			Die Gesellschaft hat das Problem, dass immer mehr Menschen älter werden als früher, dabei aber leider nicht gesünder. Wir müssten gesünder leben und es schaffen, gesund zu sterben.

			Was meinen Sie, woher kommt es, das wir zwar alle gern alt werden möchten, es aber partout nicht sein wollen?

			Das mag für viele zutreffen, aber nicht für mich. Ich wollte nie alt werden, auf keinen Fall älter als 20, sondern jung sterben. Wie Sie sehen, ist es mir nicht geglückt.

			Das klingt, als wäre das Alter bloß eine Last. Gibt es auch positive Seiten?

			Nicht nur das Älterwerden, das Leben an sich ist doch eine Last! Ich finde es zwar auch schön, aber überwiegend doch eher unerträglich schwer. Gerade müssen in Asien nach einem Erdbeben 10000 Kinder sterben, weil es an Hilfe fehlt. Andererseits werden weltweit Milliarden für das Töten von Menschen ausgegeben. Das ist doch paradox und für einen mitfühlenden Menschen fast nicht auszuhalten. 

			Sie wirken sehr gelassen bei diesem Thema. Macht Ihnen das Altern denn gar keine Angst?

			Zwischendurch habe ich natürlich die gleichen Ängste wie andere Menschen. Dann versuche ich, mir diese Ängste bewusst zu machen und sie loszulassen. Dafür gibt es eine ganze Reihe von Techniken wie Meditation, Singen, Atmen, Schreien, Lachen, Weinen – Techniken, die man aus Büchern und in Seminaren lernen kann.

			Für viele ist der Partner eine Sicherheit im Alter. Wie wichtig ist das für Sie? 

			Ein Partner ist keine Sicherheit. Das ganze Leben ist Unsicherheit, mit oder ohne Partner. Sicher ist nur der Tod. Sie kennen vermutlich den netten Spruch: Wenn einer von uns stirbt, zieh ich in die Toskana.

			Und mit dem Alleinsein haben Sie auch kein Problem?

			Ich war immer einsam und ich werde immer einsam sein. Und das ist o. k.

			Was ist dann Ihr Lebensmotto?

			Ein pralles Leben leben mit allen Höhen und Tiefen, aber nicht am Leben hängen.

			Dafür braucht man eine Menge Energie. Wie halten Sie sich fit?

			All die Tipps und Tricks, die mir bisher geholfen haben, immer wieder auf die Beine zu kommen, habe ich in meinem Buch »Bleiben wir schön gesund« gesammelt. Und daran halte ich mich mehr oder weniger auch, achte auf eine gesunde vollwertige Ernährung, genügend Bewegung, richtiges Atmen, Meditation. Seit meinem 17. Lebensjahr praktiziere ich Yoga. Das A und O sind eine gute Verdauung und eine biegsame Wirbelsäule. Daran muss man natürlich täglich arbeiten. Bei kleineren Wehwehchen tun Bachblüten, Homöopathie und Schüßler-Salze gut. Außerdem lache und weine ich viel, habe eine Ausbildung zur Trainerin für Lachen und Weinen gemacht. 

			In Ihrer Biografie zitieren Sie ein chinesisches Sprichwort: »Den Stock für das Alter schnitzt man sich in der Jugend.« Wie muss dieses Schnitzwerk aussehen? 

			Vermutlich sollte es nicht starr, sondern biegsam sein, sonst zerbricht es.

			Ärzte – wären wir gesünder ohne sie?

			Während eines einmonatigen Ärztestreiks in Israel, bei dem 85% weniger Patienten in Krankenhäusern versorgt wurden, sank die Sterblichkeitsrate um 50% auf den tiefsten Stand der israelischen Geschichte.

			In Bogota, Kolumbien, ging während eines 52-tägigen Ärztestreiks die Sterblichkeit um 35% zurück. 

			Als in Los Angeles in 17 Krankenhäusern gestreikt wurde, sank die Sterblichkeit um 18%.

			(Quelle: Das Europäische Medizin-Journal Nr. 2/1. Mai/Juni 1993)

			Hat der englische Philosoph Aldous Huxley recht, wenn er sagt: »Die medizinische Forschung hat so viele Fortschritte gemacht, dass es praktisch keinen gesunden Menschen mehr gibt«?

			Man kann nur hoffen, an die richtigen Ärzte und ein »Gesunden-Haus« zu geraten, sollte es einmal brenzlig werden.

			Richtiges Atmen – und was es bewirkt

			Die meisten Menschen atmen falsch, nämlich nur in die Brust hinein – als sei ab der Taille alles tabu!

			Zum richtigen Atmen gehört die Bauchatmung. Schauspieler und Sänger lernen das – aber nicht alle können es auch.

			Beim richtigen Einatmen wölbt sich der Bauch nach außen, beim Ausatmen nach innen – als ob sich die Bauchdecke nach hinten in Richtung Wirbelsäule zieht. 

			Es ist wichtig, den Atem in den ganzen Körper zu schicken, hineinzuatmen in jede äußerste Finger-, Zehen- und Haarspitze, sogar in die Knochen hinein.

			Wo alles beatmet wird, wo alles fließt, nichts sich staut, hat Krankheit keine Chance (s. a. die königliche → Haltung, → Yoga und die → taoistischen Übungen).

			Yin- und Yang-Energie müssen im Gleichgewicht sein, sonst entstehen Probleme. Zu viel Yang kann zu Kopfschmerzen, hohem Blutdruck und Verspannungen führen, zu viel Yin dagegen zu niedrigem Blutdruck, seelischen Verstimmungen bis hin zu Depressionen.

			Wollen wir Yang anregen, ist tiefe lange Einatmung angesagt, zur Anregung von Yin dagegen tiefe lange Ausatmung. Das Anhalten des Atems gleicht beide Energien aus. 

			Also: Wenn ich mich in Schwung bringen will, atme ich 15 Sekunden lang ein, halte 10 Sekunden den Atem an und atme 5 Sekunden lang aus. Zum Entspannen umgekehrt – 5 Sekunden einatmen, 10 Sekunden Atem anhalten und 15 Sekunden ausatmen. 

			Bei besonderer Anspannung – zum Beispiel vor Auftritten in Talkshows oder vor Reden im Landtag – drücke ich zusätzlich den Angst- oder Beruhigungspunkt unter dem Ellbogen (s. → Akupressur).

			Aufregung schlägt mir auf den Magen und aufs Herz – was tun?

			Das Herz, das ja, obwohl angeblich nur ein Muskel, durchaus leicht brechen kann, ist »a weng a schwacher Punkt« bei mir, wie meine fränkische Freundin Johanna es ausdrücken würde. Deshalb trinke ich Kaffee möglichst gar nicht oder selten, vor allem nicht regelmäßig, und führe gelegentlich eine Weißdornkur durch zur Stärkung dieses wichtigsten Muskels. Nämlich immer dann, wenn ich mir wieder mal etwas zu sehr »zu Herzen genommen« habe.

			Die Weißdorntropfen kaufe ich in der Apotheke, nehme davon morgens 10 bis 20 Tropfen mit etwas Wasser verdünnt. Diese Tinktur aus Weingeist, Weißdornblüten-, -blättern und -beeren verbessert Durchblutung und Sauerstoffversorgung des Herzens und normalisiert den Blutdruck, hilft also sowohl bei zu hohem als auch zu niedrigem Blutdruck.

			Sie können sich aber auch stattdessen einen Weißdorntee aufbrühen: 1 Teelöffel Teeblätter mit 1/4 Liter kochendem Wasser übergießen. Täglich 2 bis 3 Tassen trinken. Auch ein Weißdorn-Vollbad tut gute Wirkung. Dafür kochen Sie 150 Gramm Weißdorn mit 1 Liter Wasser kurz auf, lassen es ziehen und setzen den abgeseihten Sud dem Badewasser zu.

			Für eine geregelte Herztätigkeit ist darauf zu achten, dass die Nahrung genügend Magnesium enthält (Vollkornprodukte essen). Und wenn das Herz schmerzt, schnell eine Galgant-Tablette auf der Zunge zergehen lassen – hilft sofort (s. a. → Herz-Kreislauf-Probleme).

			Bei plötzlichen Aufregungen drücke ich den Herzpunkt am kleinen Finger und massiere den Herzmeridian (s. → Akupressur).

			Augenübungen – mit Ausdauer die Augen stärken

			Bereits in meinem ersten Kochbuch habe ich zwischen den Rezepten »Reis mit Eiern« und »Käse und Reis orientalisch« wunderbare Augenübungen notiert. Ganz simpel zu praktizieren – zum Beispiel während die Eier in der Pfanne stocken. Aus unerfindlichen Gründen schaffe ich es einfach nicht, diese Übungen regelmäßig durchzuführen. Während ich sonst nämlich alle Ratschläge, die ich weitergebe, selbst beherzige … und die Autoren entsprechender Ratgeber beteuern, dass, wer regelmäßig übt, keine Brille braucht. Vielleicht hätte ich bei mehr Konsequenz meine Lesebrille weglassen können.

			Da mir immer wieder von guten Erfolgen berichtet wird, will ich Ihnen diese Übungen noch einmal vorstellen, bei denen übrigens nur die Augen bewegt werden, nichts sonst. Jede wird dreimal gemacht, danach Augen schließen und ausruhen:

			1. Augen in einer Linie so weit wie möglich nach oben, dann in einer Linie so weit wie möglich nach unten bewegen.

			2. Augen in einer Linie so weit wie möglich nach rechts, dann ebenso nach links bewegen.

			3. Augen diagonal nach links oben, anschließend ebenso in einer Linie nach rechts unten bewegen – und umgekehrt: nach rechts oben, dann nach links unten.

			4. Mit den Augen Kreise drehen: nach oben, nach rechts, nach rechts unten, nach links unten, nach links oben, bis zur Mitte – und dasselbe umgekehrt.

			5. Mit beiden Augen auf die Nasenspitze schauen, dann auf einen entfernten Punkt, wieder auf die Nasenspitze, wieder auf den entfernten Punkt, insgesamt viermal.

			Augen – wie nach jeder Übung – schließen, ausruhen. Zum Schluss dieser Übungsfolge die geschlossenen Augendeckel zart massieren. Fertig!

			Übrigens: Auch Augenleiden können Ausdruck einer seelischen Konfliktsituation sein. Wer eine Lebenskrise in ihrem vollen Umfang nicht »sehen« will, bekommt unter Umständen Augenprobleme, die auf einen notwendigen Lernprozess aufmerksam machen sollen.

			Folgende Geschichte soll wahr sein – wenn nicht, ist sie gut erfunden und ein schönes Beispiel für gelungene Kooperation.

			Zwei alte Schauspielerinnen sitzen im Café. Die eine sieht schlecht, die andere hört schlecht. Sagt die erste: »Wenn du mir sagst, wer reinkommt, sag ich dir, was sie reden!«

			Ayurveda – die Wissenschaft vom langen Leben

			Im Sanskrit bedeutet veda Wissen, ayus langes Leben. Ayurveda ist also die Wissenschaft vom langen Leben. Der Ayurveda blickt auf eine 3500 Jahre alte Tradition zurück. Als Begründer der ayurvedischen Medizin gilt der Arzt Charaka Samhita.

			Der ayurvedische Arzt findet mittels Pulsdiagnose heraus, ob ich ein Vata-, Pitta- oder Kaphatyp bin und ob ein Ungleichgewicht zwischen diesen drei Doshas herrscht. Die Behandlung wird darauf ausgerichtet, diese Doshas auszugleichen, um optimale Gesundheit zu schenken. Und der Arzt wird auch fragen, was der Mensch heute gegessen hat. Denn die richtige Zusammensetzung der Mahlzeiten hilft ebenfalls, die Doshas auszugleichen.

			Eine Säule ayurvedischer Behandlungen, die Pancha-Karma-Kur, gehört zu den angenehmsten Kuren überhaupt. Ich habe sie ein halbes Dutzend Mal gemacht, auch in Sri Lanka, am Indischen Ozean – aber am besten gefallen hat mir die Maharishi-Version, die bei uns in Deutschland angeboten wird. Da ich selbst die TM – die transzendentale Meditation – ausübe, fühle ich mich unter den Händen der ebenfalls TM praktizierenden Therapeuten wie im siebenten Himmel. Und anschließend wunderbar verjüngt – wenigstens vorübergehend.

			Massagen mit Kräutern und warmen Ölen sowie Schwitzbäder und Einläufe befreien den Körper von jahrelang angesammelten Ablagerungen. Absolute Krönung das Pizichili, in früheren Zeiten nur den Vornehmen vorbehalten – 90 Minuten lang wird der Körper von zwei Therapeuten synchron mit warmem duftendem Sesamöl massiert.

			Auch der warme Ölguss auf die Stirn entspannt– so sehr, dass mancher anfängt zu schnarchen. Alle Therapieformen sind dazu angetan, ama (= den Körper belastende Stoffe) zu lösen und auszuscheiden.

			Dazu das köstliche indische Essen …

			Leider wird diese wunderbare Kur noch nicht von den Kassen bezahlt (s. TM-Adresse im Anhang).

			B

			Bachblüten für die wichtigsten Notfälle

			Ein Fläschchen mit Dr. Bachs »Notfalltropfen« habe ich immer in der Handtasche. Im Falle eines Falles lindern diese Tropfen alles, helfen bei Schwächezuständen und Herzflattern, Kreislaufbeschwerden, Kopf- und Gliederschmerzen und vielen anderen Unannehmlichkeiten. Übrigens: Bei Fleischessern versagen sie angeblich, wie auch alle anderen Bach-Blüten-Tropfen.

			Die Notfalltropfen, aus fünf Essenzen zusammengesetzt, zur »Ersten Hilfe bei panischer Angst, Trauer, Schock, seelischem Schmerz und Unglück«, wende ich auch bei meinen Tieren an.

			Heilpraktikerin Mechthild Scheffer, Leiterin des deutschen Dr. Edward-Bach-Centers in Hamburg, schreibt zu den Bach-Blüten-Essenzen Folgendes:

			»Es handelt sich um wäßrige Auszüge von 38 wild wachsenden, nicht giftigen Pflanzen, die an speziellen Fundorten traditionell gesammelt werden. Die wäßrigen Blütenauszüge werden mit Alkohol versetzt und als Konzentrate in sogenannte Stockbottles (Vorratsflaschen) abgefüllt, die jeder später selbst auf Einnahmestärke verdünnt. In Konzentrat wie Verdünnung sind keine mikroskopisch nachweisbaren Wirkstoffe mehr vorhanden, trotzdem wirken sie, und zwar ganz spezifisch, je nach Blütenart, für eine bestimmte Art von Gemütsverstimmung, die gelegentlich auch bis zu psychosomatischen Störungen führen kann.«

			So erstaunlich es klingt: Blütenextrakte aus Olivenblüten z. B. helfen bei Erschöpfung und Ausgelaugtsein, die der Pinie gegen quälende Selbstvorwürfe und Schuldgefühle, und das Springkraut – wen wundert’s – (lateinische Bezeichnung Impatiens = Ungeduld) bei Ungeduld, Reizbarkeit und überschießenden Reaktionen.

			Es ist eben tatsächlich gegen alles ein Kraut gewachsen …

			[image: bild]


			Duftende Badezusätze

			Für Odysseus war das warme Bad ein herzerfreuender Anblick, schreibt Homer, »denn keiner Pflege genoss er, seit er die Wohnung verließ der schön gelockten Kalypso, wo beständig seiner wie eines Gottes gepflegt ward. Nun aber badeten ihn die Mägde und salbten mit Öl ihn, legten ihm an die schönen Gewänder, Mantel und Leibrock, und so verließ er das Bad und ging zu den trinkenden Männern.«

			Was dem Macho Odysseus gefiel, ist auch für uns Normalsterbliche ein Hochgenuss. Hier nur einige Beispiele:


			Das Rosenblütenbad

			1 Handvoll duftende Rosenblüten in ein Badesäckchen geben und dieses ins Badewasser legen.

 

			Das Obstessigbad

			1 bis 2 Tassen Obstessig ins Badewasser geben – strafft die Haut.

 

			Das Ringelblumenbad

			1 Esslöffel Ringelblumenöl dem Wasser zugeben – glättet trockene Haut.

 

			Das Milch-und-Honig-Bad

			1 Tasse Honig im Wasserbad erwärmen, mit 1 Liter aufgewärmter Milch (oder 1 Tasse Sahne) mischen und ins Badewasser gießen – macht die Haut geschmeidig.

 

			Das Hopfenblütenbad

			2 Handvoll Hopfenblüten in ein Badesäckchen geben und ins Badewasser legen – hilft beim Einschlafen.

			Sie können auch einen Tee aufbrühen und diesen ins Badewasser gießen. Ebenso wirkt Zitronenmelisse.

 

			Das Rosmarinbad

			1 Handvoll Rosmarin mit 1 Liter kochendem Wasser übergießen, ziehen lassen, abseihen, ins Badewasser gießen. Nur morgens, regt den Kreislauf an.

 

			Das Thymianbad

			1 Handvoll Thymian mit 1 Liter kochendem Wasser übergießen, ziehen lassen, abseihen und ins Badewasser gießen. Gegen drohende Erkältung.



			Berührungen trösten

			»Berührungen sind das Vehikel der gegenseitigen Tröstung, das beginnt schon mit der Umarmung und dem Händeschütteln.«

			(zitiert nach dem XIV. Dalai Lama)

			10 Prozent Bio – das kann jeder!

			Für eine gesunde Ernährung gilt: Klasse statt Masse! Essen muss köstlich schmecken und gesund sein. Doch die Wirklichkeit sieht anders aus. 

			Allein für die Behandlung ernährungsbedingter Krankheiten werden in Deutschland inzwischen jährlich ca. 80 Milliarden Euro ausgegeben – Tendenz steigend.

			Essen wir uns krank? Schon Kinder leiden heute an Altersdiabetes und Fettsucht – Folgen falscher Ernährung und mangelnder Bewegung. In der Kindheit werden die Weichen für die spätere Gesundheit gestellt. In meinen Veranstaltungen weise ich als ernährungspolitische Sprecherin der grünen Landtagsfraktion immer wieder auf die Bedeutung gesunder Ernährung hin und stelle entsprechende Anträge im Bayerischen Landtag.

			Die Erde schätzen, den Verbraucher schützen

			Bio-Produkte setzen sich durch – trotz aller Gegenkampagnen. Die Ergebnisse des Landesamtes für Gesundheit und Lebensmittelüberwachung in Bayern belegen, dass Bio-Produkte deutlich weniger mit Schadstoffen belastet sind. Außerdem ist der ökologische Anbau besser für Boden, Wasser und Natur und schafft Arbeitsplätze. Wir Grüne setzen uns für eine Landwirtschaft ohne Gentechnik ein. Die von Verbrauchern und Landwirten abgelehnt wird und eine Gefahr für die Umwelt darstellt. Wir setzen uns ein für eine artgerechte Tierhaltung und für Transparenz bei der Lebensmittelproduktion. Das Bio-Siegel gibt den VerbraucherInnen die Garantie für ökologische Produktion und gesunde hochwertige Lebensmittel.

			Immer mehr VerbraucherInnen sind bereit, für Qualität mehr zu zahlen, ein paar Cent mehr auszugeben für ein Ei von einem glücklichen Huhn, das in einer Voliere leben darf statt auf der Größe von etwas mehr als einer DIN-A4-Seite in einem Käfig, sind bereit, ein paar Cent mehr auszugeben für ein Schnitzel von einem artgerecht gehaltenen Schwein oder Rind, wenn es denn Fleisch sein muss.

			Bio muss nicht teurer sein – wenn saisonale und regionale Lebensmittel eingekauft werden und vor allem Fleisch reduziert beziehungsweise vom Speiseplan gestrichen wird.

			Bei einem Kongress »Landbau und Ernährung« war ich vor Jahren eingeladen, einen Vortrag über Bio-Vollwertkost zu halten. Auch da gab es gleich den Einwand: Bio ist zu teuer! 

			Wir machten uns den Spaß, zwei Menüs auszuarbeiten, ein herkömmliches mit Braten und ein Bio-Vollwertmenü – Letzteres war sogar billiger! 

			Die damaligen D-Mark-Preise hat die Gesellschaft für Gesundheitsberatung in Euro umgerechnet.

			Menü herkömmlich für 4 Personen

			
				
					
							
							Leberknödelsuppe

						
							
							3,50 Euro

						
					

					
							
							Sauerbraten, 1 kg

												
							
							12,48 Euro

						
					

					
							
							Rotkraut, 720 g

												
							
							1,49 Euro

						
					

					
							
							Semmelknödel, 12 Stück

												
							
							1,58 Euro

						
					

					
							
							grüner Salat, 2 Köpfe

												
							
							1,58 Euro

						
					

					
							
							Schokoladenpudding mit Vanillesoße

												
							
							2,26 Euro

						
					

					
							

						
					

					
							
						
							
							22,89 Euro

						
					

				
			

			Durch Braten/Erhitzen entsteht Flüssigkeits- und Fettverlust, sodass etwa 800 g Braten zum Verzehr bleiben.

			Zum Vergleich das Vollwertmenü mit Bio-Zutaten* für 4 Personen

			Frischkost aus 

			
				
					
							
							Karotten, Sellerie, Roten Rüben mit Äpfeln Wildkräutersalat aus Löwenzahn, Brennnessel,

						
							
							1,53 Euro

						
					

					
							
							Brunnenkresse, Sauerampfer etc. 

						
							
							......

						
					

					
							
							1 Becher saure Sahne

						
							
							0,69 Euro

						
					

					
							
							dazu Kürbiskerne, Nüsse, Öl, Gewürze

						
							
							0,35 Euro

						
					

				
			

			Grünkernauflauf

			
				
					
							
							1 Krautkopf

												
							
							1,10 Euro

						
					

					
							
							4 Tomaten

												
							
							0,99 Euro

						
					

					
							
							250 g Grünkern

												
							
							0,79 Euro

						
					

					
							
							4 Eier von freilaufenden Hühnern

												
							
							1,07 Euro

						
					

					
							
							1/2 Becher süße Sahne

												
							
							0,35 Euro

						
					

					
							
							frisch geriebener Parmesan 100 g

												
							
							1,49 Euro

						
					

					
							
							Butterflocken, Gewürze, Keimlinge

												
							
							0,59 Euro

						
					

				
			

			Apfelrohkost

			
				
					
							
							4 Äpfel 

												
							
							1,87 Euro

						
					

					
							
							1/2 Becher süße Sahne

												
							
							0,35 Euro

						
					

					
							
							1 Teelöffel Honig, Zitronensaft

												
							
							0,15 Euro

						
					

					
							
							2–3
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