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Ed i tor ia l

Wenn Nachtigallen getötet werden, wie 
kann man dann hoffen, ihren Gesang zu 
hören? Wenn die Menschen es vermei-
den, ihren essentiellen Gesundheits-
zustand zu überprüfen und mit ober-
flächlicher Gesundheit zufrieden sind, 
ist damit ein großes Risiko verbunden. 
Normalerweise kümmern wir uns nicht 
um die unauffälligen Körpersignale, die 
zum Vorschein kommen. Wir informie-
ren unseren Arzt nicht darüber, weil 
wir diese Signale für nicht so wichtig 
halten. Wiederholt auftretende leichte 
Kopfschmerzen, Magenschmerzen oder 
gelegentliches Aussetzen des Herz-
schlags teilen wir dem Arzt nicht mit, 
wenn diese Symptome uns nicht wirk-
lich bedrängen. Denn wir haben das 
Gefühl, dass sie nicht von Bedeutung 
sind. Würden wir solchen kleinen An-
zeichen jedoch unsere Aufmerksamkeit 
schenken, könnten schwerere Krankhei-
ten verhindert werden, von denen wir 
möglicherweise befallen werden. Es ist 
wichtig, dass wir unseren Körper beob-
achten. 
Zwar sollten sich die Menschen nicht zu 
viel mit dem Körper beschäftigen. Den-
noch sollten sie sich um alle körperli-
chen oder organischen Besonderheiten 
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kümmern, die ihnen auffallen. Es gibt 
Fälle, wo ein paar schwarze Flecken auf 
der Brust einer Frau sich im Lauf der 
Jahre zu Krebs entwickelt haben. Hätte 
man sich gleich um diese Flecken ge-
kümmert, dann hätte die Krebserkran-
kung vermieden werden können. Viele 
solcher Kleinigkeiten bilden sich ohne 
erkennbaren Grund und führen dann zu 
einer folgerichtigen Erkrankung. 
Die Krankheit entwickelt sich unbe-
merkt. Wer klug ist, kann sie schon 
lange vor ihrem Auftreten wahrneh-
men. Unregelmäßiger Stuhlgang, der 
unbeachtet bleibt, kann zu chroni-
scher Verstopfung führen, die der Aus-
gangspunkt zahlreicher weiterer Er-
krankungen ist. Der ganze Körper wird 
in Mitleidenschaft gezogen, wenn man 
nicht auf regelmäßige und vollständige 
Darmentleerung achtet. Bleiben kleine-
re Befindlichkeitsstörungen unbeach-
tet, können sie im späteren Leben sogar 
zu chronischen Krankheiten führen. 
Die Menschen sollten darüber infor-
miert werden, dass es notwendig ist, 
aufmerksam die kleinen Signale zu be-
obachten, die der Körper jeden Tag zum 
Vorschein bringt. Schwere Krankhei-
ten beginnen unscheinbar und oft fast 
unmerklich. Die Natur hat ihre eigene 
Methode, Warnhinweise zu geben, und 
wir sollten achtsam genug sein, um sie 
zu deuten. Aus den so genannten un-
erheblichen Störungen entstehen sehr 
schmerzhafte Krankheiten. Eine kleine 
Schraube kann eine riesige Maschine 
zum Stillstand bringen.

Dr. K. Parvathi Kumar
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beiter beobachten. In jenen Tiroler Mi-
nen erkannte er, wie unglaublich hart 
und gefährlich die Arbeit der Bergarbei-
ter war, den Dreck, in dem sie arbeite-
ten und lebten, die ungesunde Luft, die 
sie einatmeten und die ständige Gefahr, 
Krankheiten zu begegnen und Unfälle 
zu erleiden, besonders durch den Ein-
sturz von Bergbauminen. All das kam 
noch zu den sehr langen Arbeitstagen, 
niedrigen Löhnen und hohen Lebens-
mittelpreisen, die von denselben Firmen 
festgesetzt wurden, die die Minen aus-
plünderten. Deshalb gab es ungefähr 
zur selben Zeit, als die deutschen Bau-
ern revoltierten, in diesen Tiroler Minen 
Streiks und Unruhen. (1)

Als Paracelsus die Minen besuchte, ver-
suchte er, den Familien der Bergarbei-
ter, die seine Hilfe am nötigsten hatten, 
zu helfen. Insbesondere war er bemüht, 
jenen zu helfen, die an den für Berg-
arbeiter typischen Krankheiten litten, 
die hauptsächlich durch die schmutzige 
Luft, die sie einatmeten, und die Toxi-
zität der extrahierten Metalle, beson-
ders des Quecksilbers, entstanden wa-
ren. Mithilfe der Erfahrungen, die er als 
Arzt in diesem Tiroler Bezirk sammelte, 
begann er, an seinem ersten Handbuch 
für Berufskrankheiten zu arbeiten, das 
er mit dem Titel „Über die Krankheiten 
von Bergarbeitern und andere Krank-
heiten durch den Bergbau“ versah. Es 
war die erste anerkannte und syste-
matisierte Abhandlung in der medizi-
nischen Literatur über Krankheiten, die 
durch die Arbeit entstanden. (2)

Das war sein großer Beitrag für die Ver-
besserung der Lebens- und Arbeitsbe-
dingungen dieser Arbeitsgruppe, die 
im 16. Jahrhundert so schwer gestraft 
wurde. Es gab weitere soziale Gruppen, 
die zu jener Zeit besonders unterdrückt 

3.3. Ein großer sozialer 
Reformer

Der Einsatz von Paracelsus für 
Bergarbeiter und Frauen
Trotz alledem verlor Paracelsus nicht 
seinen Mut und fuhr damit fort, all die 
Ungerechtigkeiten, die er überall, wo er 
hinging, sah anzuprangern, ungeach-
tet der Konsequenzen, die sein Handeln 
für ihn selbst haben könnte. Als er zwi-

schen 1533 und 1534 durch das Inn-
Tal lief und sich in der Nähe der Tiroler 
Abbaufelder von Hall und Schwaz be-
fand, konnte er aus erster Hand die sehr 
harten Arbeitsbedingungen der Bergar-
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und Gegenstand der Aufmerksam-
keit von Paracelus wurden. So rückten 
Frauen, die zu diesem Zeitpunkt sehr 
erniedrigt wurden, und die Armen im 
Allgemeinen in den Mittelpunkt sei-
ner medizinischen Aufmerksamkeit und 
Studien. Paracelsus war auch der erste, 
der über typische Krankheiten von Frau-
en schrieb. Das tat er im vierten Buch, 
im Opus Paramirum. Er sah Frauen nie-
mals als minderwertige Menschen, so 
wie das sonst fast jeder in jener Zeit 
tat. Ihm zufolge hat jedes Geschlecht 
seine Schwächen und Tugenden. Somit 
konnten Frauen in einigen Bereichen 
überlegen sein. (3) Deshalb sahen eini-
ge Paracelsus als einen frühen Kämpfer 
für die Rechte von Frauen. Er vertrau-
te Frauen. Und jene, die Paracelsus als 
frauenfeindlich sahen, weil er nie hei-
ratete, auch keine sexuellen Beziehun-
gen während seines gesamten Lebens 
unterhielt und Keuschheit sogar vertei-
digte, haben ihn falsch verstanden. Er 
selbst erklärte, wie wir früher schon ge-
sehen haben, dass Keuschheit zu einer 
der guten Qualitäten eines Arztes ge-
hören sollte. Er sagte: „Die Keuschheit 
stattet einen Mann mit einem reinen 
Herzen aus und schenkt ihm die Kraft 
für das Studium der göttlichen Dinge. 
Gott selbst lädt uns dazu ein. Er gab 
dem Menschen die Keuschheit. Aber 
jene, die nicht in der Lage sind, ihre ei-
genen Meister zu sein, sollten besser 
nicht allein leben.“ (4) Diese Verteidi-
gung der Keuschheit wurde auch von 
vielen kritisiert. Einige gaben sogar an, 
er sei ein Eunuch gewesen, der von ei-
nem Soldaten als Jugendlicher kastriert 
worden sei. (5) Dennoch schenkte er 
solch unsinnigen Gerüchten, die über 
ihn und insbesondere seine Keuschheit 
verbreitet worden waren, keinerlei Auf-

merksamkeit. (6) Er zog es vor, sich auf 
seine Arbeit als Arzt zu konzentrieren 
und die Schwachen und Armen zu be-
schützen.

Seine Arbeit für die Armen und 
eine kritische Analyse des neu-
en kapitalistischen ökonomischen 
Systems
Er half den Armen – den Bauern, Berg-
arbeitern und den Arbeitern eines je-
den anderen Berufszweiges bei jeder 
sich ihm bietenden Gelegenheit mit 
dem Wenigen, das er hatte. Er reis-
te durch alle Regionen, wie z. B. durch 
das Schweizer Appenzell. Er nahm sich 
Zeit und half den armen Kommunen (7).
Er unterstützte sogar einige seiner be-
dürftigen Studenten mit Essen und 
Kleidung, als er Professor in Basel war 
(8). Es gibt viele Zeugnisse für seine eh-
renamtliche Arbeit, die von einem gro-
ßen Sinn für soziale Gerechtigkeit an-
getrieben wurde. Sein Biograph Pagel 
sagt, dass er von dem Unglück der Ar-
men und Sklaven leidenschaftlich an-
getrieben wurde (9). Niemals stellte er 
den Armen etwas in Rechnung für sei-
ne medizinischen Dienste, auch wenn 
es viele Ärzte ärgerte (10). Er bevor-
zugte es, den Bedürftigen Almosen zu 
geben, anstatt ihnen Rechnungen zu 
schreiben. (11) Sogar auf dem Sterbe-
bett dachte er an die Bedürftigen und 
wollte sein gesamtes Hab und Gut all 
jenen vermachen, die er wortwörtlich 
als „arme, unglückliche und bedürfti-
ge Menschen und jene, die weder Geld 
noch irgendeine Versorgung haben“, 
bezeichnete. Nur seine Bücher, medi-
zinische Ausstattung und Medikamen-
te gab er einem Arzt mit dem Namen 
Andree Wendl in Salzburg. Er bat auch 
darum, im Haus für Almosen des Heili-

gen Sebastian begraben zu werden und 
dass ein Pfennig jedem Armen gegeben 
werden sollte, der sich während des Ge-
sangs des ersten, siebten und dreizehn-
ten Psalms vor der Kirche versammelte. 
(12) Wie wir früher schon erwähnten, 
können wir an seinem Grabstein heu-
te lesen, dass Paracelsus „jemand war, 
der sich selbst auszeichnete, indem er 
all seine Besitztümer unter den Armen 
verteilte.“

Eigentlich konnte er mit seinem Tes-
tament nicht viel vermachen. Das ein-
zige Eigentum, das er während seines 
gesamten Lebens erhalten hatte, war 
ein bescheidenes Grundstück, das sein 
Vater ihm überlassen hatte, bevor er im 
Jahre 1538 starb. (13) Es ist nicht ein-
mal klar, ob er dieses Eigentum bis zu 
seinem Tode sein eigen nennen konn-
te. Wie auch immer – er erfreute sich 

Bergbau um 1530
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seiner nicht und zog auch keinen Nut-
zen daraus. Sein Schüler Oporinus er-
klärte, dass Paracelsus sich niemals 
Gedanken darüber machte, in den Be-
sitz von Reichtümern zu gelangen. (14)

Lasst uns des Satzes erinnern, den 
er bezüglich Geld und Glück sprach: 
„Glück ist besser als alle Reichtümer, 
und glücklich ist derjenige, der umher-
wandert und nichts besitzt, das seiner 
Fürsorge bedarf.“ (15) Offensichtlich be-
zog er sich auf sich selbst. Immer leb-
te er in ziemlicher Armut. 1524, mitten 
im sozialen Bauernkampf, der eigent-
lich ein Kampf zwischen Arm und Reich 
war, wollte er seine Haltung zu welt-
lichen Reichtümern klar ausdrücken. 
Paracelsus vertrat die Auffassung, dass 
sie zu nichts Gutem führen und die Su-
che nach innerem Frieden vorzuziehen 
wäre: „Gesegnet und mehr als gesegnet 
ist der Mensch, dem Gott die Gnade der 
Armut erweist. Werde arm, so arm wie 
ein Bettler, dann wird der Papst dich 
verlassen, und der Kaiser wird dich ver-
lassen, aber dann wirst du Frieden ha-
ben, und deine Narrheit wird in den Au-
gen Gottes Weisheit sein.“ (16)

Somit war es für Paracelsus sinnlos, 
offen die Mächtigen und hauptsäch-
lichen Einrichtungen der Gesellschaft 
anzugreifen, auch wenn sie korrupt 
und ungerecht waren. Im Gegenteil – 
er glaubte, dass Fortschritt und sozia-
le Reformen allmählich erreicht wer-
den könnten, wenn die Autorität des 
Staates und der Kirche akzeptiert und 
anerkannt würden, und durch die An-
erkennung des Privateigentums, ein-
schließlich des Privateigentums von 
Land (17), auch wenn Paracelsus diesen 
Einrichtungen gegenüber sehr kritisch 
eingestellt war. Er glaubte, dass der ers-
te Schritt für eine Reformierung solcher 

Einrichtungen darin bestand, sie zu ak-
zeptieren. Er verteidigte eine Art „Kom-
munismus“ oder Christliches Gemein-
schaftsleben, wie im mittelalterlichen 
Modell vorgeschlagen, in dem Einzelne 
und Familien die Einheiten der Gesell-
schaft bildeten und ihre sozialen Posi-
tionen, und damit ihre soziale hierar-
chische Organisation, respektierten. (18) 

Zumindest sollte es den Armen in solch 
einer Situation erlaubt sein, Fisch zu 
angeln und in den gemeinschaftlichen 
Ländereien zu jagen, und die Bauern 
sollten keine Steuern auferlegt bekom-
men, die sie zum Hungern zwangen. In 
diesem so genannten goldenen Zeitab-
schnitt des Mittelalters erkannten die 
Menschen, dass sie in der Gemeinschaft 
eine Rolle spielen mussten – jeder nach 
seinen Fähigkeiten - und so, dass die 
Gesellschaft durch die Zusammenar-
beit zwischen den Fürsten und Bauern 
entstehen konnte. Paracelsus sagte: 
„Gott hat uns auf der Erde Geschenke 
und Tugenden gegeben, die jeder für 
den Dienst an anderen nutzen könnte 
und sollte, und nicht für sich selbst.“ (19)

Er hob all jene Ideen in seiner Arbeit 
De Ordine Doni (Über die Ordnung von 
Gaben) hervor, in der er eine glückli-
che Gesellschaftsordnung zeichnete, in 
der die Armen nicht unterdrückt wur-
den und die Reichen die Armen nicht 
ausbeuteten, in der die Regionen mit 
schlechten Ernten Hilfe von Regionen 
mit guten Ernten erhielten und wo die 
Rolle der Autoritäten äußerst wichtig 
für die Erhaltung der sozialen Ordnung 
ist. (20)

Bedauerlicherweise jedoch hatte die 
neue ökonomische und soziale Ord-
nung, die in der Dämmerung der neu-
en historischen Ära der Renais-
sance aufkam, die unter dem Begriff
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„Kommerzieller Kapitalismus“ bekannt 
werden würde, nichts mit der glückli-
chen Gesellschaftsordnung von Para-
celsus zu tun. Er mochte weder diesen 
aufkommenden Kapitalismus, noch die 
geizigen Händler und Banker, die sich 
in diesem System auf Kosten der Ar-
men bereicherten, um sich selbst in Si-
cherheit zu bringen. Daher kommt seine 
sehr strikte Position gegen den Miss-
brauch von Bauern und Bergarbeitern 
durch die Eigentümer von Land und 
Bergminen und gegen die unseriösen 
Geschäfte unter Ärzten, Pharmazeu-
ten und Händlern, um die Menschen zu 
betrügen. Jene, gegen die seine direkte 
und scharfe soziale Kritik gerichtet war, 
waren diejenigen, die Geschäfte mach-
ten, indem sie demütige Menschen 
missbrauchten – seien es Grundstücks-
eigentümer, Apotheker, Ärzte, Banker 
oder Händler – nicht so sehr die Fürsten 
und Prinzen. Er pflegte zu sagen, dass 
das Leihen von Geld und darauf Zin-
sen zu erheben die Gemeinschaft zer-
stören und Inflation hervorrufen würde 
und die Arbeit des Teufels sei. In die-
selbe Kritik schloss er Geschäftsleute 
ein, die durch Lügen, Betrug und Täu-
schung, Ausbeutung oder unfaire Jobs 
reich wurden. (21) Deshalb schlug er vor, 
in der Wirtschaft ohne Geld auszukom-
men. Er sah, dass das Geld Sorgen und 
Kriminalität hervorrief und sagte, dass 
überall dort, wo das Geld das Hauptziel 
wäre, würde es Neid, Hass, Stolz und 
Arroganz geben. (22) Paracelsus lebte all 
diese sozialen und ökonomischen Ide-
en in seinem eigenen Leben vor, auch 
wenn das bedeutete, unter einem har-
ten ökonomischen Mangel und in erns-
ter sozialer Unsicherheit zu leben.

Grabmal von Paracelsus

auf dem Sebastian Friedhof in Salzburg
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Leben und Sterben in Armut
Paracelsus lehnte es ab, nach einer sta-
bilen und komfortablen sozialen und 
ökonomischen Position zu suchen, wie 
es für ihn als guter Arzt und Alchemist 
naheliegend gewesen wäre. Es gibt eini-
ge, wie sein Schüler Franz von Meissen, 
die sogar bestätigten, dass Paracelsus, 
wenn er in Geldnot war, Gold herstell-
te, indem er sein alchemistisches Wis-
sen nutzte. (23) Trotzdem akzeptierte er 
freiwillig ein Leben ohne jeden Komfort 
oder Luxus und ohne ökonomische Sta-
bilität und lebte lieber immer wie ein 
Armer oder Obdachloser und hungerte 
oft. Wie wir schon früher erwähnten, 
war schon seine Herkunft bescheiden 
und er war stolz darauf. Bei einer Gele-
genheit sagte er: „Ich preise Gott dafür, 
dass ich in meiner Jugend arm war und 
hungern musste.“ (24)

Nur während kurzer Zeitperioden, wie in 
der Zeit, als er 1527 als Professor in Ba-
sel arbeitete, oder als er 1537 in Bratis-
lava lebte, konnte er sich einer komfor-
tablen Stabilität in ökonomischer und 
sozialer Hinsicht erfreuen. In Bratisla-
va konnte er sich auf die Unterstützung 
und die Anerkennung des österreichi-
schen Erzherzogs Ferdinand verlassen, 
der ihm zwei Anhörungen verschaffte, 
ihn mit einer goldenen Kette für sei-
ne medizinischen Dienste auszeichne-
te und ihm sogar das Angebot machte, 
Mitglied des medizinischen Teams am 
Hof zu werden. (25) Vor seiner Ankunft 
in dieser Stadt war er Ehrengast eines 
feierlichen Essens. (26) Jedoch war der 
Ehrungen bald ein Ende. Eine Reihe hef-
tiger Auseinandersetzungen mit dem 
österreichischen Fiskus trennte Paracel-
sus dauerhaft von den mächtigen Füh-
renden, und er kehrte zurück zu seinen 
Lebensbedingungen als demütiger und 
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armer Arzt, der verfolgt wurde. All das 
geschah wegen seines Mutes, die 100 
Gulden vom König zu fordern, die dieser 
für den Druck eines Buches über durch 
Weinsäure hervorgerufene Krankheiten 
angeboten hatte. Dieses Geld bekam 
er nie. Die Autoritäten des österreichi-
schen Fiskus reagierten, indem sie be-
haupteten, Paracelsus sei nicht besser 
als ein unverschämter Seiltänzer. (27)

Drei Jahre später starb er in Salzburg 
im Jahre 1541 ohne jede offizielle An-
erkennung und als ein armer Arzt. Ei-
nige glauben, dass sein Tod mit einem 
gewalttätigen betrügerischen Angriff 
geldgieriger Ärzte zusammenhing, die 
ihm feindlich gesonnen waren. We-
gen dieses Angriffs brach er sich seinen 
Schädel und starb ein paar Tage später. 
(28) Wie auch immer – er starb arm in 
einem Gasthaus im Schatten des Stadt-
schlosses, das Bauern 16 Jahre lang in 
seiner Anwesenheit und mithilfe sei-
ner Forderungen belagert hatten. So-
mit verbrachte Paracelsus die letzten 
Tage in seinem Leben damit, über die 
Bauern und, wie schon früher erwähnt, 
über Möglichkeiten, den Armen zu hel-
fen, nachzudenken – so wie er es im-
mer getan hatte. Deshalb wollte er auf 
dem Friedhof für die Armen begraben 
werden, was auch so getan wurde, ob-
wohl der Fürst und Erzbischof Ernst von 
Wittelsbach, der ihn so sehr verehrte, 
ihn mit einer feierlichen Bestattung 
beschenkte und die Kirche drängte zu 
erlauben, dass sein Körper in „heiligem 
Land“ begraben wird. (29)

Kontakt

jordi.pomes@uab.es

Literature

1. 	BALL, Philip, The Devil's Doctor. Paracelsus 

and the world of Renaissance magic and 

science, Nueva York, F.S.G., 2006:318-319.

2. 	PAGEL, Walter, Paracelsus. Eine 

Einführung in die Philosophische Medizin 

in der Renaissance, Basel (Schweiz), Karger, 

1982:25-26.

3. 	BALL, Philip, The Devil's Doctor...:270-271.

4. 	BALL, Philip, The Devil's Doctor...:270.

5. 	BALL, Philip, The Devil's Doctor...:353.

6. 	BALL, Philip, The Devil's Doctor...:26-27.

7. 	BALL, Philip, The Devil's Doctor...:297.

8. 	BALL, Philip, The Devil's Doctor...:196.

9. 	PAGEL, Walter, Paracelsus...:17.

10.	 HARTMANN, F., The life of Paracelsus, 

London, Kegan Paul, Trench, Trübner & Co., 

s.f.:17.

11. 	 PAGEL, Walter, Paracelsus...:22.

12.	 PAGEL, Walter, Paracelsus...:29; BALL, 

Philip, The Devil's Doctor...:338-339.

13.	 BALL, Philip, The Devil's Doctor...:327.

14.	 PAGEL, Walter, Paracelsus...:22.

15. HARTMANN, F., The life of Paracelsus...:19.

16.	 BALL, Philip, The Devil's 

Doctor...:301-302.

17.	 PAGEL, Walter, Paracelsus...:43.

18.	 PAGEL, Walter, Paracelsus...:43.

19.	 BALL, Philip, The Devil's Doctor...:125.

20.	 BALL, Philip, The Devil's Doctor...:125.

21.	 BALL, Philip, The Devil's Doctor...:126.

22.	 MROSEK, Sabine, ""Das Leben von 

Paracelsus" in Paracelsus. Health & Healing, 

Nr. 2, 2003:4.

23.	 BALL, Philip, The Devil's Doctor...:138.

24.	 BALL, Philip, The Devil's Doctor...:26.

25.	 BALL, Philip, The Devil's Doctor...:327.

26.	 PAGEL, Walter, Paracelsus...:27.

27.	 PAGEL, Walter, Paracelsus...:27; BALL, 

Philip, The Devil's Doctor...:327.

28.	 HARTMANN, F., The life of Paracelsus...:8.

29.	 RIVIÈRE, Patrick, Paracelso. Médico-

alquimista, Barcelona, De Vecchi, 2000:42.

Paracelsus-Denkmal 
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cancuanha C6 besserte. Die allgemeine 
Konstitution blieb jedoch.
Am 19.1. gaben wir ihr Bacillinum C30 
und wiederholten dieses Mittel am 20., 
21. und 22.1.83.
Am 24.1. gab ihr Dr. E.K. Bacillinum 
10M. Danach ging es ihr insgesamt bes-
ser, auch der Husten besserte sich. 
Das Fieber blieb jedoch, doch wegen ih-
rer Verstopfung wurde sie schwächer, 
der Appetit war schlecht, sie hatte Ma-
genschmerzen und Schläfrigkeit wäh-
rend des Fiebers. Dr. E.K. verschrieb ihr 
am 28.1. Baptisia C200. Das Fieber ließ 
nach und die Verstopfung sowie der 
Schwindel besserten sich auch, aber der 
Husten war stärker und mit viel Aus-
wurf. 
Am 6.2.83 verschrieb ich ihr eine Gabe 
Tuberculinum C200. Sie begann sich 
wunderbar zu erholen. Die Schwäche 
verschwand, kein Fieber mehr und der 
Appetit besserte sich.
Am 10.2. begannen wir mit fünf Ga-
ben Acidum phosphoricum in C6, am 
11.2. bekam sie noch einmal drei Ga-
ben. Allmählich ging es ihr besser. Am 
12.2. bekam sie noch zwei Gaben und 
am 13.2. noch eine in C30. Sie begann 
etwas zuzunehmen, der Appetit wurde 
viel besser, sie wurde mental und kör-
perlich viel aktiver und die Melancholie 
besserte sich ebenfalls. 

He i l  -  Rezepte

Samuel Hahnemann (1755-1843),
der Begründer der Homöopathie.

Fälle aus der 
homöopathischen Praxis

Erkältung mit Husten und 
Atemnot
Teil 2

Als sie in unser Pflegeheim kam, hatte 
sie schon seit drei Wochen täglich Fie-
ber. Nachdem wir ihre Geschichte noch 
einmal niedergeschrieben hatten, ent-
schieden wir, dass Acidum phosphori-
cum ihr Mittel war. Für die akute Situa-
tion begannen wir aber erst einmal mit 
einer Gabe China C30 am 14.1.83.
Am 15.1. gaben wir Causticum C200, 
weil sich die Schmerzen in der rechten 
Hüfte sehr heftig in das Bein ausdehn-
ten, mit Verschlechterung beim Husten 
und Niesen. Danach ging es ihr besser. 
Noch immer stieg jedoch am Abend die 
Temperatur an, mit vermehrtem Hus-
ten, Kopfschmerzen und Kältegefühl.
Am 17.1. bekam sie Pulsatilla C6. Wir 
vermuteten, dass die tuberkulöse Kon
stitution wegen der vorausgegange-
nen Unterdrückung wieder zurückkehr-
te. Das Fieber und der Husten hielten 
an. Häufige Übelkeit, die sich nach Ipe-

Carapichea ipecacuanha
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Hei l  - Rezepte

Am 23.2. bekam sie noch eine Acidum 
phosphoricum. Auch die Konstituti-
on mit den Hängeschultern veränderte 
sich. Da es ihr so viel besser ging, wollte 
sie nach Hause nach Ongole gehen. Wir 
verschrieben ihr Mittel für einen Monat 
und empfahlen ihr, sich an unser Zen-
trum in Ongole zu wenden. Wir gaben 
ihr für die Nächte Lecithin C6 und für 
jeden Morgen Alfalfa Urtinktur mit, au-
ßerdem Acidum phosphoricum C30 für 
den 8.3.
Wir erklärten ihr, dass in drei oder vier 
Monaten der Abszess wieder auftreten 
werde, der vorher unterdrückt worden 
war und wiesen sie an, diesen nicht wie-
der mit irgendeiner Behandlung zu un-
terdrücken. Danach würde ihre Gesund-
heit ganz wieder hergestellt sein. Vier 

Monate später entwickelte sich ein gro-
ßer Abszess an der rechten Gesäßbacke. 
Die Patientin war ganz zufrieden damit 
und suchte keinen Arzt auf. Als jedoch 
der Abszess weiter wuchs und anfing zu 
schmerzen, erfuhr die Schwiegermutter 
davon und zwang sie, zu einem allo-
pathischen Arzt zu gehen. Er versuch-
te es mit mehreren Medikamenten und 
Spritzen, aber vergeblich. Dann erzählte 
die Patientin ihre Geschichte; auch was 
wir ihr erklärt hatten: dass wann immer 
sie wieder einen Abszess kriegen sollte, 
sie danach zu normaler Gesundheit zu-
rückkehren werde. Da der Arzt sehr er-
fahren war, verstand er, um was es ging 
und wies sie an, keine Medikamente 
mehr zu nehmen, sondern abzuwarten. 
Der Abszess öffnete sich mit viel Eiter 
und etwas Blut. Danach ging es ihr ge-
sundheitlich sehr viel besser. 
Das Mittel Acidum phosphoricum und 
die Potenz C30 passten homöopathisch 
genau zu ihrer Konstitution. Es wurde 
nur selten wiederholt. Die dritte Gabe 
reichte aus, ihre Konstitution entspre-
chend ihrer Situation deutlich zu ver-
bessern und zu stabilisieren. 

Dr. E.V.M. Acharia, DHMS

Ipecacuanha 

Foto von Franz Eugen Köhler, 

Köhler's Medizinal-Pflanzen
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Heilung durch spirituelle 
Kraft XLX

3. Empfänglichkeit und 
Widerstand gegenüber der 
Kraft. 

A.	Stille und Empfänglichkeit

Die Mutter: Der sicherste Weg zur Hei-
lung von allem ist, still und konzen-
triert die Kraft von oben ihr Werk tun 
zu lassen. Keine Krankheit kann wider-
stehen, wenn das sorgfältig, zur rech-
ten Zeit und lange genug, mit beständi-
gem Vertrauen und kraftvollem Willen 
geschieht. 
Wie schwach auch immer deine Kon-
stitution sein mag, rufe das Licht von 
oben an. Versuche zu fühlen, wie das 
Licht durch deine Schädeldecke in 
dich hineintritt und Ruhe und Frieden 
mit sich bringt. Wenn du das ernsthaft 
tust, werden deine Kopfschmerzen und 
Schwindelgefühle sofort vergehen.

Sri Aurobindo: Stille ist immer gut, 
ich meine jedoch nicht die vollständi-
ge Stille durch Ruhe des Denkens. Ich 
spreche von einem Denken, das frei von 
Sorgen und Störungen ist, beständig, 
leicht und freudig, bereit, sich der Kraft 
zu öffnen, die deine Natur verändern 
wird. Dafür ist es wichtig, die gewohn-
te Invasion von sorgenvollen Gedan-
ken loszulassen, ebenso falsche Gefühle 
und unglücklichen Gedankenfluss. Da-
durch wird die Natur gestört und ver-
schleiert und die Kraft hat es schwie-

riger zu arbeiten. Durch ein ruhiges, 
friedvolles Denken kann die Kraft viel 
leichter arbeiten.
Es ist sehr wahr, dass du, auf dich allein 
gestellt, nichts tun kannst. Darum soll-
test du dich mit der Kraft in Verbindung 
bringen, die für dich da ist, das zu tun, 
was du nicht selbst tun kannst. Das ein-
zige, was du tun musst, ist, der Kraft zu 
erlauben, zu handeln und dich an ihre 
Seite zu stellen; das heißt, du solltest 

Die Weise, wie die Schmerzen vergin-
gen, zeigt dir den Weg, wie du mit der 
ganzen Natur umzugehen hast, denn es 
geht genauso mit den mentalen, vitalen 
und physischen Ursachen von Krank-
heiten und Störungen. Innerlich still 
bleiben, den Glauben aufrecht erhal-
ten – und erfahre die Stille und Offen-
heit – und lasse die Kraft auf ihre eige-
ne Weise wirken. Natürlich ist es noch 
nicht möglich, ganz und gar aufmerk-

an sie glauben und ihr vertrauen, und 
nicht besorgt und beunruhigt sein, son-
dern still an sie denken, sie anrufen und 
sie still wirken lassen.
Versuche immer ruhig zu bleiben, erlau-
be den depressiven, störenden Gedan-
ken oder Gefühlen nicht, in dich einzu-
treten und deine Gedanken und Worte 
zu beeinflussen. Wenn das Denkver-
mögen still und nur für höhere Kräfte 
empfänglich bleibt, kann es diese Ruhe 
und Empfänglichkeit leicht zum Kör-
perbewusstsein und sogar auch zu den 
materiellen Zellen des Körpers bringen. 

sam zu bleiben, aber es zu fühlen, of-
fen zu bleiben und die Kraft wirken zu 
lassen, die Ergebnisse beobachten, das 
ist ein guter Anfang. Es ist der Beginn 
von Bewusstsein und der Weg es weiter 
auszubauen.

Aus: Integral Healing, zusammengestellt 

aus den Werken von Sri Aurobindo und der 

Mutter, Pondicherry; 2004

Tso Moriri See, Korzok, Ladakh, Jammu und Kashmir, Indien
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Paracelsus – Remedies

Die Malve 
(lat. Malva vulgaris)

Die Malve ist eine der schönsten Gar-
tenblumen mit ihrer wunderbaren 
Blütenpracht. Sie lässt sich leicht an-
pflanzen und ist auf der ganzen Welt 
verbreitet. Die Blütezeit ist von Juni bis 
Mitte September.
Die Malve ist eine uralte Heilpflanze. Im 
Volksmund ist sie auch unter dem Na-
men „Käsepappel“ oder „Käslikraut“ be-
kannt. Bereis vor über 5000 Jahren war 
die Malve bei den Chinesen eine sehr 
geschätzte Heilpflanze zur Behebung 
von Verdauungsstörungen und zur Lö-
sung des Schleims. Den Pythagoräern 
galt sie als heilig. Dioskurides und Pli-
nius heben ihre reizmildernde, schleim-

lösende und erweichende Wirkung her-
vor. Dioskurides nannte sie „malakos" 
– das heißt „weich". Ihre Blätter sind 
unvergleichlich weich und darin sitzt 
der heilende Pflanzenschleim. Daher 
kommt ihr Name.
Die Schleimstoffe wirken gegen Ent-
zündungen des Mund- und Rachenbe-
reichs und bei allen Erkrankungen der 
Atemwege, Halsschmerzen, Heiserkeit 
und Husten. Die Malven gehören zu 
den erweichenden Umschlagkräutern. 
Man bereitet aus den Blättern schlei-
mige Breiumschläge (Kataplasmen) auf 
Entzündungen, die bei wiederholter 
Anwendung diese rasch zum Abklingen 
bringen. Paracelsus setzte sie zusam-
men mit Dachsfett auch bei verkürzten 
Sehnen ein. „Bei einer Kontraktur, da-
mit die eingeschrumpften Sehnen wie-
der auseinander gehen. Man muss den 
Saft der Wurzel von Malva mit Dachs-
fett nehmen. Hier nützen auch Bäder 
mit species Malvae.“ III, 547

Teezubereitung: Die Malve darf mit ih-
ren pflanzlichen Schleimstoffen nie ge-
kocht oder heiß überbrüht werden. Die 
Blätter, Blüten und Wurzeln werden 
während 8 Stunden einzeln oder zu-
sammen kalt angesetzt, abgeseiht und 
dann erst leicht trinkwarm angewärmt. 
Für eine Tasse rechnet man 2 bis 3 Tee-
löffel Malve.

Paracelsus: Sämtliche Werke,

Bd. III, Anger - Verlag Eick 

Sabine Anliker

MALVA silvestris 
Köhler's Medizinal-Pflanzen

Hei l  - Rezepte

Philippus Theophrastus Aureolus

Bombastus von Hohenheim, 

genannt Paracelsus, 

* 1493 in Einsiedeln, 

† 1541 in Salzburg.
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Sabine Anliker, M.Sc. (Ayu)

3. Quecksilber allgemein

3. 1 Name
Quecksilber ist das hauptsächliche Ele-
ment des Rasa Shastra und der ayur-
vedischen Rasa-Therapie. Rasa bedeu-
tet ’Quecksilber’ und Shastra bedeutet 
’Wissenschaft’. Das Wort ’Rasa Shastra’ 
bezieht sich auf ein detailliertes und 
wissenschaftliches Studium von Queck-
silber. Als Wissenschaft entwickel-
te sich Rasa Shastra, als man begann, 
Quecksilber – das höchste Element des 
Rasa Shastra und Hauptbestandteil vie-
ler Heilmittel gründlich und sorgfältig 
zu studieren. Es gibt viele Medikamen-
te, die in Rasa Shastra-Büchern er-
wähnt sind, wie bhasmas (Metalle oder 
Mineralien), die einen Reinigungspro-
zess – shodhana durchlaufen haben, in 
dem ihre Unreinheiten und natürlichen 
Makel entfernt wurden. Anschließend 
wird das Präparat einem marana-Pro-
zess (Triturations- oder Verreibungspro-
zess) unterzogen, bei dem es auf einen 
solchen Zustand reduziert wird, dass die 
Mineralien oder Metalle vom menschli-
chen Körper absorbiert werden können 
(Encyclopedic Dictionary of Ayurveda, 
2011).

In der Rasa Shastra-Literatur läuft 
Quecksilber unter verschiedenen Na-
men, wie beispielsweise rasa (das Flüs-
sige), parada (hilft, ein erfolgreiches 
und langes Leben zu vollenden), rasa-
yana (beseitigt Alter, Tod und Leid), am-
rita (verleiht ein langes Leben) oder de-
hada (verleiht einen gesunden Körper). 
Entsprechend den medizinischen Eigen-
schaften, Funktionen, der Erscheinung 
und Form, den pharmakologischen 
Handlungen und dem mythologischen 
Ursprung werden diese Synonyme

gegeben. Auf der Grundlage der frühen 
Literatur über Rasa Shastra betrachte-
te man Quecksilber als eine Substanz 
göttlichen Ursprungs, die sich auf Lord 
Shiva15 bezog. „Das Metall, welches an-
dere Metalle in sich verflüssigt und ab-
sorbiert, ist als rasa bekannt   ein Metall, 
das in der Lage ist, Probleme in Bezug 
auf das Älterwerden, die pathologi-
schen Bedingungen und Todesprozes-
se zu überwinden, gilt als ’rasa’“ (R. R. 
S., 1998)16. In Deutschland entwickel-
te sich der Begriff ’mercury’ (= Queck-
silber = lebendiges Silber) aus dem

Sabine Anliker ist seit 1997

Naturheilpraktikerin mit den

Fachrichtungen Traditionelle

Europäische Naturheilkunde,

Homöopathie und Bioresonanz in

eigener Praxis in Luzern (Schweiz). 

Sie hat 2013 die Ausbildung „Master 

of Science der Ayurveda-Medizin“ 

an der Europäischen Akademie für 

Ayurveda und Middlesex University 

(London) abgeschlossen.

Rasa  Shas t ra  in  der 
Ayurved i s chen  Med i z in

V
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Rasa Shastra in 
der Ayurvedischen 

Mediz in 

alten deutschen Wort 'quecsilbar' sowie 
aus dem Germanischen 'kwikw' (quick-
lebendig). Es ist auch als ’Quicksilber’ 
bekannt, weil es sich wie flüssiges Sil-
ber rasch bewegt. Der lateinische Aus-
druck und die moderne wissenschaftli-
che Terminologie für Quecksilber lautet 
Hydrargyrum und ist gebildet aus dem 
griechischen Wort hydor ’Wasser’ und 
argyros ’Silber’. Das chemische Element 
wurde nach dem römischen Gott Mer-
kur benannt, der für seine Geschwin-
digkeit und Beweglichkeit bekannt ist. 
Das astrologische und das alchemisti-
sche  Symbol von Merkur ( ƒ ) ist ein und 
dasselbe (Kumar, S. 2003)17.

3. 2 Vorkommen
Quecksilber wird hauptsächlich in Eu-
ropa gefunden, wo es die meisten Ab-
baugebiete gibt. Italien, Spanien und 
Russland fördern ungefähr 85 % des 
gesamten Vorkommens weltweit. Seit 
ältesten Zeiten ist die bekannte Förder-
anlage von Almadén (Spanien) in Be-
trieb. Aber auch in China, Nevada, Texas, 
Kalifornien und Mexiko wird Quecksil-
ber gefunden. In den klassischen Texten 

über Rasa Shastra findet man auch den 
Hinweis, dass Quecksilber in kleinen 
Mengen im Himalaya gefunden wird. 
Früher wurden Quecksilber und andere 
Quecksilberverbindungen, wie Hingula 

(HgS), aus China und Tibet importiert 
(Dash, 2003)18; Damodar, 2006)19; Ku-
mar, S., 2003)20.
In der Natur kommt Quecksilber als 
flüssiges Metall vor, aber selten als frei-
es Element. Überhaupt ist es ein selte-
nes, in der Erdkruste gefundenes Metall. 
Da im Inneren der Erde die Temperatu-
ren sehr hoch ansteigen, steigt auch 
der Druck an und führt zu Vulkanaus-
brüchen, wodurch wiederum Erdbeben 
entstehen. Die verschiedenen Flüssig-
keiten einschließlich Quecksilber und 
andere geschmolzenen Metalle werden 
durch Dampf herausgearbeitet. Queck-
silber als das schwerste aller Flüssigkei-
ten dringt tief in die Erde ein und lagert 
sich in verschiedenen Erzen ein, bei-
spielsweise in Zinnober, Meta-Zinnober 
usw. Meistens wird es zusammen mit 
Zinnober (rotes Quecksilbersulfid, HgS) 
gefunden. Es gilt als das wichtigste 
Quecksilbererz. Natürliche Quellen, wie 
Vulkane, sind verantwortlich für un-
gefähr die Hälfte der atmosphärischen 
Quecksilberemissionen (Brooks, 2006).

3. 3 Physikalische Eigenschaften 
von Quecksilber
1.	 Symbol	 Hg
2.	 Ordnungszahl	80
3.	 Atomgewicht	 200.59
4.	 Schmelzpunkt	-38,83o C
5.	 Siedepunkt	 356,73 o C

Quecksilber ist ein leuchtend silber-
weißes Metall, flüssig bei Zimmer-
temperatur, teilbar in bewegliche run-
de Globuli und ohne jeglichen Geruch 
oder Geschmack. Es gefriert bei minus
38,4 o C und siedet bei 357 o C. Bei 
Zimmertemperatur entweicht et-
was metallisches Quecksilber zu 
Quecksilberdampf. Je höher die
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Temperatur ist, desto mehr Dämp-
fe werden von flüssigem Quecksilber 
freigesetzt. Dieser Dampf ist farblos, 
geruchlos und giftig und deshalb darf 
Quecksilber niemals in einem offenen 
Gefäß im Labor erhitzt werden (Ku-
mar, S., 2003)21. Quecksilber gibt es 
in den verschiedensten Formen: ele-
mentar (oder metallisch), anorganisch 
(z. B. Quecksilberchlorid) und organisch
(z. B. Methyl- und Ethylquecksilber). Sie 
alle haben unterschiedliche toxische 
Wirkung sowohl auf das Nerven-, Ver-
dauungs- und Immunsystem als auch 
auf die Lungen, die Nieren, die Haut und 
die Augen (WHO. Quecksilber, 2012).
Nach Angaben der WHO (Datenblatt 
Nr. 361, April 2012) sind verschiedene 
Faktoren entscheidend für das Ausmaß 
einer gesundheitsschädigenden Wir-
kung von Quecksilber: die Art des be-
treffenden Quecksilbers, die Dosierung, 
das Alter oder der Entwicklungsstand 
der gefährdeten Person (der Fötus ist 
besonders anfällig). Von Bedeutung ist 
aber auch, wie lange man Quecksil-
ber ausgesetzt ist und welchen Weg es 
nimmt durch Einatmen, Verschlucken 
oder Hautkontakt (WHO. Mediacenter, 
2010). 
An Quecksilber kommt niemand vorbei   
jeder Mensch kommt in irgendeiner 
Weise damit in Kontakt, weil es vielfäl-
tig eingesetzt wird. Quecksilber befin-
det sich in Thermometern, Barometern, 
flüssigen Spiegelteleskopen, Leucht-
stoffröhren, Batterien, Amalgamfüllun-
gen, in Thiomersal – ein Natriumsalz 
einer organischen Quecksilber-Verbin-
dung, das als Konservierungsmittel in 
kosmetischen Produkten, z. B. in Wim-
perntusche oder auch in hautaufhel-
lenden Produkten und in pharmazeuti-
schen Präparaten verwendet wird, z. B. 

als Konservierungsmittel in Impfstoffen, 
in harntreibenden Mitteln, Antiseptika, 
Antidepressiva, bei Syphilis, und es fin-
det sich in Insektiziden u. v. m.
In kosmetischen Produkten beispiels-
weise ist die Verwendung von Queck-
silber bis zu einer Konzentration von 
0,007% für die Konservierung von Kos-
metika oder in Produkten zur Entfer-
nung von Augen-Make-up zulässig 
(Gesetze. Kosmetik, 2012). Zur Konser-
vierung von Augen-, Nasen- und Oh-
rentropfen kann Thiomersal in einer 
Konzentration von 0,001% bis 0,01% 
(abhängig von der Art der Medizin) ver-
wendet werden (Nürnberg / Eberhard, 
1991).
Quecksilber löst sich und bildet Amal-
game mit Gold, Zink und anderen Me-
tallen. Es wird verwendet, um Silber aus 
Minen in Spanien und Peru zu extrahie-
ren. Unter normalen Bedingungen re-
agiert Quecksilber nicht mit Wasser. In 
der Luft reagiert es bei etwa 350° C, um 
Quecksilber(II)-oxid zu bilden: 2Hg(s) + 
O2(g)  2HgO(s). Durch Erhitzen von 
Zinnober in einem Luftstrom und Kon-
densierung des Dampfes wird Quecksil-
ber entnommen. Die Gleichung für die-
se Extraktion ist 
HgS + O2  Hg + SO2

(Webelements. Mercury, 2012).
Hinsichtlich der Eigenschaften von 
Quecksilber schreibt der berühmte eu-
ropäische Alchemist und Arzt Paracel-
sus: "Es gibt auch ein Metall, das sich 
weder hämmern noch gießen lässt. Es 
ist das mineralische Wasser der Metal-
le. Wie sonst ein Wasser unter anderen 
Dingen ist, so ist dies unter den Metal-
len. Es ist ein Metall, weil es durch die 
Alchemie zu Hämmerbarkeit und Fabri-
kation gebracht wird. Gewöhnlich ist es 
unbeständig, manchmal beständig. Es 

Merkur in einem alten Thermometer.
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ist zu wissen, dass es die erste Materie 
der Alchimisten ist. Sie können daraus 
Silber, Gold, Kupfer, etc. machen, was 
erprobt und bewiesen ist. (...) Dazu ist 
es auch eine große Medizin. Es entsteht 
aus Sulfur, Mercurius und Sal mit fol-
genden Eigenschaften: Es rinnt, es be-
netzt nicht, es läuft, es hat keine Füße 
und ist das schwerste Metall" (Paracel-
sus, 1993)22.

... wird fortgesetzt
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Abb.: Der alchimistische Merkur,  

aus Tripus aureus  

(Der Goldene Dreifuß)  
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§170

Daher muß auch hier, wie überall 
wo eine Aenderung des Krankheits-
Zustandes vorgegangen ist, der ge-
genwärtig noch übrige Symptomen 
- Bestand auf’s Neue ausgemittelt 
und (ohne Rücksicht auf die an-
fänglich als zunächst passend er-
schienene, zweite Arznei) eine dem 
neuen, jetzigen Zustande möglichst 
angemessene, homöopathische 
Arznei von Neuem ausgewählt 
werden. Träfe sich’s ja, wie nicht 
oft geschieht, daß die anfänglich 
als zweit-beste erschienene Arznei, 
sich auch jetzt noch dem übrig 
gebliebnen Krankheits-Zustande 
wohl angemessen zeigte, so würde 
sie um desto mehr das Zutrauen 
verdienen, vorzugsweise angewen-
det zu werden.

Samuel Hahnemann, M.D. 

Wenn zwei Mittel, die jeweils Ähnlich-
keit zu einigen der Symptome haben, 
als passende Mittel gefunden wurden, 
dann sollte die Gesamtheit der verblie-
benen Symptome, dem oben aufgeführ-
ten Prinzip entsprechend, erneut be-
trachtet werden, nachdem die Wirkung 
des besseren der beiden Mittel vollstän-
dig eingetreten ist. So wird ein weite-
res Mittel gewählt, um die Heilung zu 
vervollständigen. Wenn jedoch das vor-
herige zweitbeste Mittel eine Ähnlich-
keit bildet, sollte genau dieses gegeben 
werden.

Erklärung
Wenn man zwei Mittel mit einer parti-
ellen Ähnlichkeit im Kopf hat, dann soll-
te das zweite Mittel nicht auf der Basis 
der anfänglichen Ähnlichkeit gegeben 
werden. Die Behandlung sollte mit dem 
ersten und besten Mittel durchgeführt 
werden. Danach sollten alle verbliebe-
nen Symptome erneut betrachtet und 
in eine Symptom-Gesamtheit gebracht 
werden. Nach einer solchen Untersu-
chung sollte das vorherige zweitbeste 
Mittel gegeben werden, wenn es wei-
terhin gut ist. Wenn nicht, dann kann 
ein anderes passendes Mittel gewählt 
werden. 

Original in Telugu von

Dr. E. Krishnamacharya,

englische Übersetzung 

von Dr. K.S. Sastry.

Entnommen dem Buch

Organon of the Art of Healing

Kulapati Ekkirala Krishnamacharya

3rd Edition, 1999

The World Teacher Trust

Visakhapatnam, Indien.
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Für den Studenten der Astrologie ist 
es wichtig, ein klares und umfassen-
des Verständnis über die geometrischen 
Beziehungen zwischen den Planeten zu 
haben. Die meisten der Aspekte ent-
hüllen eine Menge über das Karma der 
planetarischen Energien im Horoskop. 
"Wie oben so unten". Das Gesetz der 
Entsprechung ist das kosmische Prinzip, 
das dem ganzen Konzept (Idee, Vorstel-
lung) der astrologischen Wissenschaft 
unterliegt. Die wesentliche Natur des-
sen, was im Horoskop als planetarisches 
Karma erscheint, enthüllt sich selber in 
der Art und Weise täglicher Lebenser-
fahrung. Unser Job ist es, Gewahrsein 
zu entwickeln, intuitive Wahrnehmung 
und das Wissen, das uns erlaubt, Astro-
logie, besonders die esoterische Astro-
logie, sowohl für die praktischen Din-
ge des Lebens anzuwenden als auch 
zur Bewältigung der Anforderungen in 
der Welt, in der wir leben. Das ist eine 
große Aufgabe! Aber nur durch die Ent-
wicklung unseres Bewusstseins und un-
serer Orientierung kommt es zur inne-
ren Entwicklung von Licht, Liebe und 
Kraft.
Wir können durch die seelenbezogene 
Annährung an die Planeten im Geburts-

horoskop erklären, dass Quadrate, Op-
positionen und Quinkunxe Hinweise auf 
verklemmt, verfestigte karmische Mus-
ter sind. Solche planetarischen Ener-
giefelder verlangen nach einer Neuaus-
richtung oder um ein Bemühen nach 
Ausgewogenheit, damit weitere kre-
ative Entwicklungen stattfinden kön-
nen. Steht z. B. im Geburtshoroskop der 
Mond in Opposition zum Mars, so zeigt 
es, dass der Geborene mit seiner Per-
sönlichkeit keinen Zugang zu Mut und 
Zusammenhalt findet, ohne dass er sich 
ausgeschlossen, verletzt und attackiert 
fühlt. Es fällt ihm schwer, seine eigenen 
Wünsche darzulegen, und wenn er die-
se Wünsche zur Sprache bringt, dann 
mit einer Intensität, die Unbehagen in 
seiner Umgebung hervorruft. Der Gebo-
rene wird sehr viel Zeit damit verbrin-
gen, einen Schutzpanzer um sich sel-
ber und seinen Aktivitäten aufzubauen. 
Er überreagiert emotional in der Hoff-
nung, dass die Stärke seiner projezier-
ten emotionalen Energie nicht nur seine 
augenblicklichen Wünsche befriedigt, 
sondern auch als eine Art Schutz, so-
zusagen als Schutzschild, dient. Bei ei-
nem Mond/Mars-Aspekt sind sowohl 
das Solar-Plexus-Chakra als auch unser 
elementarer Überlebensinstinkt betei-
ligt. In diesem Fall hat das Karma mit 
Neuorientierung und mit der Anhaf-
tung an gewisse Ereignisse zu tun, die 
mit Furcht und Ablehnung und mit der 
Beziehung zur biologischen Mutter zu 
tun haben. (Dies kann auch bei einer 
Mond/Mars-Opposition angezeigt sein). 
Der seelenzentrierte Astrologe wird spi-
rituelle und meditative Übungen emp-
fehlen, die helfen, die Zuneigung (Mars 
als Herrscher des sechsten Strahls) neu 
auszurichten. Die Anhänglichkeit an die 
eigene Mutter wird ersetzt durch eine 

Die  see lenbezogene 
As t ro log ie  und  ih re 

Aspekte
I I
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Beziehung zu Der Mutter. Die vierte 
Strahlqualität des Mondes ist von Na-
tur aus verwickelt in Transmutation und 
Transformation. Die Neuorientierung 
betrifft gewöhnlich die Vergangenheit, 
das biologische Karma und die Persön-
lichkeit im Allgemeinen.
Wenn Planeten ein Trigon oder Sex-
til bilden, sind sie normalerweise har-
monisch miteinander verbunden, ein-
schließlich der besonderen Fassetten 
(Aspekte, Blickwinkel), die die Strahlen 
verkörpern. Ein fließender und kreativer 
Strom energetischen Kontakts wurde 
hergestellt. Solch ein Trigon zwischen 
Jupiter und Sonne (beide verkörpern 
den zweiten Strahl), ist ein klares Indiz 
für eine Fülle an Liebe/Weisheit, die in 
der gegenwärtigen Inkarnation großzü-
gig verteilt und erfahren werden kann. 
Der seelenbezogene Astrologe kann sa-
gen, dass, was immer auch im Leben 
passieren mag, in der gegenwärtigen 
Inkarnation das dringende Bedürfnis 
zu lieben und zu heilen im Vordergrund 
stehen wird. Das ist natürlich nicht der 
Fall, wenn der Mensch nur im Bereich 
seines niederen Selbst lebt; dann wird 
die persönlichkeitsbezogene Auslegung 
dieses Trigons in einem völlig neuem 
Licht erscheinen.
Der Mensch mag freundlich und gütig 
sein, aber seine Neigung zur Selbstge-
fälligkeit wird völlig übertrieben sein. 
Anstatt ein Verfechter für Einheit, Ge-
meinsamkeit zu sein, wird der Sonne/
Jupiter-Aspekt dem Bestreben nach Ge
trenntsein und Absonderung dienen. 
Die Konjunktion ist ein so genannter 
"unbeständiger Aspekt". Bei jedweder 
Konjunktion wird ein Verständnis der 
beteiligten Planeten und ihren Bezie-
hungen zu den Zeichen den Grad der 
Harmonie oder Disharmonie enthüllen. 

Eine Konjunktion von Mars und Uranus 
z. B. ruft Spannung und hastiges, über-
eiltes Benehmen hervor. Von esoteri-
schem Standpunkt aus gesehen ist dies 
ein Indiz dafür, dass die Kraft zu mani-
festieren und zu erzeugen größer ist, als 
die Lebensumstände dies zulassen. Dies 
trifft vor allem zu, wenn es sich um eine 
Konjunktion mit dem Aszendenten oder 
der Himmelsmitte handelt. 

Im Allgemeinen führt diese Konjunktion 
zu Komplikationen mit sozialen Kontak-
ten, besonders jedoch im Sexualleben. 
Diese beiden Planeten wären z. B. mit 
einem Sextil harmonischer verbunden. 
Ein Sextil ist weniger intensiv als eine 
Konjunktion, so dass diese Energien 
besser harmonieren.
Der Student sollte sein Verständ-
nis der traditionellen Interpretation 
als Leitfaden nutzen, gleichzeitig aber

Andreas Cellarius: 
Harmonia macrocosmica seu atlas uni-
versalis et novus, totius universi creati 
cosmographiam generalem, et novam 
exhibens. 
Platte 3: Szenerie der Planetenbahnen um 
die Erde.
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sicherstellen, dass er sein Verständnis 
der Strahlen in diesen Kontext inte
griert. Dann wird er in der Lage sein, 
eine seelenzentrierte Interpretation ei-
ner in Frage kommenden Konjunktion 
zu erstellen.
An diesem Punkt ist es vielleicht hilf-
reich, die Natur eines jeden Planeten, 
wenn sie sich akzeptieren, kurz zu er-
läutern.

Die Sonne sollte als der Ausdruck der 
Ausrüstung betrachtet werden, die je-
der in die gegenwärtige Inkarnation hi-
neinbringt. Sie transportiert die Ener-
gien des zweiten Strahls und hat als 
solche das Potential, die Lebenskraft 
des solaren Logos auszudrücken. Das 
Erwachen zur Natur der wahren solaren 
Stärke, welche Liebe/Weisheit ist, wird 
durch das Zeichen, in dem die Son-
ne im Geburtshoroskop steht, gesche-
hen. Der Strahl dieses Zeichens sagt 
viel über das Bewusstsein des Men-
schen aus, über sein Schicksal und sein 
Ziel im gegenwärtigen Leben. Die Sonne 
im Skorpion z. B. macht deutlich, dass 
der vierte Strahl "der Strahl der Har-
monie durch Konflikt" Wegweiser auf 
seinem Lebensweg sein wird. Deshalb 
spielt es keine Rolle, was der Mensch 
tut oder wie immer er sich verhält. Er 
wird die entscheidenden Konflikte die-
ser Transformation durchmachen müs-
sen. Während dieses Sonnenzyklus wird 
das Thema "Tod" ein Teil dieser Inkar-
nation sein. Wo, wie und mit wem die-
se "Transformationen" stattfindet, wird 
durch die Sonnenposition des Hauses 
und den Aspekten zu den anderen Pla-
neten enthüllt. Im Allgemeinen kann 
man sagen, dass Aspekte mit der Sonne 
das Bewusstsein für die Energie des je-
weiligen Planeten fördern. 

Der Mond ist die Verbindung zu unse-
rer Vergangenheit. Er ist der Indikator 
für unser biologisches Karma und be-
schreibt nicht nur unser Verhältnis zu 
unserer unmittelbaren genetischen Fa-
milie, sondern auch unsere Beziehung 
zum rassischen und nationalen Karma.
Der Mond führt uns zurück zu "Adam 
und Eva". Der Mond überträgt die Ener-
gie des vierten Strahls und den Kampf 
der äußeren Form mit unserer Lebens-
essenz. Deshalb repräsentiert der Mond 
die immer wiederkehrende Art und Wei-
se der Selbstdarstellung, die in vielen 
vorangegangenen Inkarnationen veran-
kert wurde. Was den physischen Körper 
betrifft, so können wir die Haarfarbe 
unser Urgroßmutter oder die Augen-
form unserer Ururgroßmutter haben. In 
Bezug auf unseren emotionalen Körper 
können wir z. B. wie ein Italiener sein, 
der sich in Dantes Literatur gefühlsmä-
ßig wiederfindet. Im Laufe unseres Le-
bens müssen der Mond und alle seine 
starken Einflüsse unter die Führung der 
Seele gelangen. Je größer die Auswir-
kungen der Seele auf unser Leben und 
damit auf unser lunares Bewusstsein 
ist, desto weniger fühlen wir uns als 
Mitglied einer bestimmten biologischen 
Familie, sondern erfahren uns vielmehr 
als Mitglied der menschlichen Familie. 
Aspekte mit dem Mond zeigen, wo der 
biologische und karmische Einfluss am 
stärksten ist und welche Erfahrungen 
in der gegenwärtigen Inkarnation zur 
Transformation und Überwindung füh-
ren.

Vulcan ist ein Planet des ersten Strahls 
und somit der Träger für den Willen-
zu-Sein. Vulcan ist immer involviert, 
wenn es sich um die Zerstörung ver-
brauchter Werkzeuge handelt, die von 

Die 
seelenbezogene 
Astrologie und 

ihre Aspekte
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der Persönlichkeit für den Prozess der 
Vereinigung mit der Seele nicht länger 
gebraucht werden. Aspekte mit Vul-
can durchbrechen Muster und Gedan-
kenformen, Wünsche und Veranlagung 
zu Wünschen, so dass sich die Seele in 
der äußeren Welt besser zum Ausdruck 
bringen kann.

Wenn Merkur einen Aspekt zu an-
deren Planeten bildet, überträgt er 
die Energien des vierten Strahls, aber 
mehr seine harmonischen Auswirkun-
gen. Merkurs Energien auf der Seelen
ebene versuchen die Gegensatzpaare 
auszugleichen, so dass größere krea-
tive Möglichkeiten entstehen können. 
Entgegengesetztes wird durch harmo-
nische Interaktion miteinander verbun-
den und Integration überwindet Se-
paratismus. Als esoterischer Herrscher 
von Widder dient Merkur durch seine 
Aspekte auch als Vermittler göttlicher 
Ideen in den menschlichen Verstand. 

Die Erde in ihren Aspekten offenbart 
die uns umgebenden Umstände, die 
uns befähigen, unser irdisches Dharma 
zu erfüllen, d. h. unsere karmische Ver-
antwortung für unseren Planeten. Die 
Erde übermittelt die Energien des drit-
ten Strahls und trägt ihren Teil dazu bei, 
aktive Intelligenz unserem täglichen 
Leben hinzuzufügen.

Venus ruft den fünften Strahl an. Der 
fünfte Strahl ist eng verbunden mit 
Wissenschaft, Technologie und dem 
niederen rationalen Verstand. Venus 
selber ist verbindend und harmoni-
sierend und eröffnet immer die Mög-
lichkeit für größere persönliche Ent-
wicklung. Sie drängt zur Entfaltung 
der höheren geistigen und spirituel-

len Qualitäten der Planeten, mit de-
nen sie einen Aspekt bildet. Schwieri-
ge Venus-Aspekte im Horoskop werden 
immer durch das Bemühen um rechte 
menschliche Beziehungen aufgelöst. 
Das bedeutet meistens, dass persönli-
che Werte transformiert werden müs-
sen, um sich Fähigkeiten anzueignen, 
die dem Wohl und dem Nutzen der Ge-
sellschaft dienen.

Mars verlangt, dass wir gegen unse-
re Wunschnatur und unser Bedürfnis, 
uns abzusondern, ankämpfen. Das Her-
vorkommen des sechsten Strahls durch 
einen Seelenimpulse erlaubt Mars, sich 
mit Hingabe auf den göttlichen Plan zu 
konzentrieren. 
Schwierige Aspekte mit Mars wei-
sen darauf hin, dass wir den eigentli-
chen Kampfplatz noch finden müssen, 
damit wir unsere Lebensenergie nicht 
missbrauchen, indem wir nicht aus ei-
ner selbstsüchtigen Perspektive heraus 
an der falschen Stelle kämpfen. Einfa-
che Aspekte mit Mars weisen auf schon 
erreichte Ziele hin und auf das wach-
sende Bewusstsein, das durch frühere 
Kämpfe bereits entstanden ist.

Jupiter bedeutet die Anwesenheit rei-
ner Energie des zweiten Strahls. Er steht 
in Kontakt mit anderen Planeten, um 
Liebe/Weisheit, Herz/Verstand, männ-
lich/weiblich, miteinander zu vereinen 
und zu verbinden. Von der Seelenebe-
ne aus betrachtet, vergeistigen Sexti-
le, Trigone und die meisten Konjunkti-
onen mit Jupiter das kreative Potenzial 
der aspektierten Planeten. Expansion 
macht sich nicht so sehr in Quantität, 
sondern in Qualität bemerkbar. Schwie-
rige Aspekte mit Jupiter weisen auf Ge-
fühle des Besondersseins, vor allem in 

religiösen und weltanschaulichen Be-
kenntnissen, hin. Die Stärkung der Per-
sönlichkeit steht dann im Vordergrund 
und die Entwicklung des Überpersönli-
chen wird vernachlässigt. Deshalb sollte 
es in dieser Inkarnation zu einem Um-
denken kommen.

Saturn- Aspekte arbeiten hauptsäch-
lich auf der mentalen Ebene. Der um-
ringte Planet sorgt dafür, dass sich Ge-
dankenformen strukturieren und der 
menschliche Geist als Gefäß für den 
rechten Gebrauch des Willens dient. 
Saturn wird oft "Der Herr des Karma" 
genannt. Deshalb deuten die Position 
des Hauses, die Oppositionen, Quadrate 
und die der meisten Konjunktionen da-
rauf hin, wo wir gegen das Herabströ-
men der Energien des höheren Selbst 
Barrieren und Grenzen errichtet haben. 
Er zeigt ebenso, wo noch alte Gewohn-
heitsmuster vorhanden sind oder ein-
facher ausgedrückt, wo wir immer und 
immer wieder feststecken. Trigone und 
Sextile mit Saturn weisen darauf hin, 
wo bereits eine geeignete Brücke zwi-
schen Seele und Persönlichkeit aufge-
baut wurde.

Uranus als planetarischer Träger des 
siebten Strahls ist sehr daran beteiligt, 
die Produktion von neuen Archetypen 
zu koordinieren und in der Welt zu ma-
nifestieren. Seine Aspekte auf der See-
lenebene geben Hinweise darauf, wo 
wir zu diesen Bemühungen beitragen 
können. Das Uranus/Venus-Trigon weist 
auf jemanden hin, der bereits auf dem 
Pfad unterwegs ist. Hat jemand diesen 
Aspekt, wird er sich dafür einsetzten, 
Menschen mit ganz verschiedenen Ab-
stammungen und Ideologien zu einer 
gemeinsamen Aufgabe in einer har
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monischen Aktivität zu vereinen. Bitte 
denkt daran, dass die Aktivitäten der 
Seele immer gruppenorientiert sind und 
nach gemeinsamer Entwicklung stre-
ben. 

Neptuns Einfluss, wenn er von der See-
lenebene kommt, ist sehr intensiv und 
hoch spirituell. Er bringt das innewoh-
nende Prinzip der Liebe in der Mani-
festation zum Leuchten. Seine Aspekte 
dienen dazu, alle Hindernisse, die sich 
dem höheren Zweck der Liebe entge-
genstellen, aufzulösen. Seine schwie-
rigen Aspekte münden in Schmerz und 
Leiden, hervorgerufen durch emotionale 
Anhaftung an Verblendung und Illusion. 
Seine Trigone und Sextile bringen eine 
umfassende Erweiterung und Heilung 
zu den Planeten, mit denen er in Be-
rührung kommen mag. Wie auch Mars, 
vermittelt Neptun die Energien des 
sechsten Strahls, des Strahls der Religi-
on und Hingabe. Wenn er in dem Horo-
skop eines seelenzentrierten Menschen 
aktiv ist, ermöglicht er die Erkenntnis, 
dass alle Religionen im Wesentlichen 
Eins sind. Die Hingabe ist dann auf die 
Einheit der Menschheit und auf die Ver-
breitung des guten Willens in der Welt 
konzentriert.

Pluto zeigt seinen kraftvollen Einfluss 
durch den ersten Strahl. Er zerstört 
Muster der Persönlichkeitsstruktur, die 
einen intensiveren Gebrauch des kre-
ativen Willens hemmen. Seine beson-
dere Alchemie ermöglicht es, das, was 
vernichtet wurde, zu retten, zu erneu-
ern und in eine Manifestation von gro-
ßem spirituellem Potenzial zu bringen. 
Dies wird in der christlichen Theologie 
durch den Prozess der Kreuzigung und 
der Wiederauferstehung symbolisiert. 

Seine positiven Aspekte weisen auf ver-
borgene Schatzkammern - großen Re-
serven von energetischen Substanzen 
hin, die von der Seele für den evolutio-
nären Zweck der göttlichen Absicht ge-
nutzt werden können. Seine schwieri-
gen Aspekte zeigen auf, wo wiederholt 
zerstörerische Prozesse stattfinden, so 
dass eine bedeutende karmische Lek-
tion gelernt wird. Steht Pluto im Qua
drat zum Mond, so deutet es darauf 
hin, dass emotionaler Missbrauch in der 
karmischen Geschichte des Betreffen-
den stattgefunden hat. 
Solche Verletzungen müssen beendet 
werden. Mehr noch, Pluto verlangt die 
Erneuerung solcher Verhaltensmuster, 
so dass erfolgreiche Selbsterziehung 
möglich ist. Dieses Muster der Zerstö-
rung/Auferstehung/Regeneration wird 
es dem Betreffenden erlauben, heilende 
Wirkung auf andere zu haben.

... wird fortgesetzt
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„Heilung durch medizinische Substanz gehört zu den Fischen.

 Heilung durch die Qualität der Substanz gehört zum Wassermann.“

Dr. K. Parvathi Kumar

Paul Signac: Die Pinie, Saint Tropez, 1892-1893, Gallerie: Hermitage, St. Petersburg

ht
tp

://
co

m
m

on
s.w

ik
im

ed
ia

.o
rg

/w
ik

i/F
ile

:P
au

l_
Si

gn
ac

_L
e_

Pi
n_

Sa
in

t_
Tr

op
ez

.jp
g?

us
el

an
g=

de



Paracelsus Health & Healing 9/X24

schweres Karma auf, das alle ver-
schlingt, die sich an der weltlichen Ak-
tivität der Menschen beteiligen. Der 
Körper, das Denken und die Seele be-
finden sich in fortwährendem Erschöp-
fungszustand. Halb errungene Siege, 
die Inhaltslosigkeit von allem und die 
damit zusammenhängende Schwäche 
und Verzweiflung liegen in der Luft. Der 
Kampf gegen scheinbar unüberwind-
liche Schwierigkeiten und gegen eine 
gewaltige Macht von Kräften, die sich 
gegenseitig durchkreuzen sowie die 
dröhnenden Gezeiten der Unvernunft 
der Welt, tragen dazu bei, dass Men-
schen ihren Krankheiten erliegen statt 
sie zu überwinden.
In diesem Zusammenhang finden wei-
se Menschen einen Ausweg, um für die 
menschliche Psyche und ihre Lebens-
kraft eine akzeptable Gesundheit zu er-
reichen, die sich Krankheit und Verfall 
widersetzen kann. Als Ausweg, der zu ei-
ner gesunden Psyche führt, wird der Weg 
des Dienstes betrachtet. Unablässiger 
Dienst am umgebenden Leben ermög-
licht vielen Menschen, die Strömungen 
der Krankheit zu überwinden. Dienst gilt 
als Gegenmittel zur Krankheit. Im sel-
ben Maße wie man dient, wird die Psy-
che mit positiven Energien angefüllt. Po-
sitive Energien sind Heilungsenergien. 
Durch Dienst werden Energien aus dem 
eigenen Inneren in die Umgebung wei-
tergegeben. Solche Weitergabe ermög-
licht den freien Fluss der Energien in 
uns. Wenn wir Energien mit gutem Wil-
len weitergeben, werden genauso viele 
frische Energien in uns einströmen. Bei 
diesem Vorgang lassen wir vorhandene 
Energien los und sind daher in der Lage, 
frische Energien aufzunehmen.
Im Allgemeinen hat die menschliche 
Psyche die Tendenz, von der Umgebung 

Aus okkulter Sicht gilt im gegenwärti-
gen Zustand der physischen Existenz
ebene Gesundheit fast als unmöglich. 
Zurzeit gibt es eine gewaltige Belas-
tung und Hitze für die Existenz auf der 
physischen Ebene. Körperliche Gebre-
chen treten sehr häufig auf. Nur sel-
ten findet man starke Körper mit einem 
einigermaßen guten Verstand. Die ge-
dankliche und emotionale Verunreini-
gung, die die Gesundheit des planeta-
rischen Lebens angreift, ist zu stark, um 
gegen sie anzukämpfen. Verderbtheit 
ist in die Gedanken- und Wunschebene 
eingedrungen. Intellektuelle Unredlich-
keit und Manipulationen sind überall 
anzutreffen. Die gesamte Atmosphä-
re ist von korruptem und unehrlichem 
Verhalten verseucht. Nur wenige haben 
das Glück, dem entkommen zu können. 
Die menschliche Psyche ist zart, emp-
findsam und zu schwach, um im heu-
tigen menschlichen Leben zu arbeiten, 
zu kämpfen und sich abzumühen. Die 
Anspannung ist so hoch und der damit 
verbundene Schmerz so schwer, dass 
nicht eine Arbeitsstunde vergeht, ohne 
die Nerven und das Herz anzugreifen.
Aus okkulter Sicht bauen die Auswir
kungen der früheren Taten ein so 

Okku l tes  He i len
XC I I

Dr. K. Parvathi Kumar
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Meditation, Yoga, Philosophie,

Astrologie, Heilen, Farbe, Klang, 

Symbolik der Weltschriften, 

Zeitzyklen usw. 
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„Nicht, wieviel wir geben, 

sondern mit wieviel LIEBE wir geben, 

ist entscheidend.“

Mutter Theresa

zu empfangen. Von den Menschen, der 
Natur und dem Leben ringsum will 
sie etwas haben. Aber wir stagnie-
ren im selben Maße, wie wir auf der 
empfangenden Seite bleiben, bis wir 
lernen, das Empfangene in geeigne-
ter Weise loszulassen. Bisher tendier-
te die Menschheit als Ganzes dazu, ein 
empfangender Pol zu sein, obwohl sie 
eigentlich ein übermittelnder Pol sein 
sollte. Daraus resultierte das Rätsel 
des menschlichen Lebens, zu dem un-
ter anderem auch die Gesundheit ge-
hört. Der unmittelbar nächste Schritt 
für die Menschheit ist, dass sie ler-
nen muss, weiterzugeben statt immer 
nur zu empfangen. Um frisches Leben 
von der Umgebung empfangen zu kön-
nen, sollten wir lernen, auf verantwor-
tungsvolle Weise das weiterzugeben, 
was wir schon bekommen haben. Aus 
okkulter Sicht muss diese Wende statt-
finden. Die verkehrte Richtung, unter 
der die Menschheit leidet, muss um-
gekehrt werden, und deshalb ist Dienst 
der Schlüssel.
Wir sollten den Mitmenschen, den an-
deren Lebewesen und der Natur rings-
um dienen und auf diese Weise unser 
Leben zu einem dienstbereiten, helfen-
den, statt zu einem verlangenden Le-
ben zu machen.
„Wer verlangt, wird zugrunde gehen, 
wer dient, wird aufblühen“, lautet das 
okkulte Gesetz. Es ist an der Zeit, dass 
ein denkender Mensch über dieses Ge-
setz nachdenkt und sein Leben so um-
gestaltet, dass er von einem Verlan-
genden zu einem Dienenden wird. Der 
Mensch hat mehr und mehr nach ir-
dischen und überirdischen Dingen ver-
langt und sich dadurch zu einem Bett-
ler erniedrigt. Stattdessen hätte er ein 
Dienender sein können, wodurch er zu 

einem König oder sogar zu einem Kö-
nig der Könige geworden wäre. 
Wer dient, wird mit besserer Gesund-
heit beschenkt als jene, die sich um Ge-
sundheit und gesunde Lebensgewohn-
heiten bemühen, denn solches Streben 
und Bemühen ist ebenfalls empfan-
gend und richtet den Menschen darauf 
aus, negativ (im Sinne von empfan-
gend) zu sein. Jede empfangende Tä-
tigkeit gehört zum negativen Pol, und 
jede weitergebende Tätigkeit gehört 
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zum positiven Pol. Unter den Men-
schen haben die Weitergebenden eine 
bessere Gesundheit als die Empfangen-
den. Dies erklärt auch, weshalb Ärzte 
und Heiler bei guter Gesundheit blei-
ben, obwohl sie keinem gleichmäßigen 
Lebensrhythmus folgen. Die Antwort 
ist einfach: Sie dienen dem Leben, und 
deshalb dient das Leben ihnen. Dies ist 
das grundlegende Gesetz des okkulten 
Heilens.
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Parad igmenwechse l  i n 
e ine  neue  Med i z in
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Dr. med. Klaus-Dieter Platsch

Das Heilende Feld
Das Heilende Feld, aus dem heraus 
Heilungsprozesse entstehen, ist eine 
Analogie zum Quantenfeld. Es ist ein 
Feld heilender Informationen (Platsch, 
2009). Um keine Verwechselung auf-
kommen zu lassen: Das Heilende Feld 
ist nicht der Urgrund, die namenlo-
se Quelle des Lebens selbst. Es ist die 
Welt des Formlosen, des reinen schöp-
ferischen Potenzials des Universums, 
das grenzenlos alles durchdringt. Es 
ist mit anderen Worten derjenige hei-
lende Hintergrund, der in jedem Men-
schen – egal wie gesund oder krank er 
ist – existiert. Hier generieren sich un-
sere Heilkräfte und wirken in heilsamer 
Weise auf Körper, Geist und Seele.
Das Heilende Feld ist grenzenlos und 
geht weit über den Menschen hinaus. 
Es ist kein Raum in uns, sondern wir 
sind durchdrungen vom Heilenden Feld. 
Wäre das nicht so, so wären wir alle 
schon krank und letztlich tot. Das Hei-
lende Feld bewirkt jeden Moment, dass 
sich in uns Heilungsprozesse gestal-
ten. Ganz von allein. Ohne unser Zutun. 
Auch wenn wir das Heilende Feld nicht 
sehen können, so ist es doch existent 
und wirksam.

Das Heilende Feld, das den ganzen 
Menschen durchdringt, ist Teil des uni-
versellen Bewusstseins – es beschreibt 
quasi einen Funktionsaspekt. In ihm 
gibt es kein Subjekt und kein Objekt – 
keine Trennung. Patient und Arzt sind 
auf dieser Ebene eins. Das Heilende Feld 
als Meer der Möglichkeiten ist undeter-
miniert – alles ist möglich. Es geschieht 
im Heilenden Feld ein fortwährender 
schöpferischer Prozess – immer wieder 
von Neuem. Es gilt, uns diesem schöpfe-
rischen Meer der Möglichkeiten zu öff-
nen. Zugang zu allen in uns wohnenden 
Heilkräften und Optionen zu gewinnen, 
damit sie sich realisieren können.
Dieses Feld wirkt in der Begegnung 
zwischen Therapeut/Arzt und krankem 
Menschen. Die Undeterminiertheit als 
Voraussetzung für die Entfaltung des 
schöpferischen Potenzials entspricht ei-
nem Raum jenseits unserer Vorstellun-
gen und unseres gelernten Wissens. Der 
Mensch überantwortet sich dem gro-
ßen Nicht-Wissen, aus dem heraus sich 
alle innere Weisheit entfalten kann. In 
einem Raum innerer Stille und der Aus-
richtung auf die Quelle aller Heilung 
tritt das Ich zur Seite, um die heilende 
Weisheit einzuladen. Da gibt es nichts, 
was wir tun können. Da sind keine per-
sönliche Absicht, kein Wollen, kein Ziel 
und Ergebnis. Aus dieser absichtslosen 
Haltung, die ganz auf das innere Wis-
sen und die Weisheit der Beteiligten 
vertraut, offenbart sich meist mit größ-
ter Klarheit und Dynamik genau das, 
was für den Heilungsprozess nötig ist. 
Es ist die im Daoismus beschriebene 
Haltung des wu wei: Tue das Nicht-tun 
und nichts bleibt ungetan (Laotse). Arzt 
und Patient sind auf dieser Ebene nicht 
getrennt. Da ist auch kein Mittler, kein 
Medium, dazwischen.

Klaus-Dieter Platsch ist Internist, 

Arzt für Chinesische Medizin und 

Psychotherapeut Als Dozent der 

Deutschen-Ärztegesellschaft für 

Akupunktur unterrichtet er im

Rahmen von Seminaren und

Vorträgen in Deutschland, Österreich, 

Schweiz und den USA.

Er ist Direktor des Instituts für

Integrale Medizin und Autor

mehrerer Bücher über Chinesische 

Medizin und ganzheitliches Heilen. 

Nach 20 Jahren geistigen Trainings 

steht er heute für eine freie und

unabhängige Spiritualität, die weit 

über jede spirituelle Tradition

hinausgeht.
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Ich selbst erlebe dort weder Hellsich-
tigkeit, noch dass ich Kanal für etwas 
wäre. In diesem ungetrennten, einen 
Feld offenbart sich schlicht genau das, 
was für den Heilungsprozess als nächs-
ter Schritt erforderlich ist, ein verbor-
genes, subtiles Thema, das zur Bearbei-
tung ansteht, eine tiefgehende Einsicht, 
die unmittelbar ein altes Denk- oder 
Verhaltensmuster transformiert oder 
ein weiterer Handlungsschritt in der 
Therapie.
Das ungeformte Potenzial des Heilen-
den Feldes ist Ausgangspunkt tiefster 
Heilungsprozesse. Potenzial wird zu Re-
alität, Ungeformtes zu Form. Wie geht 
das? Auf welche Weise realisieren sich 
heilsame Informationen im Heilenden 
Feld? Erinnern wir uns: Realisieren be-
deutet, dass sich Informationen wie 
Wellen auf dem Wasser kreuzen, d.h. 
mit einander interferieren. Diese Inter-
ferenz von heilsamen Informationen ist 
es, was auf der Ebene der Erscheinun-
gen Heilung bewirkt. Kreuzende Wel-
len im Sinne der Interferenz, die etwas 
bewirken, können z. B. tief in uns ver-
wurzelte und eingefahrene Gedanken, 
Überzeugungen und Konditionierun-
gen sein, die im Meer der Möglichkei-
ten, dem Heilenden Feld, andocken und 
für die Realisation ihrer Inhalte sorgen. 
Heilsame Informationen sind gleich-
sam heilsame Überzeugungen und Hal-
tungen, die Heilungsprozesse in Gang 
bringen. Heilsame Überzeugungen und 
Glaubenssätze, die der Mensch in Be-
zug auf seine Krankheit und sein Lei-
den hat, hinterlegte Informationen, die 
Heilungsprozesse anstoßen können. 
Das kann sich auf Therapiemaßnah-
men beziehen wie auf die Gabe eines 
Medikaments oder eine bestimmte Be-
handlungsmethode wie z. B. eine Psy-

chotherapie, von denen der Patient oder 
die Patientin überzeugt ist, dass sie ih-
nen helfen werden. Diese tiefe Über-
zeugung und positive Einstellung zur 
Therapie sind in vielen Fällen entschei-
dende Weichensteller für den Behand-
lungs- und Heilungserfolg.

Das Heilende Feld ist ein Meer al-
ler Möglichkeiten.
Glaubenssätze, Überzeugungen und 
Einstellungen auf den unterschiedlichs-
ten Ebenen greifen aus diesem Meer 
der Möglichkeiten genau die durch sie 
transportierten Inhalte heraus. So wie 
heilsame Überzeugungen und Einstel-
lungen sich gesundheitsfördernd aus-
wirken können, so können umgekehrt 
krankheitsfördernde Einstellungen ei-
nen Heilungsprozess behindern. Meist 
sind solche inneren Haltungen unbe-
wusst. Sie bewusst zu machen, setzt 
ein neues Heilungspotenzial frei. Der 
Mensch kann sich jetzt, befreit von zu-
vor unbewussten, behindernden Hal-
tungen und Überzeugungen, neu sei-
nem Heilungsprozess öffnen und 
Heilung einladen. Sie lässt sich nicht 
machen.
Das hat nichts mit positivem oder ne-
gativem Denken zu tun. Es reicht nicht, 
dass wir uns nur wünschen, wieder ge-
sund zu werden. Es braucht eine klare 
Intention und einen ebensolchen Wil-
len. Wille ohne zu wollen – Wille als 
ein Dranbleiben im Bewusstsein, dass 
Heilung nicht erzwingbar oder machbar 
ist. Intention und Wille kreieren – nicht 
der bloße Wunsch oder ein bisschen an 
etwas glauben. Therapeut und Patient 
richten sich auf das höchste Heilungs-
potenzial aus.
Letztlich ist jeder Heilungsprozess ein 
Geheimnis. Selbst wenn wir alles, was 
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in unserer Macht steht, für unseren 
Heilungsprozess getan haben – medi-
zinisch, therapeutisch, Bewusstseins-
arbeit an den inneren Haltungen und 
Überzeugungen usw. –, so kann es sein, 
dass wir dennoch krank bleiben oder 
sogar an einer Krankheit sterben müs-
sen. Was in dieser Situation bleibt, ist, 
sich mit seiner Krankheit annehmen zu 
lernen. Ja sagen zu können, zu dem, 
was ist. Sich nicht durch Hader und fal-
sche Schuld- und Versagensgefühle aus 
dem inneren Gleichgewicht herauswer-
fen zu lassen. Heilung ist nicht nur die 
Abwesenheit von Krankheit, sondern 
bedeutet vor allem auch ein Empfinden 
von Heilsein. So kann man versuchen, 
sich der Herausforderung zu stellen, 
seine Krankheit ganz anzunehmen, sie 
ins Leben zu integrieren und sich auch 
mit den Symptomen als ganz und heil 
zu erfahren. Dann kann eine Erkrankung 
zu einem akzeptierten Teil des Lebens 
werden, ohne die Freude und Fülle des 
ganzen übrigen Lebens all zu sehr ein-
zuschränken. Und vielleicht hat gerade 
die Auseinandersetzung mit der nicht 
geheilten Krankheit uns zur Fähigkeit 
verholfen, ein tieferes Heilsein in uns 
selbst zu erfahren.

Heilwirkung durch heilsamen 
Kontext
Die größte Patientenzufriedenheit 
wird meist bei ganzheitlich arbeiten-
den Psychotherapeuten und medizini-
schen Therapeuten wie Homöopathen, 
Akupunkteuren, Osteopathen und Ver-
tretern der Komplementärmedizin ver-
zeichnet. Die Patienten fühlen sich von 
ihnen ernst- und angenommen. Eine 
mitfühlende, heilsame Empathie be-
stimmt Atmosphäre und Begegnung. 
Es gibt genügend Zeit für die den Pa-

tienten wesentlichen Anliegen und 
Hintergründe. Der Austausch zwischen 
Behandler und Patient/Patientin findet 
in gegenseitigem Respekt, auf gleicher 
Augenhöhe und im Vertrauen statt. Die 
Therapeuten sind in der Lage, einfach 
nur zuzuhören – möglichst ohne zu ur-
teilen und zu bewerten. In einer solchen 
Begegnung wird es zum Hauptanliegen 
herauszufinden, was der jeweilige Pati-
ent oder die Patientin braucht.
Schon allein dieser sinnstiftende, Ver-
bindung schaffende Kontext heilt. Die 
zuversichtliche, heilsame Ausstrahlung 
einer behandelnden Person ist unab-
dingbare Voraussetzung dafür, dass 
Patienten ihrem eigenen Heilungspro-
zess vertrauen können. Eine authenti-
sche und natürliche Haltung ist dafür 
nötig, die tiefste heilsame Botschaften 
und aufrichtiges Mitgefühl zu anderen 
Menschen widerspiegelt. Die in Fleisch 
und Blut übergegangene Gewissheit, 
dass jeder Mensch alle Möglichkeiten 
seiner Heilung – egal wie schwer krank 
er oder sie ist – in sich selbst trägt, ent-
faltet sich als höchstes Heilungspoten-
tial.
Jeder heilsame Kontext wirkt als Infor-
mation im Heilenden Feld. Das Primäre 
ist nicht die viel beschworene Materie, 
sondern ein für das Auge unsichtbarer 
Informationsprozess in einem Feld.
Schon Paracelsus sagte: „Das ist kein 
Arzt, der das Unsichtbare nicht weiß, 
das keinen Namen trägt, keine Materie 
hat und doch seine Wirkung. Nicht die 
Materie ist die Arznei, das wahre Arka-
num ist unsichtbar.“ 
Mit diesen klaren Worten öffnet Pa-
racelsus einen Raum, die Wirkung von 
Heilung besser zu verstehen. Ein Me-
dikament, eine Injektion, ein Gespräch 
oder eine medizinische Handlung ist 
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das äußerlich Sichtbare, das Schein-
bare, und wirkt als Form auf Form. Die 
heilsamen Informationen, die mit dem 
Medikament, der Intervention oder mit 
heilsamen Grundüberzeugungen und 
inneren Haltungen einhergehen, wirken 
auf der Ebene des noch formlosen Po-
tenzials, von dem aus ein Heilungspro-
zess Form und Gestalt annehmen kann. 
Das „Unsichtbare, das keinen Namen 
trägt“ bezieht sich auf die Lebensquelle 
selbst, jenen non-dualen Urgrund allen 
Seins.

Es gibt keine reine Objektivität
Für die konventionelle Schulmedizin ist 
jedoch nur das äußerlich Sichtbare, der 
Stoff, das Wirkliche und damit auch das 
einzig Wirkende. Deshalb kann sie sich 
kaum auf nicht-materielle Seins-Ebe-
nen einlassen. Sie entziehen sich der 
wissenschaftlich geforderten objekti-
ven Nachweisbarkeit – zumindest der-
jenigen, die auf dem alten materiell-
mechanischen Paradigma beruht. 
In dieser Sichtweise ist die Welt eine 
Ansammlung voneinander getrennter 
Objekte. Das führt zu der Annahme, 
dass Objekte wissenschaftlich objektiv, 
also vom Subjekt getrennt und unter-
schieden, untersucht werden könnten. 
Die herkömmliche Wissenschaft über-
sieht jedoch dabei, dass der vermeint-
lich objektive Betrachter gar nicht ob-
jektiv sein kann, denn er ist selbst ein 
Subjekt, dessen Erwartungen, Bilder, 
Überzeugungen und Interpretationen in 
das einfließen, was er objektiv zu be-
trachten versucht. Längst hat die Quan-
tenphysik deutlich gemacht, das jedes 
Experiment, selbst wenn es nach den 
heute besten objektiven Standards ver-
sucht, subjektive Beeinflussung von Sei-
ten der Untersucher und bei klinischen 

Untersuchungen auch der Probanden 
auszuschalten, von all diesen Subjekten 
beeinflusst wird. Es gibt nicht so etwas 
wie ein objektives und damit absolutes 
Experiment und damit Ergebnis. Die ob-
jektive Untersuchung und der objektive 
Wirknachweis eines Medikaments sind 
so gesehen nicht einmal theoretisch 
möglich – auch nicht mit dem wissen-
schaftlichen Goldstandard der rando-
misierten, doppelt verblindeten Studie.

... wird fortgesetzt
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Die Helix Nebula: eine gasförmige Umhüllung, die von einem sterbenden Stern abgestoßen wird
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Laut Ayurveda ist Altern ein natürlicher 
Bestandteil des Lebens und führt durch 
einen ausgewogenen Lebensstil auf ge-
sunde Weise zu Erfüllung und Vollen-
dung des irdischen Seins (purushartha 
chatushtaya – dharma, artha, kama und 
moksha).

Diese Aussage können in der heutigen 
Zeit sicherlich nur wenige alte Menschen 
bestätigen, denn die Degeneration un-
serer Gesellschaft und unseres Gesund-
heitswesens zeigt sich am auffälligsten 
in der Geriatrie. Ein explodierender Kos-
tenapparat, unzureichende Pflegekonzep-
te und demografische Horrorvisionen ei-
ner überalterten Bevölkerung lassen uns 
im wahrsten Sinne des Wortes „alt aus-
sehen“. So gehen die Demografen davon 
aus, dass die sich unmittelbar ergeben-
de Folge aus dem anhaltenden weltwei-
ten Rückgang der Fruchtbarkeit sowie der 
Sterblichkeit im höheren Alter einen der 
markantesten globalen demografischen 
Trends des 21. Jahrhunderts bildet, der 
nicht nur den Gesundheitsstand, sondern 
auch sozioökonomische Modelle in der 
ganzen Welt beeinflusst und gewichtige 
sozioökonomische und gesundheitliche 
Konsequenzen mit sich bringt (siehe Ta-
belle).

Kerstin Rosenberg
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Ayurveda  fü r  a l te 
Menschen

Der bisher beobachtete bzw. prognostizierte 

Anteil (in %) an Menschen über 65 in 

verschiedenen Teilen der Welt.

Doch in dieser Krise liegt auch eine gro-
ße Chance für den Ayurveda! Denn die 
ayurvedischen Therapieansätze (rasa-
yana tantra) für die Pflege und Geria-
trie sind vergleichsweise kostengüns-
tig, effizient und praktikabel. Einfache 
Maßnahmen der Ernährungsmodifika-
tion, Massage- und Öltherapie, natürli-
che Kräuterpräparate und Yoga fördern 
die körperliche und geistige Lebensqua-
lität im Alter nachhaltig. Mit warmen 
und frisch gekochten Gemüsesuppen 
statt Fertignahrung auf Rädern, mit 
Öleinläufen statt Abführmitteln und 
mit Brahmi und Ashvagandha als ay-
urvedische Nahrungsergänzungsmittel 
(medhya rasayanas) für die körperliche 
und geistige Vitalität werden seit Jahr-
hunderten viele Krankheitsbilder des 
Alters vermieden oder gelindert. Den 
zukunftsträchtigen Wert der traditio-
nellen Ayurveda-Heilkunde in der Geri
atrie hat auch die indische Regierung 
erkannt und mit AYUSH (Department of 
Ayurveda, Yoga & Naturopathy, Unani, 
Siddha and Homoeopathy) des Ministe-
riums für Gesundheit und Familienfür-
sorge eine nationale Kampagne zur Be-
kanntmachung von Ayurvedas Stärke in 
der geriatrischen Gesundheitsfürsorge 
ins Leben gerufen. 

Ganzheitliche Empfehlungen für die geriat-
rische Pflege – angesichts der demografischen 

Entwicklung ein immer wichtigeres Thema.

Länder / Regionen	
			  1950 	 2000 	 2050 
Welt	 5,0 	 6,9 	 19,3 
China 	 4,5 	 6,9 	 22,7 
Indien 	 3,3 	 5,0 	 14,8 
Japan 	 4,9 	 17,2 	 36,4 
USA 	 8,3 	 14,7 	 29,2 
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Als Lehre vom langen Leben bietet Ay-
urveda einen Schatz der geriatrischen 
Pflege und beschreibt detailliert das 
Muster des sequenziellen Verlusts an 
biologischer Stärke mit fortschreiten-
dem Alter. Durch die Kombination von 
aufbauenden Rasayana-Therapien mit 
sanften Reinigungsmethoden (pan-
chakarma), gesunder Diätetik, speziel-
len geriatrischen Empfehlungen für die 
Lebensführung (svasthavrtta, sadvrtta, 
yoga) und Einsatz spiritueller Therapie-
methoden (sattvavajaya) ist es möglich, 
eine ganzheitliche geriatrische Versor-
gung anzubieten. Diese schafft zwar 
keine „Krankheitsfreiheit“ um jeden 
Preis, legt aber vielmehr ein Augenmerk 
auf die psychischen und spirituellen 
Komponenten der menschlichen Exis-
tenz und fördert damit ein Lebensende 
in Lebensqualität und Würde. Hierbei 
profitiert nicht nur das Wohl des geriat-
rischen Patienten von den gesundheits-
fördernden Maßnahmen, bzw. alterna
tivmedizinischen Ayurveda-Wegen, 
sondern auch die versorgenden Pflege-
personen können während der Anwen-
dung mehr Immunität, Leistungsstärke 
und innere Gelassenheit gewinnen. Ge-
rade für die familiäre Pflege ist dieser 
Aspekt ein unschätzbarer Wert, denn 
weit mehr als die Hälfte der alten Men-
schen werden im häuslichen Umfeld 
gepflegt und überfordern damit häu-
fig ihre Angehörigen. Die eigene Fami-
lie stellt aus ayurvedischer Sicht zwar 
die beste und heilsamste Umgebung für 
den alten Menschen dar, doch die gro-
ßen körperlichen und mentalen Belas-
tungen der Pflegeaufgaben machen die 
dafür Verantwortlichen oft selbst krank. 
Alle praktischen Ayurveda-Empfehlun-
gen für die tägliche Ernährung und Kör-
perpflege stärken nicht nur den alten, 

pflegebedürftigen Menschen, sondern 
wirken auch für die Betreuenden bei 
Stress, Überlastung und Immunschwä-
che regenerativ und aufbauend. 
Auch die hiesigen Gesundheitsbehör-
den sind überraschend aufgeschlos-
sen für neue, ganzheitliche Wege in 
der Altenpflege: In Österreich wurde 
vom Gesundheitsministerium eine Ay-
urveda-Weiterbildungsverordnung für 
Altenpfleger und Pflegehelfer verab-
schiedet. Und in Deutschland gibt es 

Wichtige Ernährungs- und 
Gesundheitsempfehlungen 
für alte Menschen 
n	 Bevorzugen Sie warme, nähren-

de und süße Speisen. Besonders 
gut sind alle Wurzelgemüse 
(Kartoffeln, Karotten, Rote Bee-
te usw.).

n	 Bereiten Sie 3 regelmäßige, 
warme Mahlzeiten am Tag zu. 
Die Speisen sollten immer frisch 
zubereitet sein und nicht aufge-
wärmt werden.
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konkrete Projekte auf regionaler Ebe-
ne (z. B. im Main-Kinzig-Kreis, Hessen), 
ayurvedische Gesundheitsfürsorge und 
Therapieansätze in die ambulante und 
stationäre Altenpflege zu integrieren. 
„Wenn Ayurveda eine Chance hat, in die 
gesetzlichen Krankenkassen zu gelan-
gen, dann über die Geriatrie und Pfle-
ge“, prophezeit Dr. R. Schlesinger, Direk-
tor des Wiener Büros der Europäischen 
Gesellschaft für Qualitätsmanagement 
und Patientensicherheit (ESQH) auf ei-
ner Podiumsdiskussion zum Thema an-
lässlich des 10. internationalen Ayur-
veda-Symposiums in Birstein. Diesem 
Hinweis sollten wir folgen!

Ayurveda für alte 
Menschen

n	 Achten Sie auf feuchtes Essen: 
saftig gekocht, mit genügend 
Fett (am besten Ghee!) und et-
was Salz.

n	 Trinken Sie regelmäßig genü-
gend heißes Wasser und am 
Morgen 2 Tassen Ingwerwasser. 

n	 Verbessern Sie die Verdauung 
und den Gewebsstoffwechsel 
mit verdauungsfördernden und 
wärmenden Gewürzen wie Ing-
wer, Fenchel, Anis, Nelke, Zimt, 
Cumin, Basilikum, Safran und 
gekochtem Knoblauch.

n	 Als klassische Rasayana-Nah-
rungsmittel zum Gewebsauf-
bau dienen Milch, Weizen, 
Hafer, Dinkel, Mungbohnen 
oder Urad-Dal, Mandeln und 
Nüsse, Geflügel und Eier.

n	 Ölen Sie den Körper regelmäßig 
mit warmem Sesam-, Mandel- 
oder einem speziellen Vata-Öl.

n	 Entlasten und entspannen 
Sie den Darm mit regelmäßi-
gen Öleinläufen am Abend (30 
ml warmes Sesamöl vor dem 
Schlafengehen mit einem Klis-
tier einführen).

n	 Rasayana wie Triphala, Ashva-
ganda oder Brahmi, aber auch 
hier bekannte Nahrungsergän-
zungen wie Weizengras oder 
Gelee Royal sind wertvoll für 
alte Menschen. 

n	 Positive Ansprache und Ange-
bote für die eigene Kommuni-
kation, Kreativität und körper-
liche Berührung wirken positiv 
auf die körperliche und geistige 
Gesundheit.
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Gewinnung von Weizengrassaft mit einer manuellen Saftpresse

Kontaktadresse

Rosenberg Gesellschaft für ganzheitliche 

Gesundheit & Bildung GmbH

Forsthausstrasse 6

63633 Birstein

tel +49-(0)6054-9131-0

fax +49(0)6054-9131-36

kerstin.rosenberg@ayurveda-akademie.org

www.ayurveda-akademie.org 
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Neue  E inb l i cke  in 
E rnährungsempfeh lungen :

Von  Makro -  zu 
Mikronährs to f fen

Einführung
Chronische ernährungsbedingte Er-
krankungen sind derzeit ein wesentli-
ches gesundheitliches Problem in der 
Bevölkerung technologisch entwickel-
ter Länder. Unter ihnen sollten Krank-
heiten wie Fettleibigkeit, arterielle 
Hypertonie, Arteriosklerose und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Osteoporose, 
Diabetes, Verstopfung, Reizdarmsyn-
drom und Krebs aufgrund ihrer weiten 
Verbreitung besondere Beachtung fin-
den. Bemerkenswert ist, dass die meis-
ten von ihnen mit übermäßigem Kon-
sum oder Ungleichgewicht mit Bezug 
auf bestimmte Nährstoffe verbunden 
sind. Öffentliche Institutionen des Ge-
sundheitswesens und letztendlich die 
gesamte Bevölkerung sind sicherlich 
von den frühen Lebensphasen an in die 
Förderung von gesunden Gewohnheiten 
als einer Möglichkeit für die Prävention 
und Kontrolle chronischer ernährungs-
bedingter Krankheiten sowohl kurz- 
wie langfristig eingebunden.

Ernährungsempfehlungen für eine 
gesunde Nahrungsaufnahme
Um einen angemessenen Ernährungs-
zustand zu erhalten, sollte die Kalori-
enzufuhr auf individuelle Weise jeweils 

der Körpergröße sowie dem Ausmaß 
körperlicher Aktivität entsprechend 
angepasst werden mit dem Ziel, Über-
gewicht und Adipositas zu vermeiden. 
Empfehlungen zur täglichen Nahrungs-
aufnahme wurden in den beiden fol-
genden internationalen Berichten aus-
gesprochen: Dietary Reference Intakes 
(DRIs) sowie auch von der FAO / WHO 
/ UNU 2004 (Food and Agriculture Or-
ganization / World Health Organization 
/ United Nations University). Erst kürz-
lich wurden diese Empfehlungen in ei-
nem Bericht des Beratungsausschusses 
für Ernährungsrichtlinien über Ernäh-
rungsrichtlinien für Amerikaner von 
2010 (Tabelle 1) bestätigt.
In unserer Ernährung sollte eine Ver-
hältnismäßigkeit der verschiedenen 
Makronährstoffe eingehalten werden: 
Kohlenhydrate sollten 45-65% der ge-
samten Kalorien der Nahrung liefern; 
Proteine sollten bis zum Alter von 3 
Jahren 5-20% der Kalorien, und danach 
10-30% ausmachen; Fett sollte die 
restliche Energie der Nahrung stellen. 
Es ist wichtig, auf die Aufnahme von 
komplementären Proteinen während 
einer Mahlzeit zu achten, um die un-
terschiedlichen Anteile an essentiellen 
Aminosäuren auszugleichen, und um so 
den biologischen Wert bzw. die Quali-
tät der Nahrungsproteine für unseren 
Körper zu erhöhen. Beispielsweise sind 
Kombinationen wie die von Brot und 
Milch - letztere mit Einschränkung bei 
Erwachsenen (siehe unten) - oder von 
Reis und Linsen in dieser Hinsicht sehr 
vorteilhaft.
Bezüglich der Nahrungsfette sollten 
weniger als 10% in Form von gesät-
tigten Fettsäuren (Hauptquellen sind 
Wurst, Schweinefleischderivate, Rind-
fleisch, Industriekuchen, Vollmilch,
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Von Makro- zu 
Mikronährstoffen

Butter, etc.) aufgenommen werden, 
etwa 15% in Form von einfach unge-
sättigten Fettsäuren (Olivenöl, Mandeln, 
Pistazien, Erdnüsse, Nüsse), und der Rest 
(rund 15%) als mehrfach ungesättigte 
Fettsäuren (Fett aus Nüssen, Fisch und 
Maiskeimöl). Zu den wichtigsten Emp-
fehlungen bezüglich der Fettaufnahme 
gehören die folgenden: fettarme Milch 
ist besser als Vollmilch; Erhöhung des 
Verbrauchs von Olivenöl, da es ein-
fach ungesättigte Fettsäuren enthält, 
vorzugsweise Nativöl, weil dies auch 
Antioxidantien wie Vitamin E bietet; 
eine maßvolle Erhöhung des Verzehrs 
von Fisch als Quelle mehrfach ungesät-
tigter Fettsäuren; Verzehr von Trocken-
früchten, die reich an einfach ungesät-
tigten (Erdnüsse, Pistazien, Mandeln 
und Nüsse) und mehrfach ungesättigten 
(Nüsse) Fettsäuren sind. Andererseits 
sollte der Verzehr von sehr fetthaltigem 
Fleisch, Butter, Margarine und industri-
ellen Süßigkeiten oder Kuchen (reich an 
manipulierten Fettsäuren, die nicht zu-
träglich für die Gesundheit sind, und an 
Kokosöl, das gesättigte Fettsäuren ent-
hält) eingeschränkt werden.
Die Standardzufuhr von Kohlenhyd-
raten sollte etwa 130 g / Tag betra-
gen. Nur etwa 10% der Kohlenhydra-
te (höchstens 25%) sollte in Form von 
Einfachzuckern aufgenommen werden, 
wodurch die Aufnahme von Saccha-
rose (Süßigkeiten, Kuchen, industrielle 
Fruchtsäfte) reduziert und dadurch Ka-
ries, Hyperlipidämie und Fettsucht vor-
gebeugt wird. Die übrigen 90% sollten 
komplexe Kohlenhydrate sein (in Form 
von Getreide, Knollen, Hülsenfrüchten 
und Obst), die Fasern und Antioxidan-
tien beinhalten. Die benötigte Tages-
zufuhr von Mineralien wie Kalzium, 
Phosphor, Magnesium, Eisen, Zink und 

Fluorid ist in Tabelle 2 aufgeführt. Die 
Begründung für die Kalziumaufnahme 
liegt in der Verhinderung von Osteopo-
rose bei älteren Menschen und insbe-
sondere nach der Menopause. Im All-
gemeinen können die erforderlichen 
Mengen täglich mit dem regelmäßigen 
Verzehr von fettarmer Milch, Joghurt 
und Käse erhalten werden.
Es ist immer wichtig, gesunde Gewohn-
heiten im Verbund mit häufiger körper-
licher Aktivität und reduzierter sitzen-
der Lebensweise zu fördern. In diesem 
Zusammenhang sind sportliche Aktivi-
täten für Jugendliche von besonderer 
Bedeutung.

Eiweißreiche Diäten und Kalo-
rieneinschränkung
Der wesentliche Grund für den Einsatz 
eiweißreicher Diäten liegt darin, dass 
Proteine ein intensiveres und länger an-
haltendes Sättigungsgefühl hervorrufen 
als Kohlenhydrate oder Fette, wodurch 
sich die Nahrungsaufnahme und folg-
lich auch das Körpergewicht reduzieren 
(Clifton und Keogh, 2007; Soenen und 
Westerterp-Plantenga, 2008; Lepe et al, 
2011; Gilbert et al, 2011). Diese Diäten 
können auch die Fettverbrennung ver-
bessern (Soenen und Westerterp-Plan-
tenga, 2008; Morrison et al, 2012).
Allerdings ist die langfristige Wirkung 
(über 12 Monate) von eiweißreichen 
Diäten weder eindeutig noch schlüs-
sig (Lepe et al, 2011). Die Zunahme 
von Säure- und Kalziumausscheidung 
aufgrund von eiweißreichen Diäten ist 
darüber hinaus als Risiko für die Ent-
stehung von Nierensteinen und Nieren
erkrankungen zu betrachten (Calvéz et 
al, 2012). Obwohl hohe Proteinzufuhr 
in engem Zusammenhang mit erhöh-
ter Harnkalziumausscheidung gesehen 
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wird, haben die meisten epidemiologi-
schen Studien gezeigt, dass hohe Prote-
inzufuhr über einen längeren Zeitraum 
hinweg die Knochendichte erhöht und 
damit das Vorkommen von Knochen-
brüchen verringert (Cao und Nielsen, 
2010). Bei gesunden Personen wurde 
bisher keine schädigende Wirkung von 
eiweißreichen Diäten auf die Nieren-
funktion berichtet (CALVEZ et al., 2012). 
Dennoch könnten eiweißreiche Diäten 
bei Patienten mit bereits bestehendem 
Stoffwechselsyndrom, Diabetes mellitus 
II, Nierenfunktionsstörungen oder Nie-
renkrankheiten schädlich sein (Soenen 
und Westerterp-Plantenga, 2008; Cal-
véz et al, 2012). Aus diesem Grunde ist 
eine hohe Proteinzufuhr bei Patienten 
mit Nierenkrankheit kontraindiziert. 
Da die Nierenfunktion mit dem Alter 
abnimmt, sollte eine Nierenfunktions-
prüfung bei älteren Personen durchge-
führt werden, bevor diese sich auf eine 
eiweißreiche Diät einlassen (Paddon-
Jones et al, 2008). Außerdem können 
extrem kohlenhydratarme, eiweißreiche 
Diäten bei manchen Menschen trotz 
Gewichtabnahme den LDL-Cholesterin-
spiegel erhöhen (Clifton 2008 Clifton 
und Keogh, 2007) und in diesen Fällen 
möglicherweise das Risiko von Herz-
kreislauferkrankungen steigern. Eine 
der Nebenwirkungen ist darüber hinaus 
die Verstopfung aufgrund der relativ 
geringen Ballaststoffaufnahme (Clifton, 
2006). Einige Autoren haben sogar er-
klärt, dass eiweißreiche, kohlenhydrat-
arme Diäten ein zusätzliches Risiko für 
Personen mit kardiovaskulären Erkran-
kungen darstellen aufgrund ihres ho-
hen Fett-und Cholesteringehaltes mit 
gleichzeitig verringertem Verzehr von 
Obst, Gemüse und Vollkornprodukten 
– alles, was in Zusammenhang mit kar-

diovaskulären Risiken steht (Cunning-
ham und Hyson, 2006). Einige Studien 
an Versuchstieren, die über einen länge-
ren Zeitraum hinweg mit eiweißreichen 
Diäten gefüttert wurden, berichten, 
dass bestimmte Gewebearten, wie die 
von Niere, Pankreas und Gefäßen, oxi-
dative Schäden und Verletzungen auf-
weisen können (Namikoshi et al 2007; 
Sophia et al, 2012).
Zusätzlich zu den unerwünschten Ne-
benwirkungen, die manchmal bei lang-
fristigen eiweißreichen Diäten auftre-
ten können, richtet sich eine wichtige 
allgemeine Kritik an diesen Diäten auf 
die erhöhte Langlebigkeit durch Pro-
teineinschränkung in experimentellen 
Studien mit Tieren (Pamplona und Bar-
ja, 2006; Spindler, 2010). Tatsächlich 
kann eine moderate Proteineinschrän-
kung (40%) viele der positiven Effekte 
einer Kalorienreduzierung hervorrufen 
um das Altern bei Tieren zu verlang-
samen und ihre Lebensdauer zu ver-
längern (Pamplona und Barja, 2006). 
Diese Ergebnisse werfen die Frage auf, 
ob die etablierte empfohlene Eiweißzu-
fuhr optimal für die Gesundheit und die 
Langlebigkeit ist, oder ob sie höher ist 
als benötigt und daher reduziert werden 
sollte. Die Höhe der benötigten Protein-
zufuhr wurde - ohne Langlebigkeitsstu-
dien einzubeziehen - im vergangenen 
Jahrhundert bestimmt, in erster Linie 
um Mangelernährung zu verhindern. 
Die jüngsten Ergebnisse dagegen befür-
worten eine angemessene Proteinein-
schränkung als gesunde Strategie zur 
Erhöhung der Langlebigkeit.
Eine erwähnenswerte Tatsache ist, dass 
der herausragendste Ernährungsfaktor, 
der das Risiko für zahlreiche verschie-
dene chronische Erkrankungen beein-
flusst, die Energieaufnahme ist, wobei 

dieses Risiko durch übermäßige Ka-
lorienzufuhr noch weiter erhöht wird 
(Mattson, 2008). Bei Affen führt eine 
dauerhafte Reduzierung der Energie-
zufuhr um 30% zu einer rund 70%igen 
Abnahme von Adipositas (Anderson et 
al, 2009). Es ist allgemein bekannt, dass 
die Verringerung der Energieaufnah-
me durch kontrollierte Einschränkung 
der Kalorienzufuhr den Alterungspro-
zess verlangsamt, die Lebensdauer er-
höht, vor Krankheit schützt und mit 
einem sehr niedrigen Niveau von Ent-
zündungsmarkern einhergeht (Lee et 
al, 1999; Holloszy JO, Fontana, 2007; 
Mattson, 2008).
In der Zusammenschau all dieser Er-
kenntnisse ist - das Risiko von Man-
gelernährung ausgeschlossen - eine 
langfristig, moderate Einschränkung 
von Kalorien, alternativ von Proteinen, 
empfehlenswert um die Langlebigkeit 
zu erhöhen. Folglich sollten die bislang 
empfohlenen Werte bezüglich der Pro-
tein-und Kalorienzufuhr überarbeitet 
und möglicherweise reduziert werden.

Galaktose in der Ernährung und 
das Nervensystem
Wie beziehen unsere Aufnahme von 
Galaktose hauptsächlich aus Milchlak-
tose. Die Verdauung von Milchzucker im 
Darm liefert Glukose und Galaktose. Die 
dauerhafte Erhöhung von Galaktose im 
Blut verursacht die klassische Galakto-
sämie, ein vererbter genetischer Man-
gel im Galaktosestoffwechsel, erstma-
lig beschrieben zu Beginn des letzten 
Jahrhunderts (Von Reuß, 1908). Galak-
tosemie führt zu mentaler Retardierung 
sowie zu Fehlfunktionen von Leber, 
Nieren und Immunsystem sowie spezi-
ell zu Katarakt, wenn Galaktose in der
Nahrung nicht eingeschränkt wird 
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(Fuhrmann et al, 1990; Leslie et al, 
2003; Ridel et al, 2005). Immerhin ist 
das Auftreten der Fälle dieses gene-
tischen Mangels sehr gering, d.h. 1:30-
40 000 in Europa, 1:1 000 000 in Japan 
und etwa 1:53 000 in den Vereinigten 
Staaten (Ridel et al., 2005).
Andererseits berichteten Wissenschaft-
ler in China vor mehr als zwei Jahr-
zehnten, dass die tägliche Injektion 
niedriger Dosen von Galaktose über 6-8 
Wochen bei Nagetieren eine beschleu-
nigte Alterung herbeiführte, die durch 
neurologische Beeinträchtigungen so-
wie verringerte neuromuskuläre Akti-
vität und Immunreaktionen gekenn-
zeichnet war (Xu, 1985; Zhang et al, 
1990; Gong und Xu, 1991). Die Verab-
reichung von D-Galaktose schränkte 
die Lern- und Gedächtnisfähigkeiten 
ein, und rief eine neuromuskuläre Dys-
funktion bei Mäusen hervor (Song et al, 
1999; Wei et al, 2005). Außerdem be-
wirkte D-Galaktose bei Tieren Verhal-
tensänderungen und förderte die Ent-
wicklung der Alzheimer-Krankheit (Wei 
et al, 2005; Hsieh et al, 2009).
Die in diesen Studien verwendete täg-
liche Dosis von Galaktose war gering 
(50-100 mg / kg) und die Ergebnisse 
wurden beim Menschen nicht bestä-
tigt. Wenn wir jedoch den hohen Lakto-
segehalt der Milch (4,7%) betrachten, 
ergeben sich 24,7 g Galaktose pro Li-
ter Milch, d.h. 5-6 g Galaktose in einem 
Glas Milch. Folglich würde ein Erwach-
sener (70 kg) bei täglichem Genuss von 
einem Glas Milch um die 70-88 mg / kg 
Galaktose jeden Tag zu sich nehmen. In 
Anbetracht der experimentellen Studi-
en an Tieren wäre eine Einschränkung 
der täglichen Zufuhr von Milch bei Er-
wachsenen zu überdenken, und es sind 
weitere Studien erforderlich, um die 

Folgen eines hohen täglichen Verzehrs 
von Milch einzuschätzen. Die Empfeh-
lung, Milch als Hauptbestandteil der 
Ernährung des erwachsenen Menschen 
zu betrachten, sollte revidiert werden. 
Hier ist anzumerken, dass laktosefreie 
Milch Galaktose enthält, da sie in der 
Regel durch Laktosehydrolyse gewon-
nen wird. Für Erwachsene und ältere 
Menschen sollten alternative Kalzi-
umquellen zur Verfügung stehen. Käse 
enthält weitaus weniger Laktose und 
Tofu, Spinat, Broccoli, Sesam, Feigen 
sowie die meisten Fischarten können 
als alternative Kalziumquellen dienen. 
Dennoch gilt festzuhalten, dass Milch 
oder Milchprodukte wie Joghurt oder 
Käse nicht vom Speiseplan gestrichen 
werden sollten, da unser Nervensystem 
für ein reguläres Funktionieren einige 
galaktosehaltige Verbindungen, wie z.B. 
Galaktosylzerebroside, benötigt.
Darüber hinaus führen hohe Dosen von 
Galaktose aufgrund der Ansammlung 
von Produkten ihrer Verstoffwechse-
lung bei Tieren zu Katarakt (Lackner et 
al, 1997; Boyle et al, 1998). Aus diesem 
Grunde ist eine hohe tägliche Zufuhr 
von Milch bei älteren Menschen nicht 
empfehlenswert.

Vitamine in der Ernährung und 
Gesundheitsförderung
Mit Bezug auf wasserlösliche Vitamine 
ist es wichtig, den bedeutenden Anstieg 
in der empfohlenen Aufnahme von Fol-
säure zu betonen (auch als Vitamin B9 
gekannt), weil ein angemessener und 
normaler Folsäurespiegel die Entwick-
lung von Herzkreislauferkrankung ver-
hindert. Die Abdeckung der erforderli-
chen Folsäureaufnahme in den frühen 
Phasen der Schwangerschaft ist auch 
sehr wichtig, um die Entwicklung von 

Von Makro- zu 
Mikronährstoffen
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Defekten im Neuralrohr wie Spina bifi-
da zu verhindern (angeborene Entwick-
lungsstörung durch den unvollständi-
gen Verschluss des Neuralrohrs).
Was die Empfehlungen für andere Vita-
mine betrifft, ist hervorzuheben, dass – 
auf der Grundlage des neuesten Berich-
tes der DRI von 2010, und aufgrund des 
wesentlichen Einflusses von Vitamin D 
auf die Gesundheit - die empfohlene 
Zufuhr dieses Vitamins auf 600 IE / Tag 
erhöht wurde. Da es eine Schlüsselrol-
le in der Kalziumresorption spielt, emp-
fiehlt auch die Amerikanische Akade-
mie für Pädiatrie seine Ergänzung in der 
Nahrung bei Kindern und Jugendlichen, 
die nicht mehr als 500 ml Milch am Tag 
trinken. Es wurde berichtet, dass Vita-
min D außer der Gesundheiterhaltung 
der Knochen auch zahlreiche nützli-

che Funktionen in der Prävention von 
Krankheiten hat sowie in einem breiten 
Spektrum gesundheitlicher Auswirkun-
gen beispielsweise bei Krebs, Herzkreis-
lauferkrankungen und Bluthochdruck, 
Diabetes und Stoffwechselsyndrom, 
Stürzen, Präeklampsie, Änderungen in 
der Immunantwort, neuropsychologi-
schen Funktionen, körperlicher Leistung 
und Fortpflanzung.

Eisen und Vitamin C in der Er-
nährung
Unser Verdauungstrakt kann gesund-
heitsschädlichen Reizen, die Verlet-
zungen verursachen, wie Alkohol, aus-
gesetzt werden, und in einigen Fällen 
sogar medikamentösen Behandlungen, 
die potentiell schädliche Nebenwirkun-
gen im Darm bewirken. Dies geschieht 

im Fall von Eisensalzen und Ascorbin-
säure, die häufig in Kombination ein-
genommen werden, oder Multivita-
minpräparaten (Parks, 1989; Young und 
Woodside, 2001; Taha et al, 2010) in der 
Langzeittherapie von Eisenmangelanä-
mie. Eisen ist sicherlich essentiell für 
die normalen physiologischen Funktio-
nen unseres Körpers (Papanikolaou und 
Pantopoulos, 2005), doch überschüssi-
ges Eisen ist potentiell schädlich, weil 
es die Oxidation von biologischen Mo-
lekülen in Zellmembranen und inner-
halb der Zellen auslösen kann (Ozment 
und Turi, 2009).
Das Risiko der kombinierten Aufnah-
me von Eisen und Ascorbinsäure ist, 
dass letztere das Oxidationspoten-
tial von Eisen erheblich verstärken 
kann(Jourd'Heuil et al, 1993; Courtois 

NÄHRSTOFF / ALTER 1-3 J  4-8 J 9-13 J 14-18 J 19-50 J

DRI1 Energie -kcal-
Männlich 1000  1740 2300 3150 3000

Weiblich  900  1640 2100 2400 2400

WHO2 Energie -kcal-
Männlich 936-1117 1350-1814 1960-2700 2957-3396 2100-2950

Weiblich 851-1145 1231-1678 1831-2355 2430-2510 1650-2550

Proteine, g (%)   13
(5-20 %)

 19
(10-30 %)

 34
(10-30 %)

46F–52 M
(10-30 %)

46 F–56 M
(10-35 %)

Kohlenhydrate, g (%) 130 (45-65) 130 (45-65) 130 (45-65) 130 (45-65) 130 (45-65)

Lipide, g 30-40% 25-35% 25-35% 20-35% 20-35%

(% Gesättigt) (<10%) (<10%) (<10%) (<10%) (<10%)

Cholesterin (mg) < 300 mg < 300 mg < 300 mg < 300 mg < 300 mg

Tabelle 1.: Ernährungs-Referenzwerte für die Aufnahme von Energie und Makronährstoffen

J = Jahre, M = männlich, W = weiblich; * Energie muss entsprechend dem Grad der körperlichen Aktivität im Sinne der 
Aufrechterhaltung der Energiebilanz und der stabilen Körperzusammensetzung angepasst werden.

Food and Nutrition Board. Institute of Medicine. Dietary Reference Intake (DRI) 1997-2001. Bericht vom Dietary Guidelines Advisory Committee 

über die Ernährungsrichtlinien für Amerikaner, 2010
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et al, 2000, 2002, 2003; Bernotti et al, 
2003; Trudel et al, 2005). Es hat sich 
beispielsweise gezeigt, dass Darmzel-
len, die normalen Eisenkonzentrationen 
zusammen mit Vitamin C ausgesetzt 
waren, oxidative Schädigung an der 
DNS, beeinträchtigte Zellfunktion und 
sogar Zelltod erlitten(Taha et al, 2010). 
Oxidative DNS-Schädigung wird als ein 
möglicher Faktor für die Entwicklung 
von Darmkrebs bei Patienten mit Colitis 
ulcerosa betrachtet (Seril et al, 2003). 
Darüber hinaus haben einige Berichte 
auf die Beteiligung von überschüssigem 
Eisen an zahlreichen pathologischen 
Zuständen, einschließlich Krebs (Ste-
vens et al, 1994; Herrinton et al, 1995), 
sowie der intestinalen Störung der ent-
zündlichen Darmerkrankung (Gasche et 

al, 2004) hingewiesen. Folglich stellt 
eine übermäßige Aufnahme von Eisen 
oder die Kombination von Eisen mit Vi-
tamin C einen Risikofaktor für Darmer-
krankungen wie entzündliche Darmer-
krankungen und Darmkrebs dar, und 
sollte nicht empfohlen werden.

Toxine in der Ernährung und 
übergartes Essen
Unser Organismus verfügt über ver-
schiedene Mechanismen zum Schutz 
gegen Karzinogene und Toxine, die in 
Nahrungsmitteln vorhanden sein kön-
nen. Beispiele für Karzinogene sind 
bestimmte organische Verbindungen, 
die in übergartem Fleisch und Ziga-
rettenrauch vorkommen, und Beispie-
le für Toxine sind Herbizide. Einer der

NÄHRSTOFF  1-3 J 4-8 J 4-8 J 14-18 J 19-50 J

Kalzium (mg)1 700 1000 1300 1300 1000

Phosphor (mg) 460 500 1250 1250 700

Magnesium (mg) 80 130 240 360 F-410M 310 F–420M

Eisen (mg) 7 10 8 15 F-11 M 18 F-8 M

Zink (mg) 3 5 8 9 F-11 M 8 F-11 M

Fluorid (mg) 0,7 1 2 2 2

Vitamin A (μg) 300 400 600 700 F-900M 700 F-900M

Vitamin D (UI) 1 400-600 400-600 400-600 400-600 400-600

Vitamin E (mg) 6 7 11 15 15

Vitamin C (mg) 15 25 45 1 F-1.2 M 1 F-1.2 M

Folsäure (μg) 150 200 300 400 400

Vitamin B12 (μg) 0.9 1.2 1.8 2.4 2.4

Tabelle 2.: Ernährung-Referenzwerte für die Aufnahme von Mineralstoffen und Vitaminen

J = Jahre, M = männlich, W = weiblich

Food and Nutrition Board. Institute of Medicine. Dietary Reference Intake (DRI) 1997-2001. Bericht vom Dietary Guidelines Advisory Committe 

über die Ernährungsrichtlinien für Amerikaner, 2010 

1 Modifizierte Empfehlungen, Institute of Medicine. Dietary Reference Intake (DRI) für Kalzium und Vitamin D. Bericht/Kurzfassung. The 

National Academy Press, 2010.

Von Makro- zu 
Mikronährstoffen
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Schutzmechanismen ist die Anwesen-
heit des Brustkrebsresistenzproteins in 
der Zellmembran, ein Transporter, der 
Resistenz gegen Krebs verleiht, weil er 
aktiv Karzinogene, Nahrungstoxine und 
Medikamente aus den Zellen verdrängt 
(Jonker et al, 2005). Es ist bemerkens-
wert, dass dieser Transporter während 
der Milchproduktion deutlich in der 
Brustdrüse angeregt wird, und somit 
verantwortlich ist für die aktive Sekre-
tion von nahrungsbezogenen Karzino-
genen, Toxinen und bestimmten Me-
dikamenten in die Milch (Jonker et al, 
2005). Daher sollten schwangere Frau-
en nicht rauchen, kein übergartes Essen 
zu sich nehmen, noch auf bestimmte 
Medikamente zurückgreifen, weil sie 
damit den gestillten Säugling großen 
gesundheitlichen Gefahren aussetzen 
(Jonker et al, 2005). Dieser Schutz-
transporter findet sich auch im Darm, 
um Resistenz gegen Dickdarmkrebs zu 
verleihen. Dennoch sollte der Konsum 
von übergartem Essen vermieden oder 
auf ein Minimum beschränkt werden, 
um mögliche, damit verbundene Risi-
ken zu vermeiden.
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„Alle Eigenschaften, die uns das Fundament im Alter geben, 

müssen von Jugend an anerzogen werden. Die Erziehung 

bewirkt die Gewohnheit und die Gewohnheit schafft einen 

Felsen in uns. Was die Gewohnheit von Jugend an einprägt, 

wird zum Felsen, auf den die innere Natur baut und auf 

den wir uns verlassen können.“

					     Quelle: Dr. Aschner, Bernhard: Paracelsus, Sämtliche Werke, 
					     Band IV, vgl. Seite 219 (Complete works, Volume IV)
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Was  i s t
Psychosynthese? 

Hans Piron

Die meisten, die schon einmal von der 
Psychosynthese gehört haben, kennen 
auch ihren Begründer: Roberto Assa-
gioli (1888-1974), der Arzt und Psy-
chiater war. Stanislav Grof, einer der 
Mitbegründer der Transpersonalen 
Psychologie, nannte ihn in einem im 
Hessischen Rundfunk gesendeten Ge-
spräch einen der Väter einer spirituel-
len Psychologie und Therapie. Es ging 
um das Thema der menschlichen Sehn-
sucht nach Transzendenz und auch um 
die Frage, warum die Spiritualität bei 
den herkömmlichen Therapien so we-
nig einbezogen wird. 
Die Psychosynthese spricht besonders 
auch Menschen an, die im Grunde psy-
chisch gesund sind und durchaus mit 
dem Alltag des Lebens zurechtkommen, 
die aber dennoch eine Unzufriedenheit 
in Ihrem Leben spüren. Da mag ein Be-
dürfnis nach mehr Selbstbestimmung 
sein, um unabhängiger von äußeren 
Einflüssen zu sein. Da können Fragen 
sein wie "Wozu bin ich hier?", "Was ist 
der Sinn meines Lebens?", "Wo ist mein 
Platz auf dieser Welt?" Diese Fragen 
gehen häufig einher mit etwas, was 
man als "spirituelles Erwachen" be-
zeichnet und häufig nach tiefgreifen-

den Veränderungen im Leben geschieht, 
hervorgerufen auch durch Krisen im 
äußeren Lebensbereich. Die Psycho-
synthese kann mit ihrer spirituellen Di-
mension und ihren Methoden wertvolle 
Unterstützung leisten. 
Assagioli ging davon aus, dass der 
Mensch eine Seele ist und eine Per-
sönlichkeit hat und aus der Tiefe seines 
Wesens nach Einheit und Verbunden-
heit, nach Ganzheit und Selbstverwirk-
lichung, nach Lebensfreude und nach 
einem tieferen Sinn im Leben strebt.
„Synthese“ bedeutet das Zusammen-
fügen der Teile oder Elemente, um ein 
Ganzes zu bilden. Diese ganzheitliche 
Betrachtung des Menschen unter Ein-
beziehung intuitiver und inspirativer 
Kräfte aus dem Überbewussten nannte 
Assagioli daher Psychosynthese. Er be-
zog sich dabei auch auf die Schriften 
von Alice Bailey, die meinte, dass "Syn-
these“ heute den Trend aller evolutio-
nären Prozesse bestimmt und alles auf 
größere Vereinigung hinarbeitet".
So ist die Psychosynthese auch mit der 
Vision einer evolutionären Entwicklung 
der Menschheit insgesamt verbunden, 
zu der jeder durch seine eigene indivi-
duelle Entwicklung beitragen kann. 
Die Psychosynthese ist unabhängig von 
der Zugehörigkeit zu Religionen und 
Glaubenssystemen. Die transpersonale/
spirituelle Erfahrung steht im Vorder-
grund und nicht das Glauben an etwas, 
das von außen an einen herangetragen 
wird. 

Das "Ich" - Zentrum des Gewahr-
seins 
Die Psychosynthese basiert auf einer 
personalen und einer transpersonalen 
Ebene, einem Personalen und einem 
Transpersonalen Selbst. 
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Das Personale Selbst wird auch ICH ge-
nannt. Das Ziel der Psychosynthese auf 
der personalen Ebene ist es, den Kon-
takt zu diesem ICH zu stärken. Assagioli 
definierte dieses ICH als Zentrum, aus 
dem bewusst wahrgenommen werden 
kann. Es setzt die Präsenz der Gegen-
wart und das Wahrnehmen im Hier und 
Jetzt voraus. Das Üben von Gewahrsein 
und Achtsamkeit zum Beispiel durch 
Meditation hilft, mehr mit diesem Zen-
trum zu sein und dabei zum Beobachter 
dessen zu werden, was in seinem Innern 
vorgeht: im Körper, in den Gefühlen und 
im Kopf mit seinem ständigen Gedan-
kenfluss.

Das "Ich" - Zentrum des Willens 
Neben der bewussten Wahrnehmung 
hat dieses ICH eine weitere wichtige 
Funktion. Es ist auch das Zentrum, in 
dem bewusst Entscheidungen getrof-
fen werden können, in dem man eine 
Wahl hat, in dem man "ja" und "nein" 
sagen kann, bewusst und nicht als eine 
bloße Reaktion aus einem konditio-
nierten Verhaltensmuster. Während der 
Wille in den herkömmlichen Therapien 
keine große Beachtung findet, hat As-
sagioli der Tatsache, dass der Mensch 
eine Wahlmöglichkeit hat, eine hohe 
Bedeutung zugemessen. Er ging davon 
aus, dass ein gut entwickelter Wille, be-
wusst zu handeln und zu entscheiden, 
die Voraussetzung für die Entwicklung 
zu einer reifen und verantwortungsbe-
wussten Persönlichkeit ist. An einem 
gut entwickelten Willen mangelt es 
vielen Menschen, weil ihnen als Kin-
der vermittelt wurde, dass man nichts 
zu wollen hat. Den Willen des Kindes zu 
brechen, war in der Vergangenheit ein 
wesentliches Erziehungsziel. Der Wille 
wird aber auch häufig mit Egozentrik 

gleichgesetzt und hat daher auch des-
halb keinen guten Ruf. 

Die „gesegneten“ Widerstände 
Krisen und Herausforderungen sind 
häufig notwendig, damit Menschen 
aus ihrer Lethargie erwachen und dazu 
gezwungen werden, ihr Leben zu ver-
ändern. Assagioli nannte sie „blissed 
obstacles“, die „gesegneten Wider-
stände“. Er ging davon aus, "dass je-
dem Menschenleben ein Sinn zugrunde 
liegt und Herausforderungen und Wi-
derstände dazu da sind, sich ihnen zu 
stellen und daran zu wachsen". Sie sind 
das "Schrot für die Mühle", wie Ram 
Dass sie auch genannt hat. Durch sol-
che Herausforderungen wird man ge-
zwungen zu untersuchen, was das Flie-
ßen der Lebensenergien behindert, wo 
Blockaden sind, deren Ursachen in der 
individuellen Vergangenheit oder auch 
in den Normen von Erziehung und Ge-
sellschaft liegen können. 

Teilpersönlichkeiten 
Bei dieser Arbeit mit den unbewussten 
Kräften wird immer mehr die Struk-
tur der eigenen Persönlichkeit und ty-
pischen Verhaltensweisen erkennbar. 
Diese einzelnen Teile der Persönlich-
keit, Rollen, Verhaltensmuster, Charak-
teristika der Persönlichkeit werden in 
der Psychosynthese "Teilpersönlichkei-
ten" genannt. Zunächst einmal ist es 
notwendig, sich bewusst zu machen, 
dass man diese Teilpersönlichkeiten hat 
und nicht ist. Das wiederum setzt vor-
aus, dass man aus der Rolle eines Be-
obachters eine Distanz zu diesen Teilen 
schafft. Durch diese Desidentifizierung 
kann man diese Zwänge und unliebsa-
men Verhaltensweisen bewusst machen 
und sich von ihrem Einfluss befreien. 
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Was ist 
Psychosynthese? 

Assagioli: „Das, mit dem wir uns iden-
tifizieren, beherrscht uns. Das, von dem 
wir uns desidentifizieren können, be-
herrschen wir.“

Transpersonale Erfahrungen 
Die meisten Menschen haben solche 
Erfahrungen schon gemacht. In einer 
Übung in meinen Workshops bitte ich 
die Teilnehmer, sich an ein unvergess-
liches Erlebnis in der Vergangenheit 
zu erinnern. Die Teilnehmer berichten 
dann über solche Erfahrungen. Sie be-
ziehen sich meistens auf Ereignisse, die 
plötzlich geschahen, in der Natur oder 
auch in der Begegnung mit Menschen. 
Bei diesen Ereignissen blieb die Zeit 
stehen, man erfuhr eine tiefe Verbun-
denheit mit allem, Liebe, Glück, Gebor-
genheit und hat sich als einen Teil ei-
nes größeren Ganzen wahrgenommen. 
Diese so erfahrenen Qualitäten wer-
den dieser transpersonalen Ebene zu-
geordnet. Man kann nichts dafür tun, 
sie werden einem plötzlich geschenkt. 
Sie überschreiten das kleine Ich und das 
Ego. Mit diesen Erfahrungen geht meis-
tens eine Stille einher, weniger eine 
Stille, die von außen sondern im Innern 
erfahren wird. Der üblich gedankliche 
Prozess ist zur Ruhe gekommen und 
dadurch entsteht Raum für diese Erfah-
rungen. In dieser Erfahrung von Stille 
wird einem bewusst, wer man im Kern 
wirklich ist, das „wahre Selbst“, das 
über die auf dieser Welt lebende Per-
son hinausgeht. Es ist die Erfahrung des 
Transpersonalen Selbst, wie es die Psy-
chosynthese nennt. 
Man kann dieses Selbst mit der Son-
ne vergleichen, die Wärme, Licht und 
Kraft gibt, ohne die ein Leben auf der 
Erde nicht möglich ist. In dieser ana-
logen Betrachtung sind die Sonnen-

strahlen das " Überbewusste". Während 
das Unbewusste seine Wurzeln in der 
Vergangenheit hat, so liegt in diesem 
Überbewussten das Potential für unse-
re Zukunft, das Intuitive, das Neue, das 
Schöpferische und Kreative, das uns 
auf unserem Weg hilft, uns weiter zu 
entwickeln. In diesem Kontakt mit dem 
Transpersonalen Selbst wird wieder die-
ses Urvertrauen erfahren, das häufig im 
Laufe unseres Lebens abhandengekom-
men ist. Auf dieser Ebene ist reines Sein 
und nicht Denken und Handeln ange-
siedelt, Zeitlosigkeit und nicht zeitlich 
bedingte Prozesse. Sie sind vergleichbar 
mit Erfahrungen, von denen Mystiker in 
allen Religionen berichten.
Menschen, die regelmäßig meditieren 
(Zen, Vipassana), machen häufig sol-
che Erfahrungen. Sie führen zu einem 
wirklichen Erwachen aus dieser Illusion 
von Getrenntheit, die mit dem Ego-Be-
wusstsein verbunden ist. In der Psycho-
synthese helfen reflektive und rezeptive 
Meditationsübungen, um den Zugang 
zum transpersonalen Bewusstseins-
raum, zum Überbewussten zu öffnen. 

Landkarten sind nicht die Land-
schaft 
Assagioli hat betont, dass die Psycho-
synthese ein psychologisches Modell ist 
und nicht die Wahrheit. "Der Finger, der 
zum Mond zeigt, ist nicht der Mond", 
heisst es in einem buddhistischen Zi-
tat. Die Begriffe dieser "Landkarten" 
sind mit einem Finger zu vergleichen, 
der zum Mond zeigt, wenn man den 
Mond in dieser Analogie als die konkre-
te Selbsterfahrung betrachtet. Dennoch 
oder gerade deswegen sind sie gute Ori-
entierungshilfen für den eigenen Weg 
zur Wahrheit, um ihn bewusster und 
mit mehr Klarheit gehen zu können.
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Möglichkeiten der Entwicklung 
mit Hilfe der Psychosynthese 
Eine wichtige Voraussetzung für eine 
Entwicklung auf der spirituellen Ebene 
ist Offenheit für meditative Praktiken. 
Das beginnt mit Meditation als Übung 
des Gewahrseins, um bewusster in der 
Gegenwart sein zu können. Wer diese 
Orientierungshilfen und Möglichkeiten 
der Psychosynthese näher kennenler-
nen möchte, kann dies auf verschie-
dene Weise tun. Er kann z. B. Bücher 
darüber lesen, einen Workshop besu-
chen oder sich von einem Psychosyn-
these-Therapeuten begleiten lassen. 
Alles dies würde aber nur bedingt hel-
fen. Die wichtigste Voraussetzung in 
diesem Prozess ist die Entschlossenheit, 
das zu verändern, was nach Verände-
rung drängt, und das zu verwirklichen, 
was nach Verwirklichung ruft. Wer hier-
zu bereit ist, erlangt mehr Klarheit für 
den eigenen Lebensweg und empfängt 
Botschaften aus dieser inneren Stille. Es 
ist der Beginn einer neuen Lebensweise, 
basierend auf einem "Selbst"-Bewusst-
sein, das über das persönliche "Ich" hi-
nausgeht und in der immer mehr die 
Sehnsucht nach Einheit, nach Trans-
zendenz, nach Liebe und Geborgenheit 
erfüllt werden. 

Workshops und Ausbildung
Das ZENtrum für Psychosynthese und 
Meditation bietet Workshops an. Der 
Workshop " „Werde was Du bist!" ist 
eine Einführung in das gesamte Spekt-
rum der Psychosynthese und wird daher 
als Einstiegs-Workshop empfohlen. An-
dere Workshops bauen darauf auf.
Weiterhin gibt es ein Ausbildungspro-
gramm "Psycho-spirituelle/r Begleiter/
in". 

Kontaktadresse

ZEN-ter for Psychosynthesis and Meditation

Hans Piron 

Brunnenstraße 28

56567 Straßenhaus/Jahrsfeld - D

http://www.zentrum-fuer-psychosynthese.de/

Weiterführende Literatur

•	 Roberto Assagioli: Psychosynthese 
Handbuch der Methoden und Tech-
niken (rororo transformation)

	 1993, Frankfurt a. M.
•	 Ferrucci, Piero: Werde was du bist
	 (rorro transformation) 1986,
	 Frankfurt a. M. 
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St ressabbau  in  unserer 
s chne l l l eb igen  Ze i t

I I

Doc Childre 
Gründer von HeartMath®

Dieser Artikel ist für jede/jeden, die/
der unter Stress leidet in diesen schnell 
sich wandelnden Zeiten, aufgrund der 
kaskadenartigen Auswirkungen von Fi-
nanzkrise, zunehmenden Naturkatast-
rophen, anhaltenden Kriegen, oder aus 
anderen Gründen.

Es folgen einige Übungen zur Bewälti-
gung von Stress und um unser System 
neu einzustellen, so dass wir uns trotz 
des allgegenwärtigen Wandels dennoch 
vorwärts bewegen können.

8. Schlaf
Schlaf ist besonders wichtig während 
Zeiten mit zunehmendem Stress. Aber 
genau wegen der Zunahme an Stress 
können viele Leute nicht mehr richtig 
schlafen. Mehr Menschen als je zuvor 
greifen zu rezeptpflichtigen Medika-
menten. Es empfiehlt sich aber, zuerst 
alternative Methoden auszuprobieren; 
vielleicht hilft ja eine einfache Metho-
de. Sie können selbst entscheiden, was 
Sie für Ihr Schlafproblem benötigen.
Das „Herz-Atmen“ und Entspannung 
für ca. 5 Minuten vor dem Schlafenge-
hen hat vielen Menschen geholfen, bes-
ser zu schlafen. Im Internet kann man 

Doc Childre ist der Gründer des 'Insti-

tute of HeartMath', eine gemeinnüt-

zige Gesellschaft für Forschung und

Ausbildung. Für viele Jahre hat sich das 

Institute of HeartMath der Forschung 

und Bestätigung der Bedeutung der 

Verbindung von Herz und Verstand in 

Verbindung mit intuitiver Entwicklung 

und persönlichem Wachstum ge-

widmet. Die Forschung des Institutes 

über Stress, Intuition und emotionaler 

Physiologie wurde in, durch Fachleu-

ten überprüften, wissenschaftlichen 

Fachzeitschriften veröffentlicht, und 

weltweit auf wissenschaftlichen 

Konferenzen präsentiert. 

HeartMath Lernmittel für Stressabbau 

und emotionales Management wer-

den von Firmen, der Regierung, dem 

Militär, Krankenhäusern, Kliniken und 

Schulen angewendet.

viele Vorschläge finden, wie man seinen 
Schlaf verbessern kann, inklusive Stret-
ching und Bewegung. Einige dieser Vor-
schläge mögen für ihn effektiv sein, an-
dere wieder nicht. Probieren Sie ruhig 
einiges aus, um herauszufinden, was für 
Sie am besten funktioniert. Aber lassen 
Sie sich nicht zu Dingen überreden, die 
sich von Anfang an nicht gut anfühlen.
Achtung: Falls es Ihnen schwer fällt zu 
schlafen , dann versuchen Sie soviel 
Schlaf wie möglich zu bekommen, aber 
sorgen Sie sich nicht um ihren Schlaf! 
Sich mit Sorgen gedanklich im Kreis zu 
drehen, vergrößert Ihr Problem nur, weil 
es Ihnen Energie entzieht, insbesonde-
re bei Schlaf -Mangel. Tun Sie das Not-
wendige, und üben Sie sich darin, sich 
nicht exzessiv Sorgen um Ihren Schlaf 
zu machen.

9. Bewegung
Sie werden feststellen, dass körperliche 
Bewegung in schwierigen Zeiten sehr 
nützlich sein kann. Es ist oft schwie-
rig, die Initiative für körperliche Bewe-
gung zu ergreifen, wenn wir uns emoti-
onal verletzt fühlen oder Angst haben. 
Mir ging es so, bis ich es letztendlich 
versucht habe. Mir wurde schnell klar, 
dass es mir half, ein Problem loszulas-
sen und den Nebel und die Anspan-
nung, die sich durch die Anhäufung von 
Angst, Ärger und Sorge angesammelt 
hatten. Bewegung wird nicht die Stres-
sursache beseitigen, aber es wird Ihre 
Fähigkeit stärken, mit Stress umzuge-
hen und weniger Energieverlust dabei 
zu haben. Sie müssen dafür kein voll-
ständiges Trainingsprogramm ausüben, 
um Ihre Gedanken zu klären und Ihre 
Gefühle zu stabilisieren. Probieren Sie 
aus,was Ihnen gut tut , aber versuchen 
Sie wenigstens Ihren Puls für eine Weile 
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zu steigern. Stärken sie Ihr Bewusstsein 
und wiederholen Sie nicht negative Ge-
dankengänge, während Sie sich bewe-
gen oder Sport machen. Sie können bei 
der Bewegung die Atmung zur Ände-
rung Ihrer Einstellung zu Hilfe nehmen 
(siehe Kapitel 7).

10. Reduzieren Sie den Vergleich 
von jetzt mit früher
Am schwierigsten nach einer großen 
Krise oder einem tiefgreifenden Wan-
del in unserem Leben kann es sein, 
nicht das Leben in der Gegenwart mit 
dem zu vergleichen, wie es früher war. 
Wenn wir das anfänglich tun, weil wir 
noch den Schock, die Trauer oder unse-
ren tiefen Verlust verarbeiten müssen, 
ist das verständlich. Und wir brauchen 
unterschiedlich lange, um unserem Är-
ger Luft zu machen und uns von der Ver-
zweiflung zu erholen. Ein zeitlicher Ab-
lauf kann nicht erzwungen werden, da 
das Heilen von Kummer/seelischer Qual 
nicht nach dem Terminkalender vor sich 
geht. Aber sicherlich werden wir in un-
serer eigenen Zeit wieder an Stabilität 
gewinnen und in der Lage sein, wieder 
im Leben voranzukommen.
In einer früheren persönlichen Krise 
habe ich letztendlich festgestellt, dass 
ich meine Gedanken und Gefühle über 
Vergangenes und Unabänderliches um-
lenken musste, um Frieden im Jetzt zu 
finden, und um meine Zukunft aufbauen 
zu können. Nach einer Zeit der Trauer fiel 
mir auf, dass ich selber tiefen Schmerz 
und Depression aufrecht erhielt, weil 
ich ständig meine gegenwärtige Situa-
tion mit der Vergangenheit verglich. Die 
Intuition meines Herzes flüsterte mir 
oft zu: „Ständig die Vergangenheit mit 
der Gegenwart zu vergleichen, hilft Dir 
jetzt nicht mehr. Es ist an der Zeit, Deine 

Energie einzusetzen, um Verantwortung 
zu übernehmen und im Leben wieder 
voranzukommen.“ Zuerst war es schwie-
rig, aber tief drinnen wusste ich, dass 
ich mich aufmachen musste, um meine 
emotionale Last zu verringern und die 
Vergangenheit hinter mir zu lassen.
Im Folgenden ist eine Übung, die mir 
persönlich geholfen hat. Nachdem die 
erste Phase von Ärger, Trauer und Ver-
zweiflung überwunden ist, kann diese 
Übung angewandt werden. Niemand 
kann uns davon abhalten, die Vergan-
genheit mit der Gegenwart zu verglei-
chen während dieser ersten Phase von 
Trauer und Verzweiflung. Es ist normal, 
Vergleiche anzustellen; das ist ein Teil 
dieser Phase. Nehmen Sie sich dafür 
so viel Zeit, wie sie brauchen. Manche 
Menschen empfinden Verlust, Schmer-
zen oder Verzweiflung nicht so stark 
wie andere, weil ihre Situation eine an-
dere ist. Für solche Leute kann die ers-
te Phase wesentlich kürzer sein, des-
halb können sie früher damit beginnen, 
diesen Prozess der Gefühlsverbesserung 
anzuwenden.
Empfohlene Übung: Mit Mitgefühl für 
sich selbst und mit Geduld, wenden Sie 
sich an Ihr Herz, um Vergleichsgedan-
ken und -gefühle gegenüber Ihrer eige-
nen Vergangenheit zu erkennen. Wenn 
Sie sich der im Kreis gehenden Gedan-
ken bewusst werden, können Sie erle-
ben, wie Ihre Energie abnimmt. Rufen 
Sie: Stopp ! Schauen Sie in eine andere 
Ecke! Sie brauchen Ihre gute Stimmung, 
um sich zu stabilisieren und um voran-
zukommen. Versuchen Sie ganz unge-
zwungen, sich auf etwas zu konzent-
rieren, was nicht soviel Schmerzen und 
Energieverluste verursacht.
Um ihre Gedankengänge zu ändern, 
kann es hilfreich sein, etwas anderes zu 

unternehmen oder den Gesprächsge-
genstand zu wechseln, wenn Sie über 
Vergangenes sprechen. Sie können Ihre 
Gedanken austauschen mit Gedan-
ken der Wertschätzung für jemanden, 
den Sie mögen. Mit Übung werden Sie 
in der Lage sein, Ihre Gefühle und Ge-
danken zu erkennen und dann den Blick 
auf etwas anderes zu richten, auf et-
was, was Sie nicht betrüben oder de-
primieren wird. Wenn Sie Ihre Gefüh-
le vom Herz aus steuern, nicht nur mit 
dem Kopf, dann unterdrücken Sie Ihre 
Gefühle nicht, sondern sind in der Lage 
sie zu ändern.
Wir können alle Fortschritte darin ma-
chen, unseren inneren Frieden wieder
herzustellen, aber wir müssen eine 
aktive Rolle einnehmen. Emotionale 
Selbst-Erhaltung ist ein wichtiger Be-
standteil. Das heißt nicht, dass Sie nie 
Gefühle oder Gedanken über die Ver-
gangenheit haben werden. Ihr eigenes 
vom Herz stammendes Urteilsvermögen 
wird wissen, ob Sie einem depressiven 
Gedankengang nachgehen, oder ob Sie 
erfreuliche Erinnerungen über die Ver-
gangenheit haben.
Diese Übung kann viel Energie spenden, 
und sie kann vor allem helfen, die De-
pression, die einem emotionalen Rück-
schlag folgt, etwas abzumildern. Mit 
Mitgefühl für sich selbst und mit Ge-
duld können Sie aus den Tiefen einer 
schweren Zeit wieder auftauchen, be-
sonders wenn Sie mit der Stärke in Be-
rührung kommen, die daraus erwächst, 
dass Sie mit dem Herzen den festen 
Entschluss fassen, sich wieder vorwärts 
zu bewegen. Früher habe ich versucht, 
vorwärts zu gehen ohne großen Erfolg. 
Dann wurde mir bewusst, dass ich ver-
suchte, das mit meinem Verstand zu 
machen, ohne mein Herz zu beteiligen. 
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Wenn Sie Ihre Situation mit Ergeben-
heit und echt gemeinter Fürsorge ange-
hen, dann aktivieren Sie die Stärke Ihres 
Herzens, die Ihnen Kraft gibt für Besse-
rung und inneres Gleichgewicht.

Diese Übungen haben vielen Leuten ge-
holfen, Angst zu reduzieren und einen 
besseren Gemütszustand zu erreichen.

... wird fortgesetzt
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Farbe:
Achatfarbene, nach bestimmtem Mus-
ter verlaufende Linien in beigem, run-
dem Gestein

Chemische Zusammensetzung:
SiO2

Geologie: 
Amulettsteine werden nur in Central-
Australien auf der Oberfläche einer der 
ältesten Gesteinsschichten unserer Erde 
gefunden. Um den Ayers Rock herum 
finden sich diese hübschen Steinkugeln 
im Sand und vor allem in den Feuerstel-
len der Ureinwohner. Die Wissenschaft 
weiß bis heute nicht, wie diese Steine 
dorthin kamen, und wie sie entstanden 
sind, da es sich bei diesen Steinen um 
ein gänzlich anderes Gestein handelt 

He i l s te ine

Das große Lexikon der Heilsteine,
Düfte und Kräuter

Australischer Amulettstein
Turalingam

als das übliche Ur-Gestein in Central-
Australien. Die Amulettsteine werden 
um den Ayers Rock (größter Fels der 
Erde, 348 m hoch, 9 km Durchmesser, 
22 km Umfang), in Australien gefunden.

Geschichtliche Überlieferung:
Durch die Besiedelung Australiens von 
den Engländern, und zur Ausweisung 
als Strafkolonie, wurde Australien vor 
ca. 200 Jahren vom weißen Mann be-
völkert. Die Ureinwohner (Aborigines) 
lebten dort noch wie in der Steinzeit. 
Sie kannten weder das Rad noch das 
Schießpulver und natürlich noch viel 
weniger den Alkohol. Als Naturvolk ver-
ehrten sie jedoch ihre Götter und ganz 
besonders den 348 Meter hohen Rie-
senfelsen Ayers Rock. Da jeder einen 
Teil dieses segenbringenden Riesenstei-
nes bei sich haben wollte, glaubten die 
Ureinwohner, dass diese Amulettsteine 
ihren Träger beschützen und alles Böse 
fernhalten. Wenn abends die Sonne 
untergeht, beginnt der Ayers Rock zu 
leuchten wie eine glühende Kohle. Die 
Ureinwohner Australiens verehrten den 
Riesenfels als Uluru, was soviel bedeu-
tet wie »Heiliger Stein der Mutter Erde«. 
Nachts, wenn es ganz dunkel ist und 
auch kein Mondlicht mehr die Nacht 
erhellt, werden die Amulettsteine »ge-
boren«. Die australischen Eingeborenen 
bezeichnen daher die Amulettsteine als 
die »Kinder des Uluru«, welche in Har-
monie die Verbindung aller Lebewesen 
mit der Natur und der Erde bereithalten 
sollen. Diese Dreifaltigkeit wird auch 
durch die magischen Linien, welche die 
Amulettsteine umgeben, zum Ausdruck 
gebracht. Amulettsteine werden in der 
Familie vererbt und bei Bedarf gestrei-
chelt. Über Generationen hinweg be-
kamen diese Steine ihren Glanz und 

Das Große Lexikon der Heilsteine, 

Düfte und Kräuter ist nicht das Werk 

eines Autors, sondern eine

gemeinschaftliche Errungenschaft

vieler Autoren und erfahrener

Menschen weltweit, die sich über 

Jahrzehnte um die Erkenntnisse

heilender Steine bemüht haben.

Es spiegelt demnach keine

vorangegangene Literatur wieder, 

worauf in einem Quellenverzeichnis 

hingewiesen werden könnte, sondern 

die tatsächlichen Erfahrungen

unzähliger geheilter Menschen,

deren Bemühungen um die Kräfte der 

heilenden Steine die wahren Quellen 

dieses Buches sind. 
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gaben ihre Kraftlinien frei. Diese sich 
immer in Dreifaltigkeit kreuzenden Li-
nien um den Stein herum bescheren ih-
rem Träger Harmonie mit der Erde, den 
Lebewesen und der Natur. Amulettstei-
ne schützen vor Gefahren und schen-
ken wahre Treue und Zuneigung in der 
Liebe.

Heilwirkungen auf den Körper:
Sie reinigen das Blut und regulieren die 
Produktion von Hormonen in den Drü-
sen. Turalingams verleihen dem Kör-
per während des Tragens mehr Wider-
standskraft und Vitalität. Als Essenz 
bewahren sie die Haut vor Sprödig-
keit und Austrocknung. Runzeln, Fal-
ten und allergische Überreaktionen der 
Haut lassen sich häufig auf Unterver-
sorgung des darunter liegenden Gewe-
bes zurückführen. Die verschiedenen 
Hautschichten können durch Turalin-
gams gestärkt werden. Hierdurch kön-
nen auch vorzeitige Alterserscheinun-
gen gelindert werden. Der australische 
Turalingam stärkt die Hautmuskulatur 
und bewahrt ganz besonders das Bin-
dehautgewebe und die Hautoberfläche 
vor Erkrankungen, Ausschlägen und Ek-
zemen. Er sollte daher als Essenz bei 
allen Hauttherapien und Allergien mit 
verwendet werden. Unter dem Kopfkis-
sen oder am Hals getragen beruhigt er 
das zentrale und vegetative Nervensys-
tem. Neben Hauterkrankungen kann er 
auch nervöse Leiden der Magenschleim-
haut, Migräne, Stoffwechselstörungen 
und wetterbedingte Gliederschmerzen 
lindern. Neuen Erkenntnissen zufolge 
wird die Essenz auch weltweit zum Lin-
dern rasant zunehmender Umwelter-
krankungen eingesetzt. Hierbei handelt 
es sich um vielfache Chemikalienunver-
träglichkeit des Körpers (MCS), wobei 

sich die inneren Organe mittels schwe-
rer Allergien, Kopfschmerzen, Schwin-
del, Atemnot, Magenschmerzen, Haut-
reizungen, Depressionen oder Krämpfen 
gegen die Überflutung chemischer Sub-
stanzen in Lebensmitteln, Möbeln, Tep-
pichen, Putzmitteln, Farben und Lacken 
zur Wehr setzen. Die Essenz stärkt das 
Immunsystem und bewirkt, dass Ihr 
Körper gegen moderne Umweltgifte wi-
derstandsfähiger wird. Auch bei Haus-
tieren hat sich die Turalingam-Essenz 
bestens bewährt.

Heilwirkungen auf die Psyche:
Amulettsteine bewahren ihren Träger 
vor Depressionen, Zorn und Wutausbrü-
chen. Sie schenken inneres Gleichge-
wicht, Freude und Harmonie, und wan-
deln negative Eigenschaften in positive 
Schwingungen um. Amulettsteine sind 
sehr intensiv inspirierende Heil- und 
Therapiesteine. Darüber hinaus sind sie 
sehr persönliche und lebendige Kraft-
steine. Sie werden zu treuen Freunden 
und möchten auch gerne wie Freun-
de behandelt werden. Lieben Sie Ihren 
Amulettstein, streicheln diesen und ba-
den ihn zwischendurch in lauwarmem 
Wasser, so wird er Ihnen ein treuer 
Freund für Ihr ganzes Leben. Er liebt das 
Aufwärmen an der Sonne. Während der 
Meditation erreichen wir mit diesem 
Stein ein besonders tiefes Eindringen 
in unsere Chakras. Als Harmoniestein 
kann der Amulettstein mit allen ande-
ren Heilsteinen verwendet werden.

Wie erhalte ich einen Turalingam 
und wie pflege ich diesen?
Durch die Seltenheit und den Wunsch 
vieler Menschen diesen Stein zu er-
werben, ist es äußerst schwierig einen 
zu erhalten. Die Preise liegen daher im

Hei lsteine
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gehobenen Bereich. Wir empfehlen Ih-
nen daher, auf die Essenz zurückzugrei-
fen. Bei regelmäßigem Gebrauch sollte 
der Turalingam einmal im Monat unter 
fließendem lauwarmem Wasser gerei-
nigt und entladen werden. Für ein Bad 
in der Sonne zeigt sich der Turalingam 
immer sehr dankbar. Nur mit Original-
zertifikat können Sie sicher sein, einen 
Turalingam von Methusalem zu erwer-
ben.

Mit freundlicher Genehmigung entnommen 

aus dem Buch

Das Große Lexikon der Heilsteine, Düfte und 

Kräuter“.

Methusalem Verlags-Gesellschaft mbH.

D - 89231 Neu-Ulm

„Mitgefühl ist keine Verbindung 

zwischen dem Heiler und dem Kranken, 

sondern eine Verbindung zwischen 

Gleichwertigen. Nur wenn wir die eigene 

Dunkelheit richtig erkennen, können wir 

der Dunkelheit von anderen gegenwärtig 

sein. Mitgefühl wird zur Realität, 

wenn wir uns als Teil der Menschheit 

erkennen.“ 

			  Pema Chödrön, The Places That Scare You, 
			  Ein Führer zur Furchtloigkeit in schwierigen Zeiten
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