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hs. Müssen wir Angst haben vor Gewalt und Verbrechen? 
Eigentlich ständig, wenn wir uns Tatort und das übrige Fern-
sehprogramm zu Gemüte führen. Und in unserem wirklichen 

Leben? Da ist die Gefahr, 
dass wir beim Putzen oder 
Basteln von Stuhl oder Lei-
ter fallen, vermutlich höher 
als die Wahrscheinlichkeit, 
Opfer einer Gewalttat zu 
werden.

Warum lohnt es sich trotz-
dem, Selbstverteidigungsse-
minare zu besuchen?

Aus demselben Grund, 
aus dem es Haftpflicht- oder 
Feuerversicherungen gibt, 
obwohl selten ein Schaden 
eintritt oder ein Haus brennt: 
Sie beruhigen ungemein. 
Sie helfen dabei, dass wir 
im Fall der Fälle gewappnet 
sind. Und sie können dazu 
beitragen, dass der Ernstfall 
nicht eintritt. Denn ein siche-
res Auftreten schreckt viele 
Angreifer ab. Einfache Re-
aktionen nehmen ihnen oft 
den Wind aus den Segeln, 
bevor sich der Konflikt ent-
falten kann.

Untersuchungen zufolge 

werden rund 70 % der An-
griffe auf Frauen bereits bei 
leichter Gegenwehr abge-
brochen. Es genügt meist, 
den Angreifer mehrmals laut 
anzuschreien.

Die Abbruchquote erhöht 
sich auf 85 % bei mittlerer 
bis schwerer Gegenwehr, 
also bei körperlicher Vertei-
digung. Die Täter rechnen 
in der Regel nicht mit Ge-
genwehr. Und sie scheuen 
davor zurück. Denn gewöhn-
lich suchen sie leichte Opfer 
und - zumindest für sich - 
keinen Ärger.

Ausreichend Ärger bekam 
der Angreifer auf den obi-
gen Fotos. Sie zeigen, in der 
Rolle des Täters, den Taek-
wondo-Großmeister Stefan 
Roitner aus Rosenheim. Er 
gab am 6. Juli in der Ulmer 
Kampfkunstschule Hipp ein 
dreistündiges Selbstschutz-
Intensivseminar. Seine Frau 
Marion demonstriert auf den 

Was empfehlen Selbstschutztrainer?

Jeder nicht gekämpfte Kampf ist gewonnen

Bildern einige der unterrich-
teten Abwehrtechniken.

Kampftechniken stehen 
aber erst am Ende eines 
wirksamen Selbstschutzes. 
So wurden am 6. Juli  viele 
Fragen behandelt:
•	Wie wirkt Angst? Wie kön-

nen wir mit ihr umgehen?
•	Wann handeln wir in Not-

wehr oder Nothilfe?
•	Wie können wir „deeska-

lieren“, also durch unser 
Verhalten einen Konflikt 
auflösen?

•	An welchen Signalen er-
kennen wir frühzeitig, dass 
jemand gleich angreifen 
wird?

•	Wie können wir Grenzen 
ziehen und verteidigen?

•	Wie - notfalls - kämpfen wir 
am besten?

Was hierzu die über vier-
zig Teilnehmer des Selbst-
schutzseminars erfuhren, 
berichten auszugsweise die 
folgenden zwei Seiten.

ULM+NEU-ULM
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Selbstschutzseminar

Deeskalieren
hs. Frauen und Männer sind 
gleichberechtigt, aber nicht 
gleich. Das zeigt sich schon 
daran, dass Gewalttaten 
meist von Männern ausge-
übt werden. Der Unterschied 
zeigte sich im Selbstschutz-
seminar auch an den Verhal-
tensempfehlungen. Sie sind 
nämlich für Frauen anders 
als für Männer.

Beiden wurde zwar emp-
fohlen, eine Abwehrposition 
einzunehmen. Dabei streckt 
man die Arme auf Gesicht- 
und Brusthöhe aus, um den 
Angreifer auf Abstand zu 
halten. Man sagt laut - so 
dass es auch die Zeugen 
hören - Sätze wie: „Lassen 
Sie mich in Ruhe“.

Die Frau sollte dabei 
selbstbewusst, befehlend 
auftreten und Diskussionen 
oder gar Unterwürfigkeit ver-
meiden. Nach Möglichkeit 
weicht sie nicht zurück, son-
dern geht mit aggressiv nach 
vorne zeigenden Händen 
auf den Angreifer zu. Denn 

dieser  sucht im Regelfall ein bequemes Opfer. So verliert er 
eher die Angriffslust, wenn er bemerkt, dass mit der Auser-
wählten „nicht gut Kirschen essen ist“.

Wenn ein Mann angegangen wird, verhält er sich am besten 
defensiv, schützend. Er vermeidet Provokationen und weicht 
zurück. Seine Hände zeigen zwar zum Kontrahenten, aber 
beschwichti-
gend mit der 
Handinnenflä-
che.

Warum soll  
der Mann so 
besänftigend 
auftreten? Bei 
Auseinander-
setzungen un-
ter Männern 
geht es meist 
um „Hahnen-
kämpfe“: Wer 
ist der Größte 
und Stärkste, 
wer ist Chef 
im Revier? 
Wenn man 
nun dem An-
greifer diese 
Rolle über-
lässt, viel-
leicht muss 
er dann nicht 
mehr  kämp-
fen?
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Selbstschutzseminar

Angst, Wut und Adrenalin
hs. Angst hat so manches Leben gerettet. Sie ist die Alarm-
anlage, die vor Gefahren warnt. Dabei kann sie sich, je nach 
Persönlichkeit des Betroffenen, durch verschiedene Signale 
bemerkbar machen: Aufmerksamkeit, Muskelanspannung, 
Reaktion, Herzfrequenz und Blutdruck nehmen zu. Wir 
schwitzen und zittern. Der Atem wird flacher und schneller. 
Der Sichtkreis verengt sich, wir kriegen den sogenannten 
Tunnelblick. Ein trockener Mund hindert uns am Sprechen. 
Womöglich geraten wir in Atemnot, verspüren Schwindel 
oder Übelkeit. Schließlich können Blase und Darm plötzlich 
das Bedürfnis verspüren, sich rasch zu entleeren, bevor der 
Ärger losgeht. Die etwas derbe Redewendung, „Ich habe mir 
vor Angst (beinahe) in die Hose gemacht“, hat einen sehr 
realen Hintergrund.

Angst sollte uns warnen, aber nicht überwältigen, also nicht 
handlungsunfähig machen.
Wie erreichen wir das:
1.	 Wenn Angst in uns aufsteigt, können wir uns 

bewusst machen, dass wir nun Angst haben.
2.	 Dann erinnern wir uns daran, was wir für 

solche Situationen im Selbstschutzseminar 
gelernt haben.

3.	 Und das setzen wir bestmöglich um.
Ein weiteres Gefühl, das die Kontrollfähigkeit 

einschränken kann, ist die Wut. Frustrierende 
Erlebnisse, Reizworte oder -handlungen können 
so viel Ärger auslösen, dass sich der Betroffene 
nicht mehr im Griff hat.

Angst und Wut haben eines gemeinsam: Sie 
sind purer Stress. Und bei Stress produziert 
der Körper ein sehr nützliches Hormon, das Adrenalin. Es 
kommt so schnell wie es sich - nach der Stresssituation - 
wieder abbaut. Es dient dazu, alle Energiereserven zu mobi-
lisieren und die Leistungs- und Kampffähigkeit zu erhöhen. 
Außerdem verringert es die Schmerzempfindlichkeit. Man-
che Schläge, die einen eigentlich zu Boden strecken müss-
ten, werden einfach „weggesteckt“.

Selbstschutzseminar

Rechtslage
hs. Wer darf in einem 
Rechtsstaat Gewalt aus-
üben? Nur einer, und das ist 
der Staat. Er hat das Gewalt-
monopol, um beispielsweise 
durch seine Polizei für Recht 
und Ordnung zu sorgen. 
Doch auch für diese Regel 
gibt es eine Ausnahme: Wir 
dürfen körperliche Gewalt 
einsetzen, wenn sie notwen-
dig ist, um uns oder andere 
zu schützen. Verteidigen wir 
uns selbst, so handeln wir 
in Notwehr. Stehen wir an-
deren bei, spricht man von 
Nothilfe. In beiden Fällen 
bleibt aber unser Verhalten 
nur dann straffrei, wenn es 
einige Bedingungen erfüllt:

Die Maßnahme muss ei-
nen Angriff abwehren, der 
gerade in diesem Moment 
stattfindet oder noch andau-
ert. Attackieren wir hingegen 
jemanden, der uns vor fünf 
Minuten geohrfeigt hat, ist 
das keine Notwehr, sondern 
strafbare Vergeltung.

Unsere Abwehr muss au-
ßerdem „verhältnismäßig“ 
sein. Das heißt, sie darf nicht 
über das Maß hinausgehen, 

welches 
zu un-
serem 
Schutz 
erforder-
lich ist. 
Dies lässt 
sich im 
Einzelfall 
oft schwer 
beurtei-
len. War 
es bei-
spielswei-

se verhältnismäßig, jemanden kampfunfähig zu schlagen, 
weil er uns gerade geohrfeigt hat? Die überraschende Ant-
wort lautet: Vermutlich ja, wenn der Angreifer hätte gefährlich 
werden können. Denn seine Ohrfeige war womöglich nur der 
Auftakt zu einem massiven Angriff. Mit ihr wurde dann die 
Grenze überschritten zu einer  körperlichen Auseinanderset-
zung, die auch sehr heftige Verteidigungsmaßnahmen recht-
fertigt. Ohnehin wird manch Angegriffener nach dem Motto 
handeln: „Lieber spreche ich hinterher mit meinem Rechts-
anwalt, als mit meinem Arzt.“

Wer sich nun unverhältnismäßig verhalten hat, kann trotz-
dem straffrei ausgehen, wenn er aus Verwirrung, Furcht oder 
Schrecken gehandelt hat.

Strafrechtlich belangt hingegen wird derjenige, der einen 
Angriff beobachtet und dem Opfer nicht hilft. Er muss zwar 
nicht in dem Kampf eingreifen und Kopf und Kragen ris-
kieren. Er darf durchaus das Weite suchen. Aber er muss 
schnellstens das Handy zü-
cken und die Polizei benach-
richtigen.

Die Rechtslage ist kompli-
ziert. Sie wurde hier nur un-
vollständig und unverbindlich 
dargestellt. Genaue Auskünf-
te erteilt bestimmt jeder im 
Strafrecht tätige Rechtsan-
walt.
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hs. Alle Deeskala-
tionsversuche wa-
ren vergebens, der 
Angreifer geht auf 
uns los. Was ma-
chen wir?

Wir stehen be-
reits in unserer Ab-
wehrposition. Wir versuchen 
weiter, den Angreifer mit un-
seren Armen auf Abstand zu 
halten. Dabei konzentrieren 
wir uns auf ihn, auf seine 
Mitte, und nicht auf seine 
Arme oder Füße.

Nun wird er beispielsweise 
eine unserer Hände fassen 
und uns zu sich ziehen, um 
mit seiner anderen Hand zu-
zuschlagen. Wir können nun 
etwa seinem Ziehen nach-
geben, den Ellenbogen un-
seres gefassten Armes über 

Üben, üben ...
hs. Wie üben wir Selbst-
verteidigung? Ungern auf 
der Straße. Aber es gibt ja 
Selbstverteidigungskurse, 
beispielsweise in der Kampf-
kunstschule Hipp.

Die Vertreter der 
Kampfsportarten - ob Kara-
te, Aikido oder Taekwondo - 
betonen gerne, ihre Übungs-
bedingungen würden nie 
ganz mit dem realen Stra-
ßenkampf übereinstimmen. 
Aber allein das Selbstvertei-
digungsseminar am 6. Juli 
zeigte: Die im Kampfsport 
erlernten Techniken lassen 
sich im Ernstfall gut nutzen. 

Selbstschutzseminar

„Wenn Du kämpfen musst, dann kämpfe!“

Selbstschutzseminar

Vorbereitendes Angriffsverhalten
hs. Kommt jemand mit ausgestreckten Armen auf uns zu, meint er es normalerweise gut mit 
uns. Er freut sich, uns zu sehen, und will uns umarmen. Ausgebreitete Arme können aber 
auch ein sogenanntes vorbereitendes Angriffsverhalten darstellen. Das sind unbewusste 
Körpersignale. Sie zeigen an, dass ein Mensch vor lauter Wut allmählich die Kontrolle über 
sich verliert und gleich gewalttätig wird:
• Der Angreifer stößt sein Gegenüber mit den Händen zurück und reißt dann die Arme aus-

einander. Mit dieser Geste 
will er - ohne sich dessen 
bewusst zu sein - größer und 
breiter wirken.
• Seine Finger zucken nervös 
hin und her.
• Die Hände werden hinter 
dem Körper versteckt.
• Der Angreifer wechselt von 
einer Parallelstellung zu ei-
ner seitlichen Position. Das 
heißt, seine Füße stehen 
nicht mehr nebeneinander im 
gleichen Abstand zum Kon-
trahenten, sondern hinterein-
ander. Nur ein Fuß und eine 

Körperseite sind dem Gegenüber zugewandt. So kann man besser kämpfen.
• Der Angreifer fasst sich ins Gesicht.
• Er zupft sich an Ohren und Nase. Auch diese Gesten kommen aus dem Unterbewussten. 
Mit dem Griff zur Nase fragt sich der Angreifer, ob sein Gegenüber nach Angst riecht.

Der Schlag 
mit der fla-
chen Hand 
auf das Ohr 
beispiels-
weise erfüllt 
alle Kriterien 
einer guten 

Kampftechnik: Er ist einfach, 
direkt und sehr wirksam. So 
gibt es viele Möglichkeiten, 
sich zu verteidigen. Vor al-
lem Kampfsportler können 
hier auf ein umfassendes 
Repertoire zurückgreifen.

Dabei sollten wir zwei Din-
ge beachten: Einige Schläge 
werden wir stets abkriegen. 
Doch unser Adrenalin macht 
uns schmerzunempfindli-
cher. Aber auch der Angrei-
fer steckt voller Adrenalin. 
Deswegen bringt es nichts, 

seinen greifenden Arm legen 
und zu seinem Gesicht sto-
ßen. So stellen wir uns auf 
die seiner freien Faust abge-
wandten Körperseite. Nun ist 
es an uns, zu schlagen und 
zu treten. Aber nicht irgend-
wohin, sondern an die emp-
findlichen Schmerzpunkte: 
Zehen, Knie, Oberschenkel 
außen, Genitalien, Solar 
Plexus, untere Rippenkante, 
Außenseite der Ellenbogen, 
Vorderseite des Halses, 
Nase, Augen, Ohren.

sich ein bisschen zu verteidi-
gen. Wenn wir schon kämp-
fen müssen, dann richtig.

Wie wehren wir uns, falls 
wir zu Boden geworfen wur-
den? So wie auf dem Bild 
rechts auf der Titelseite: 
Arme vors Gesicht, einrollen 
zur Embryonalhaltung und 
treten, treten, treten.

Doch die beste Verteidi-
gung ist es immer noch, es 
gar nicht erst zur Auseinan-
dersetzung kommen zu las-
sen. „Denn“, so erklärt der 
Trainer Stefan Roitner beim 
Selbstschutzseminar in der 
Kampfkunstschule Hipp, „je-
der nicht gekämpfte Kampf 
ist gewonnen!“

Anzeige
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Lebensfreude-Autor Dr. Helmut Schomaker berichtet, warum er eine 
Brille kauft, von der er meint, dass er sie gar nicht braucht:

Brillenkauf per Filmaufnahme
Wer schlecht sieht, muss eine Brille tragen. Wer gut sieht, trägt natürlich 
keine. Wer schlecht sieht und eitel ist, hat Kontaktlinsen. Das war mein 
Weltbild zum Thema Brille. Ich wäre nie auf die Idee gekommen, eine Brille „freiwillig“ 
zu tragen, also bloß deshalb, weil sie gut aussieht. Doch dann kam ich auf einer Mes-
se am Stand des Erbacher Brillenfachgeschäftes Chilioptik vorbei.

hs. Ein Herr auf dem Chi-
lioptik-Stand schaute mich 
begeistert an und erklärte: 
„Sie brauchen eine Brille“. 
Ich war seit Jahrzehnten der 
Ansicht, dass ich keine brau-
che. Mein rechtes Auge sieht 
zwar schlecht, aber das lin-
ke umso besser. Deswegen 
kam ich, wie ich fand, ohne 
Brille im Alltag bestens zu-
recht.

Der begeisterte Herr stellte 
sich als Inhaber Edwin Deu-
telmoser vor, fixierte mich 
kurz und überreichte mir 
dann eine leichte, schwar-
ze Brille mit rotem Streifen. 
„Das ist Ihre Brille“. Ich setz-
te sie höflichkeitshalber auf 

Ihnen.“ „Wie bitte?“ „Ich filme 
Sie mit Ihrer neuen Brille“. 
Edwin Deutelmoser stellte 
sich hinter eine große Stand-
kamera und gab Anweisun-

gen: „Schauen Sie zu mir. 
Dann bewegen Sie Ihren 
Kopf langsam nach links. 
Jetzt drehen Sie ihn weit 
nach rechts. Nun kommen 
Sie wieder zur Mitte zu-

rück.“ Ich tat wie befohlen 
und durfte mich daraufhin im 
Film bewundern: Ein nicht 
mehr ganz junger, aber kom-
petent und geradezu sym-
pathisch aussehender Herr 
schaute wichtig in die eine 
und in die andere Richtung 
und zuletzt wieder in die Ka-
mera. Ich war von dem Er-
gebnis angetan. Doch gleich 
kamen mir Bedenken: „Viel-
leicht sehe ich ja ohne Bril-
le noch besser aus?“ „Wie 
meinen Sie?“ „Sie müssten 
mich auch ohne Brille fil-
men, zum Vergleich.“ „Das 
habe ich noch bei keinem 
Kunden gemacht“, erklärte 
Edwin Deutelmoser. Doch er 
stellte sich erneut hinter die 
Kamera. Dieselbe Prozedur, 
ich blickte nach links, nach 
rechts und zur Mitte, aber 
diesmal ohne Brille. Das 
Ergebnis war eher ernüch-

und betrachtete mich im 
Spiegel. Sie sah sogar ganz 
gut aus. „Kommen Sie“, sag-
te mein Brillenberater, „ich 
mache eine Aufnahme von 

Laufschuhe kaufen per Video-Analyse
hs. „Wer alle Sorgen dieser 
Welt vergessen will, braucht 
nur Schuhe zu tragen, die 
eine Nummer zu klein sind.“

Neben der von Mark Twain 
vorgeschlagenen Methode 
gibt es noch bekömmliche-

Idyllisches und abenteuerliches Ulm

Laie, funktioniert ganz ein-
fach: angucken, anprobie-
ren, bezahlen. Doch gerade 
bei Laufschuhen empfiehlt 
sich ein wesentlich genaue-
res Vorgehen, erläutert Oli-
ver Mienert vom Laufsport-
Spezialisten Runners Point 
in Ulm:

Es gibt nicht den idealen 
Laufschuh. Vielmehr hängt 
es von der Person des Läu-
fers (oder natürlich der Läu-
ferin) ab, welcher Schuh 
der richtige ist. Deswegen 
führen Oliver Mienert oder 
seine Mitarbeiter zuerst ein 
Gespräch mit jedem Kun-
den: Welche Ziele hat er, 
wie oft läuft er, wo und wie 
lange. Falls der Kunde seine 

re Möglichkeiten, um vom 
Alltag abzuschalten. Laufen 
gehört zweifellos dazu. Es 
ist gesund und entspannend, 
vor allem, wenn die Schuhe 
passen. Der Kauf der rich-
tigen Schuhe, so denkt der 

alten Schuhe mitgebracht 
hat, werden sie untersucht. 
Schließlich verraten sie 
schon einiges über das 
Laufverhalten. Dann kommt 
die statische Analyse. Das 
heißt, der Berater nimmt ei-
nen Abdruck von jedem Fuß 
und stellt außerdem fest, wie 
die Beinachsen verlaufen. 
Daraufhin folgt die dynami-
sche Analyse: Der Kunde 
steigt auf das Laufband und 
beginnt zu laufen, zunächst 
barfuß, später mit einigen 
ausgewählten Schuhen. Das 
Laufen wird gefilmt, das Vi-
deo anschließend analysiert. 
Nun weiß man, was für ein 
Lauftyp der Kunde ist und 
wie der für ihn ideale Lauf-
schuh beschaffen sein muss.

Eine entscheidende Rolle 
bei der Schuhberatung spielt 

also das Laufband. Deswe-
gen hat Oliver Mienert dort 
sein Team für ein Gruppen-
foto versammelt. Er selbst 
steht in der hinteren Reihe 
in der Mitte. Seine Frau En-
khe sitzt rechts vorne. Sie 
bewältigt zwar noch nicht, 
wie ihr Mann, 100 Kilometer 
lange Ultraläufe. Aber sie hat 
schon so manchen Halbma-
rathon gemeistert und dabei 
bestimmt - dank passendem 
Schuhwerk - alle Sorgen die-
ser Welt vergessen.

ternd, zumindest keinesfalls 
so ansprechend wie der ers-
te Durchlauf.

Ich war irritiert. Ich konnte 
doch nicht eine Brille, die 
ich nicht brauche, nur des-
halb kaufen, weil ich mit ihr 
besser aussehe. „Warum 
nicht?“, fragte mein Ge-
sprächs- und Filmpartner: 
„Die meisten Menschen ha-
ben vielleicht eine oder gar 
keine Brille, aber etliche 
Schuhe, für jeden Anlass 
andere. Doch wohin schau-
en wir als erstes, wenn wir 
einem Menschen begeg-
nen? Auf die Füße oder ins 
Gesicht? Die Brille ist eines 
unser wichtigsten Kleidungs- 
und Schmuckstücke.“ Eine 
Frage blieb mir noch: Wa-
rum filmt Chilioptik seine 
Kunden? Denn ein Blick in 
den Spiegel müsste doch 
denselben Zweck erfüllen? 
„Der Spiegel“, erklärte Ed-
win Deutelmoser, „zeigt uns, 
wie wir uns sehen. Der Film 
zeigt, wie andere uns se-
hen. Und darauf kommt es ja 
auch an.“

sg. Stand 
Up Pad-
deln (SUP) 
ist ein jun-
ger Sport 
für Kinder 
ebenso wie 
für Hoch-
leistungs-
sportler:  

Im Stehen gleiten sie auf 
surfbrettähnlichen „Paddle-
Boards“ über Seen und Flüs-
se. Sie reiten Wellen ab oder 
fahren Rennen. Ihre Paddle 
Boards sind meist aufblas-
bar, wiegen zwischen 7 und 
13 kg und passen in einen 
Rucksack.

Um die neue Sportart in 
Ulm und Umgebung zu etab-
lieren, veranstaltet der SUP-
Spezialist Fifty-Eight Kurse 
und Flusstouren. In den 
Kursen bringen erfahrene 

Coaches den Neulingen bei, 
wie sie sicher fahren, richtig 
paddeln und verschiedene 
Lenk- und Wendemanöver 
bewältigen. Als Highlight 
gelten die Flusstouren. Tour 
1 führt die Paddler von Er-
bach durch das naturbelas-
sene Donautal hinein in un-
ser schönes Ulm. Tour 2 ist 

bestens für Abenteurer ge-
eignet. Von Senden-Ay nach 
Ulm wird es auf der Iller mit 
ihrer schnelleren Strömung 
ein bisschen rasanter. Wen-
demanöver ins Kehrwasser 
sowie kleine Stromschnellen 
warten auf die Teilnehmer. 
Alle Touren werden von er-
fahrenen Guides geleitet.

Starke Mädchen 
Starke Jungen

hs. Entdeckungsreisen, 
Schatzsuche, Malen, Ge-
stalten, Musizieren, Bewe-
gungsspiele, Klanggeschich-
ten ... In den Kursen von 
Musiktherapeutin Andrea 
Zosel lernen Kinder auf viel-
fältige Weise, Selbstvertrau-
en aufzubauen und respekt-
voll miteinander umzugehen. 
Die Teilnehmer zwischen 6 
und 10 Jahren treffen sich 
an fünf Mittwochnachmitta-
gen im Katharinenhaus in 
Senden-Wullenstetten. Die 
Lebensfreude hat darüber 
bereits berichtet.  Ab Herbst 
beginnen nun die neuen 
Kurse für „Starke Mädchen“ 
und „Starke Jungen“:
•	ab 15.10.2014 „Ich trau 

mich!!!“ für Mädchen und 
Jungen,

•	ab 14.1.2015 „Schutz & 
Grenzen“ für Mädchen,

•	ab 25.2.2015 „Abwehr & 
Verteidigung“ für Jungen.

Ein Informationsabend zu 
allen drei Kursen findet statt 
am 1.10.2014, 19.30 Uhr, im 
Katharinenhaus in Senden-
Wullenstetten.
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hs. Die „Seele“, 
so heißt der Be-
reich, den Ros-
witha Birk-Becht 
im NIMAS-Kom-
petenzteam betreut. NIMAS 
besteht ja seit Anfang die-
ses Jahres und ist ein Ver-
bund regionaler Experten. 
Gemeinsam bieten sie Be-
ratung und Unterstützung 
in einer Bandbreite an Le-
bensbereichen, welche ein 
einzelner Fachmann nicht 
abdecken kann.

Was ist die Seele? Der 
Duden nennt immerhin acht 
Bedeutungen. Gebräuchlich 
davon ist - abgesehen von 
dem „besonders in Süd-
deutschland bekannten ... 
kleinen länglichen Brot“ - vor 
allem die Beschreibung als 
Psyche: Die „Gesamtheit 

tergrundinformationen zu 
Stress und seinen Warnzei-
chen. Vor allem aber ver-
mittelt sie Wissen über die 
Arten, wie Stress bewältigt  
werden kann. Ihre Klienten 
und Kursteilnehmer erhalten 
einen ganzen „Instrumen-
tenkoffer“. Dieser umfasst 
unter anderem die persönli-
che und heilkundliche Ana-
lyse, Methoden  des Zeitma-
nagements, entspannende 
Atemtechniken und Autoge-
nes Training. Wer jede die-
ser Möglichkeiten erlernt 
hat, stellt bald fest, welche 
für ihn besonders geeignet 
sind. Sie müssen natürlich  
im Alltag erprobt und um-
gesetzt werden, damit ihre 
entlastende, wohltuende 
und gesundheitsfördernde 
Wirkung erfahren wird. Frau 

dessen, was das Fühlen, 
Empfinden, Denken eines 
Menschen ausmacht“.

Hier setzt Roswitha Birk-
Becht in ihrer Erbacher Pra-
xis für Psychotherapie drei 
Schwerpunkte: Stressma-
nagement, Gestalttherapie 
und Paarberatung.

Stressma-
nagement

Erkennen, Wissen und 
Umsetzen - in diesen drei 
Schritten lässt sich Stress 
bewältigen. Zunächst geht 
es also darum, andauernde 
übermäßige Belastungen 
zu erkennen und nicht zu 
verdrängen. Deswegen gibt 
Roswitha Birk-Becht in ih-
ren Einzelberatungen und 
Gruppenseminaren Hin-

Roswitha Birk-Becht, die Expertin für Stressmanagement, Psychotherapie und Paarberatung im NIMAS-Kompetenzteam:

... für meine Balance ... für mich ... für uns beide

Mediation: Über Bedürfnisse zur Einigung
jederzeit abbrechen.

Die sich bekämpfenden 
Konzernmitarbeiterinnen ha-
ben das Mediationsverfah-
ren nicht abgebrochen. Sie 
erkannten vielmehr, dass sie 
beide dasselbe Herzensbe-
dürfnis hatten: Sie wollten 
Anerkennung und Wert-
schätzung. Die Mitarbeite-
rin war gekränkt, weil sie 
nicht Chefin geworden war. 
Die kinderlose Chefin war 
betrübt, weil ihre ohnehin 
schon kinderreiche Mitar-
beiterin auch im Team eine 
Mutterrolle eingenommen 
hatte. Irgendwann lagen sich 
die Streitparteien schluch-
zend in den Armen. Solche 
Szenen kommen bei Medi-
ationen anscheinend häufig 
und bei Gerichtsverfahren 
bekanntermaßen selten vor. 

Birk-Becht veranstaltet auch 
die Urlaubsseminare  „TAGE  
DIE BLEIBEN“. In  ihnen ge-
hören Stressmanagement, 
Einzelberatung und Ent-
spannungstechniken zum 
Tagesprogramm.

Gestaltthera-
pie

Die Gestalttherapie ist eine 
Form der Psychotherapie. 
Roswitha Birk-Becht setzt 
sie ein, damit sich die Kli-
enten ihrer alten Muster 
bewusst werden und sie 
ändern können. Viele dieser 
Einstellungen und Gewohn-
heiten wurden in der Kind-
heit erlernt. Damals mögen 
sie nützlich gewesen sein. 
Jetzt behindern sie oft das 
„Kontaktverhalten“, also den 

Umgang mit Mitmenschen. 
Deswegen lernt man in der 
Gestalttherapie, die eige-
nen Gefühle und Gedanken 
zu beobachten und anzuer-
kennen. Das beruhigt und 
schafft die Möglichkeit, freier 
zu entscheiden, welche Re-
aktionen sinnvoll sind. 

Paartherapie 
und -seminare

Ein kleines Wort kann ent-
scheidend sein, auch in 
Paarbeziehungen. Hier dis-
kutieren die Partner oft die 
Frage: „Wer ist schuld?“ Ro-
switha Birk-Becht fragt statt-
dessen: „Was ist schuld?“ 
So finden sich leichter ge-
meinsame Lösungen und 
Wege zu einem respektvol-
len Miteinander.

den eigenverantwortlich, 
was behandelt wird. Sie be-
stimmen den Verhandlungs-
inhalt. Den Verhandlungs-
ablauf hingegen legt der 
vermittelnde Mediator fest.

Dabei geht es ihm vor allem 
darum, die hinter den vor-
getragenen Standpunkten 
liegenden Bedürfnisse he-
rauszufinden. Worum geht 
es jeder Streitpartei wirklich, 
was ist ihr Herzensanlie-
gen? Wenn die Bedürfnisse 
erkannt wurden, können die 
Konfliktpartner Lösungs-
möglichkeiten erarbeiten, 
bewerten und auswählen. 
Die gefundene Lösung hal-
ten sie dann in einer bin-
denden Vereinbarung fest. 
Dabei bleiben die Konflikt-
parteien stets Herr des Ver-
fahrens. Jede Partei kann es 

In der Abteilung eines Kon-
zerns kamen zwei Damen 
einfach nicht miteinander 
klar: Die vor einem halben 
Jahr aufgestiegene Chefin 
und eine ihrer Mitarbeite-
rinnen. Diese machte ih-
rer Vorgesetzten das Le-
ben nach allen Regeln der 
Kunst schwer und mobbte 
sie nach Kräften. Bis der 
entnervte Arbeitgeber eine 
Mediation vorschlug. 

hs. Der Begriff Mediation 
stammt aus dem Lateini-
schen und bedeutet „Ver-
mittlung“. Bei der Mediation 
vermittelt also ein unbeteilig-
ter Dritter, der Mediator, zwi-
schen den streitenden Par-
teien. Sie, die Medianten, 
nehmen freiwillig an dem 
Verfahren teil und entschei-

Wichtiger Hinweis: Unsere Berichte und Empfehlungen 
können weder psychotherapeutische Beratung noch Ärzte, 
Heilpraktiker und Medikamente ersetzen. Sie sollten solche 
Hilfe beanspruchen, falls Sie etwa durch Gefühle überwäl-
tigt werden oder Beschwerden haben. Das gilt vor allem bei 
ernsthaften oder länger andauernden Beschwerden. Wir 
- Verlag, Herausgeber und Autoren der Lebensfreude - 
übernehmen keine Garantie und schließen eine Haftung 
für Personen-, Sach- und/oder Vermögensschäden aus.

„Wenn ich gewusst hätte“, 
sagte eine von ihnen, „wie 
es bei Dir ist, hätte ich gleich 
mit Dir gesprochen.“ Und 
so ungefähr sah dann auch 
die Lösung aus: Sobald sich 
Spannungen aufbauen, wird 
miteinander gesprochen. 
Seitdem funktioniert die Zu-
sammenarbeit, immerhin 
schon seit zwei Jahren.

Mediation lässt sich fast 
überall einsetzen: Beispiels-
weise in Unternehmen, bei 
Erbauseinandersetzungen 
oder Partnerschaftsproble-

men und sogar unter zer-
strittenen Nachbarn. Studien 
bescheinigen der Mediation 
hohe Erfolgsquoten von - je 
nach Anwendungsbereich -  
70 % bis 95 %. 

Die Mediation spart auch 
Zeit und Kosten. Es be-
darf keiner umfangreichen 
Schriftsätze. Man war-
tet nicht monatelang auf 
Gerichtstermine. Und  zu 
bezahlen sind nicht zwei 
Anwälte und die Gerichts-
kosten, sondern nur ein Me-
diator.

Verteidigung ist gut, Einigung ist besser!
Stecken Sie in Erbstreitigkeiten, Ehe-
scheidungen, Unternehmenskonflikten ...?
In einer Mediation finden Sie unter meiner 
Vermittlung eine interessengerechte und 
faire Lösung:

 » kostengünstiger und schneller als vor 
Gericht,
 » einvernehmlich und selbstbestimmt,
 » mit einer Erfolgsquote von 70% - 95%.

Dipl.-Kfm. Steuerberater Volker Krusche
Wirtschaftsmediation, Konfliktlösungen 
Hahnengasse 38, Ulm, 0731 920 45 - 0 
mehr unter www.krusche-und-sohn.de
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Aussetzer
hs. Stellen Sie sich vor, Sie 
sind beim Ski fahren, be-
sprechen etwas mit Ihrem 
Partner, tun dies und das 
... Und nachher können Sie 
sich an nichts mehr erin-
nern, obwohl Sie wach und 
nüchtern waren. So erging 
es einer Ulmerin. Sie schil-
dert, was sie daraufhin un-
ternahm:

„Ich hatte mehrmals solche 
Aussetzer und war natürlich 
sehr beunruhigt. Daneben 
kamen mir meine Herz-
beklemmungen, Schwin-
delgefühle, blauen Füße 
und Krampfadern gerade-
zu unwichtig vor. Besuche 

August 2014: Sonderveröffentlichungen und gute Nachrichten zur Gesundheit

enstrasse 19 in Ulm einen 
Vortrag über Sommeröle.

bei verschiedenen Ärzten 
brachten keine Besserung. 
Da las ich im Frühjahr in der 
Lebensfreude eine Anzeige 
der Naturheilpraxis Surace. 
Ich dachte, „das probiere ich 
jetzt einfach mal“. So verein-
barte ich einen Termin.

Dieser begann gleich mit 
einer Überraschung: Frau 
Surace wollte zuerst nicht 
wissen, wie es mir geht, 
weswegen ich komme. Sie 
entnahm mir nur einen Trop-
fen Blut und legte ihn in ein 
Gerät. Sie erklärte, es hand-
le sich um ein „Dunkelfeld-
mikroskop“. Sie betrachtete 
darin mein Blut und sagte, 
es sei dick und verklumpt. 

Elvira Herrmann bietet in 
ihrer Praxis für Logopädie 
und Ergotherapie sogar eine 
zertifizierte Handtherapie 
an. Die Ulmerin schildert, 
was man darunter versteht:

Die Hand ist ein Meister-
werk der Natur. Sie besteht 
aus 27 Knochen, 28 Gelen-
ken, 33 Muskeln und 17.000 
Tastkörperchen. Sie ermög-
licht Kleinkindern, durch 
Fühlen und Tasten ihre Um-
welt kennen zu lernen und zu 
begreifen. Sie hilft Gewicht-
hebern, Kraft zu übertragen 
und zu halten. Und sie dient 
Uhrmachern als feines präzi-
ses Instrument.

Bei andauernden Alltags-
belastungen kann es natür-
lich zu Verschleiß, Verlet-
zungen und Erkrankungen 
kommen, beispielsweise zu 
Arthrose, Rheuma oder Seh-
nenscheidenentzündungen. 
Bei Beschwerden von Hän-
den, Armen und Schultern 
setzen wir nun die zertifizier-
te Handtherapie ein. Sie be-
inhaltet unter anderem:
•	Die manuelle Therapie. 

Dabei werden - vereinfacht 

„Immer eine Woche vor Ab-
flug wurde ich nervös. Ich 
konnte nicht mehr schlafen 
und war den ganzen Tag 
fahrig. Ich ging dann zu mei-
nem Hausarzt und ließ mir 
starke Beruhigungsmittel 
verschreiben. Zwei Tage vor 
dem Flug verdoppelte ich die 
Dosis, bis ich endlich am Ur-
laubsort ankam.  Bei einem 
14-tägigen Urlaub konnte ich 

die erste Woche ohne Medi-
kamente auskommen und 
mich erholen. Aber eine Wo-
che vor der Abreise wieder-
holte sich das Prozedere.“

Frau U. ließ sich sechs 
Wochen vor ihrem nächsten 
Flug von Maria Wirth nach 
der Wingwave-Methode be-
handeln. Sie telefonierten 
dann zwei Tage vor ihrem 
Abflug und anschließend, 

Neues gegen Flugangst
mw. Der Lebenspartner von Frau U. war ein reisefreudi-
ger Mensch. Er flog gerne in ferne Länder. Frau U. konn-
te die Begeisterung nicht ganz teilen. Denn sie hatte Flu-
gangst. Sie kam zu Maria Wirth vom Ulmer Institut für 
Gesundheitsmanagement und erzählte:

Handtherapie
hs. Wenn man etwas häufig 
benötigt, sollte man es gut 
behandeln und pflegen. Die 
Finger einer Hand werden 

- laut Wikipedia - im Laufe 
eines Lebens etwa 25 Milli-
onen Mal gestreckt und ge-
beugt. Es lohnt sich also, der 
Hand Aufmerksamkeit und 
Zuwendung zu schenken.

Ätherisch geölt durch den Sommer
or. Der Sommer ist da. Und 
der menschliche Entde-
ckungsgeist ist gefordert, um 
sich sommerlicher Neben-
wirkungen wie Sonnenbrand 
und Stechmücken zu erweh-
ren. Dabei helfen ätherische 
Öle, schildert Olaf Reichardt 
von Duft & Wärme:

Sie sind laut Duden „flüch-
tige pflanzliche Öle von cha-
rakteristischem, angeneh-
men Geruch.“ Mittlerweile 
ist es schon beinahe ein 
„NOGO“, ohne ätherische 
Öle wie „Lavendel fein“ oder 
„Los Mosquito“ an den Bag-

gersee zu gehen.
„Lavendel fein“ wird auf of-

fene Wunden, Wespenstiche 
oder Sonnenbrand geträu-
felt, um zu desinfizieren, die 
Heilung zu beschleunigen 
und Schmerzen zu lindern. 
Bei Kopfschmerzen, Unru-
he, Anspannung, Hyperakti-
vität und Nervosität wird er 
eingenommen. 

„Los Mosquito“ dient zur 
Abwehr von Mücken und 
anderen Stechern und Sau-
gern, auch von Zecken. Man 
gibt nur ein paar Tropfen auf 
die Kleidung, in eine Duft-

Dies würde meine Durchblu-
tung stören, gerade im Kopf, 
an der Halswirbelsäule und 
an den Füßen. Ich wunderte 
mich, wie sie das an einem 
Tropfen erkennen konnte. 
Sie antwortete: „Blut ist wie 
ein Fotoapparat, es macht 
überall seine Aufnahmen.“

Es folgten mehrere Ozon-
behandlungen. Dabei wur-
de mir Blut entnommen, mit 
Ozon-Sauerstoff gereinigt 
und durch Infusion wieder 
zurückgeführt. Außerdem 
bekam ich homöopathische 
Medikamente. Mittlerweile 
bin ich sehr zufrieden: Mei-
nem Herz geht es besser. 
Die Schwindel und die blau-

en Stellen sind verschwun-
den. Die Krampfadern wer-
den schwächer. Vor allem 

lampe oder 
in einen 
Zersteuber-Vernebler. Um 
freie Haut zu schützen, kom-
men in einen Eierbecher ca. 
fünfzehn Tropfen Los Mos-
quito und etwas Basisöl, bei-
spielsweise Mandelöl, Jojo-
baöl oder Sonnenblumenöl. 
Man verrührt die Mischung 
und reibt sich damit ein.

Ätherische Öle bieten viele 
Möglichkeiten, um den Som-
mer besser zu genießen. Am 
Donnerstag,  21.8., 19.30 
Uhr, hält Olaf Reichardt bei 
Duft & Wärme in der Frau-

als Frau U. wieder zu Hause 
war. Und das Ergebnis?

„Es war wie ein Wunder 
für mich! Den ersten Urlaub, 
den ich rundum genießen 
konnte. Ich hatte zwar  Me-

dikamente zur Sicherheit da-
bei. Gebraucht habe ich sie 
aber nicht. Lediglich beim 
Starten und Landen des 
Flugzeuges wurde ich etwas 
nervös. Doch mit der Übung, 

die ich bei Maria Wirth ge-
lernt hatte, konnte ich alles 
gut selbst regulieren. Diese 
Übung wende ich jetzt auch 
bei allen anderen brenzligen 
Situationen an.“

dargestellt - Bewegungs-
störungen mit bestimmten 
Handgriffen festgestellt und 
behandelt.

•	Bewegungsübungen.
•	Thermische Anwendungen 

wie das sogenannte Paraf-
finbad oder die Eisbehand-
lung.

•	Elektrotherapie. Dabei las-
sen wir leichte Elektroströ-
me durch die Hand fließen.

•	Tapeverbände. 
Wir arbeiten auch mit viel-

fältigen anderen Methoden. 
Sie alle haben das Ziel, dass 
der Schmerz verschwindet 
und der Funktionsreichtum 
der Hand wiederkehrt.

aber hatte ich seit der Be-
handlung keinen Aussetzer 
mehr.“

Anfängerkurs 
vom 25. bis 28. 
September

Hawaiianische 
Lomi Lomi

Diese Ölmassage ist ein Wechselspiel 
zwischen sanften und kraftvollen Be-
rührungen. Sie kann zu einer tiefen 
Entspannung von Körper, Geist und 
Seele führen, die Lebenskraft stärken 
und neue Impulse geben. 
Erlernen Sie die Techniken und 
Philosophie der hawaiianischen 
Tempelmassage Lomi Lomi.

Rita Mayer 07392-6599, 0176-
54576182 · mayer-rita@web.de 
Ute Kiele Schomaker 07392-17782· 
kiele.schomaker@googlemail.com
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Der gesunde Hanf
hs. Im Mittelalter waren die 
Bauern widerstandsfähiger 
gegen Seuchen als der Adel. 
Das schildert der Wissen-
schaftler R. Lee Hamilton. 

Er nennt auch den Grund: 
Die Bauern aßen Hanfbutter. 
Die oberen Stände hingegen 
verschmähten Hanf als Nah-
rung des einfachen Volkes.

Aus den Samen des Han-
fes gewannen die Menschen 
schon seit Jahrtausenden 
Nahrungsmittel. Sie aßen 
die geschälten Samen, zer-
rieben diese zu Mehl oder 
pressten daraus Öl. Der 
Hanf rettete über so manche 
Hungerkatastrophe. Denn 
seine anspruchslose Pflanze 
wächst noch unter schwie-
rigsten Bedingungen.

Der Hanfsamen - auch 
Hanfnuss genannt - gilt als 
sehr gesund. Die Fachlite-
ratur beschreibt ihn als eine 
geradezu ideale Ernährung:
•	Er enthält viel hochwerti-

ges Eiweiß mit allen „es-
sentiellen“ Aminosäuren. 
Als „essentiell“ bezeichnet 

Wasserexperte Dipl. Geobiologe Rainer Scholz:

Lebensquell Wasser
rs. Wie selbstverständlich 
drehen wir hierzulande den 
Wasserhahn auf, um Wasser 
in jeder gewünschten Menge 
zu beziehen. Das war nicht 
immer so. Erst Ende des 
neunzehnten Jahrhunderts 
entstand die zentrale Was-
serversorgung. Bis dahin 

wurde Wasser als knappes 
und zerbrechliches Gut be-
sonders geschätzt. Dabei 
konnten unsere Vorfahren 
darauf vertrauen, dass es 
sich in seinem natürlichen 
Kreislauf von selbst reinigt. 
Sie mussten lediglich darauf 
achten, dass  es nicht über 

längere Zeit steht oder Ver-
unreinigungen erfährt.

Doch schon vor über 100 
Jahren wies die Mayokli-
nik in USA-Minnesota dar-
auf hin, dass Kalk aus dem 
Wasser entfernt werden soll-
te. Mittlerweile gibt es dafür 
chemische Aufbereitungs-
anlagen. Sie arbeiten zum 
Beispiel mit Salz oder Ionen-
austauscher. Doch sie kön-

nen zu Übersäuerung füh-
ren. Nutzen Sie stattdessen 
ein Prinzip der traditionellen 
indischen Heilkunst Ayurve-
da:  Kochen Sie das Wasser 
rund zehn Minuten. Dann fil-
trieren Sie es ab, das heißt, 
Sie lassen es beispielsweise 
durch einen Kaffeefilter lau-
fen. Ihr Magen und Ihr Ge-
schmackssinn werden Ihnen 
die kleine Mühe danken.

man diese Aminosäuren, 
weil sie unser Organismus 
benötigt, aber nicht selbst 
herstellen kann.

•	Außerdem sorgt Hanfnah-
rung im Körper für den 
Aufbau von sogenannten 
Immunglobulinen. Das sind 
Eiweiße, welche Infektio-
nen abwehren.

•	Vor allem aber ist der 
Hanfsamen reich an es-
sentiellen, also lebensnot-
wendigen Fettsäuren. Sie 
fördern unter anderem die 
Hirnfunktionen und den 
gesunden Glanz der Haut, 
der Haare und der Augen.

•	Daneben finden sich im 
Hanfsamen etliche Mine-
ralstoffe und Vitamine.

Was nicht in einem gesun-
den Nahrungsmittel vorkom-
men sollte, sind THC-Stoffe. 
Ihnen verdanken Joints und 
Haschplätzchen ihre berau-
schende Wirkung. Doch der 
hierzulande zur Nahrungs-
herstellung verwendete 
Nutzhanf enthält kein THC 
oder nur verschwindend ge-
ringe Restmengen davon.

So kann man Hanf rausch-
frei genießen, beispielsweise 
als Samen natur, gebrannt 
oder schokoliert, als Pesto, 
Aufstriche, Fruchtriegel oder 
Burger. Gerade beim Burger 
zeigt sich, warum Vegetarier 
die nahrhaften Hanfprodukte 
als Fleischersatz schätzen.

programm für Übergewich-
tige mit einem „Body-Maß-
Index“ von  etwa 25 bis 30 
kg/m2.

•	„Doc Weight“ richtet sich 
an stärker Übergewichtige 
und dauert ein Jahr.
Das Zentrum für Ernäh-

rungskompetenz hat beide 

Ernährungsberatung

Sag nie nie!
hs. Essen und Trinken kann 
jeder. Aber wie, wann und 
was man am besten zu sich 
nimmt, dabei helfen einem 
Diätassistenten und Ernäh-
rungsberater. Den Unter-
schied zwischen beiden Be-
rufsbezeichnungen erklärt 
Anja Häußler vom Zentrum 
für Ernährungskompetenz in 
Senden:

„Diätassistent“ ist ein ge-
schützter Ausbildungsberuf. 
Dabei lernt man einerseits, 
wie sich gesunde Menschen 
gesund, günstig und pas-
send zu ihrem Lebensumfeld 
ernähren können. Anderer-
seits berät und betreut der 
Diätassistent kranke Men-

schen in ihrer medizinisch 
notwendigen Ernährung, 
beispielsweise bei Bluthoch-
druck, Diabetes und Depres-
sionen. Fast drei Viertel aller 
Diätassistenten arbeiten in 
Kliniken und anderen öffent-
lichen Einrichtungen.

„Ernährungsberater“ ist 
kein geschützter Beruf. Je-
der darf sich so nennen. 
Diätassistenten können sich 
jedoch beispielsweise bei 
der Deutschen Gesellschaft 
für Ernährung (DGE) zum 
zertifizierten Ernährungsbe-
rater/DGE fortbilden. Dann 
dürfen sie ihre Leistungen 
mit vielen Krankenkassen 
abrechnen und Programme 
zur gesunden Gewichtsre-
duktion anbieten:
•	„Ich nehme ab“ ist ein 

dreimonatiges Trainings-

men trainieren. Außerdem 
lernen sie in den Kursen, wie 
man Ziele bestimmt, mit Kri-
sen umgeht, positiv denkt, 
sich Gutes tut und Vorsätze 
für einen überschaubaren 
Zeitraum  formuliert. So lau-
tet ein Grundsatz: „Ich sage 
nie mehr nie!“ 

Wildpflanzenkurse

Die Gemüse-Gänse-Distel 
vorher und nachher:

Kurse im Programm. Dabei 
arbeitet es mit der Sport-
fachkraft Stefan Oesterle zu-
sammen. Denn zur Gesund-
heit  gehört auch Bewegung. 
Hierbei hilft es den Kursteil-
nehmern sehr, dass sie „ge-
schützt“ unter Menschen mit 
denselben Gewichtsproble-

hs. Kräuter eig-
nen sich be-
kanntermaßen 
als Gewürze, für 
Tees und Medi-
zin. Aber kann 
man sich an ih-
nen auch satt 
essen? Natürlich, erklärt 
Daniel Zügel aus Bernstadt. 
Der Fachberater für essbare 
Wildpflanzen und Wildkräu-
ter nennt nur einige Beispie-
le, die man zu einer nahr-
haften, schmackhaften und 
gesunden Mahlzeit zuberei-
ten kann: Die Brennnessel, 
den Giersch, die Vogelmie-
re, die Knoblauchrauke und 
natürlich die Gemüse-Gän-

se-Distel. Sie wurde im Mit-
telalter als Nahrungsmittel 
angebaut.

Aus Wildkräutern lassen 
sich aber auch Spinat, Pes-
to, Salate und Mixgetränke 
herstellen. Das alles und viel 
mehr erklärt und demonst-
riert Daniel Zügel auf seinen 
etwa zweistündigen Kursen 
in freier Natur.  Wenn sich 
eine Gruppe von mindestens 

vier Personen bei ihm mel-
det, kann sie sogar indivi-
duell mit ihm Ort und Termin 
vereinbaren. Auf Wunsch 
hat er auch einen Mixer da-
bei. Damit vermixt er die 
gesammelten Kostbarkeiten 
mit Obst zu einem wohl-
schmeckenden Getränk, 
zum „Smoothie“.  

Vegi-Treff am 21.9.: Am 
Sonntag, 21.9., 11 Uhr gibt 
es einen veganen Mittags-
Brunch, bei warmem Wetter 
in der Friedrichsau, ansons-
ten in der Kampfkunstschule 
Hipp, Sonnenhalde 47, Ulm-
Eselsberg. Für Anmeldun-
gen: info@vegetarier-treff.
de oder 0731 140 598 40.

Gehe über glühende Kohlen und 
verändere Dein Leben!
Sei mit dabei beim
Guinness World Record - 
weltweit größter Feuerlauf
und beim
Day of Change-Seminartag 
mit Ewald Schober, 
Europas (Mental-)Trainer des 
Jahres 2010,
am Samstag, 27.9.2014
im Großraum Nürnberg
Infos und Anmeldung unter:

www.creator4life.de
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ge sollten zusammen mit 
einem Notgroschen unange-
tastet bleiben. Was der Spa-
rer darüber hinaus zur Seite 
legen kann, kann er mit gu-
tem Gewissen investieren. 

Hier bieten unabhängige 
Anlageberater vielfältige 
Anlagekonzepte an. Inzwi-
schen hat sich die Fach-
beratung für nachhaltiges 
Investment als neuer Bera-
tungszweig etabliert. Anle-
ger werden darin begleitet, 
das für ihre persönliche 

zinsphase ist nicht in Sicht. 
Wer mehr Rendite will, 
muss daher mehr wagen, 
erklärt die Ulmer Fachbera-
terin für nachhaltiges Invest-
ment, Diplom-Kauffrau Maxi 
Schwarz:

„Gerade Niedrigzinspha-
sen bieten sehr gute Pers-
pektiven für Anleger. Jetzt ist 
Geld für Investitionsvorha-
ben günstig zu haben. Sinn-
volle Investitionen werden 
von jeder Gesellschaft dau-

ms. Bei mickrigen Sparbuch-
zinsen überlegen sich vie-
le Sparer, ob Sparen noch 
sinnvoll ist. In der Tat bieten 
Zinsen kaum noch einen 
Wertzuwachs. Andererseits 
verringert sich die Kaufkraft 
des Angesparten durch die 
jährliche Inflation. Dort, wo 
mehr Rendite versprochen 
wird, sind allerdings auch 
Risiken zu beachten. Davor 
scheuen sich viele Sparer. 
Doch ein Ende der Niedrig-

Gute Perspektiven für Anleger - Folge 1:

Wie man Niedrigzinsphasen richtig nutzt
erhaft benötigt. Das sind bei-
spielsweise Investitionen in 
Bildung, Infrastruktur, erhal-
tenswürdige Bausubstanzen 
und in die Arbeitsplätze von 
morgen. Davon können Spa-
rer als Anleger profitieren. In 
Niedrigzinsphasen wird nicht 
gespart, sondern investiert. 
Natürlich gibt es Kriterien für 
erfolgreiche Investitionen. 
Sie sollten rentabel, sinnvoll 
und nachhaltig sein. Die In-
vestitionskonzepte müssen 
sachgerecht, plausibel und 
transparent sein. Schließlich 
sollte jeder Anleger wissen, 
wie sein Geld verwendet 
wird und welche Renditen es 
erwirtschaften kann. 

Als Sparer muss man also 
die Perspektive wechseln: 
weg vom Sparbuch, hin zur 
Investition. Das schafft man 
nur, wenn man im Vorfeld 
Wesentliches geklärt hat: 
Die persönliche Absicherung 
und die private Altersvorsor-

Daseinsvorsorge passende 
Konzept zu finden. Für die 
mittel- bis langfristige Geld-
anlage verfolgt die Fachbe-
ratung dann das Ziel, für den 
Anleger aus dem Anlageuni-
versum die gesellschaftlich 
sinnvollen und nachhaltigen 
Investitionsmöglichkeiten zu 
finden. Denn zahlreiche Stu-
dien haben gezeigt, dass bei 
nachhaltigen Geldanlagen 
die Risiken langfristig nied-
riger sind als bei herkömmli-
chen Finanzprodukten.“

Träumen im Baumhaus
ks. Übernachten im Baum-
haus mit Blick auf den Ster-
nenhimmel: Seit einem Jahr 
ist das möglich im Baumho-
tel Auszeit an der Kammel, 
zwischen Krumbach und 
Burgau im Kreis Günzburg. 
Die Lebensfreude berichtete 
über die Eröffnung. Wie ist 
es dem Baumhotel und den 
Inhabern Katja und Christian 
Schnatterer seitdem ergan-
gen?

Es kommen erfreulich vie-
le Gäste, um fernab aller 
Hektik auszuspannen. Hier 
können sie entspannt in der 
Hängematte liegen, in der 
Kammel baden, am Lager-
feuer den Abend ausklingen 
lassen ... Zu der Waldanla-

ge gehört auch ein Semi-
narhaus. Firmen buchen es 
gerne für Tagungen. Wenn 
ihr Arbeitsprogramm etwas 
trocken ist, lässt es sich auf-
lockern, etwa durch Bogen-
schießen, Wildkräuterko-
chen oder Malworkshops mit 
wilden Farben.

Wer nicht im Baumhotel 
übernachtet, kann trotzdem 
das vielfältige Seminarange-
bot der Familie Schnatterer 
nutzen. Es reicht vom Bo-
gen bauen über das Weiden 
flechten bis hin zu Koch- 
oder Malkursen. Schließlich 
gibt es im Seminarhaus und 
im Waldgarten Kaffee und 
Kuchen für Sonn- und Feier-
tagsausflügler sowie Firmen- 

und Privatveranstaltungen. 
Auch Geburtstage kann man 
hier feiern, beispielsweise 
das erfolgreiche erste Jahr 
des Baumhotels Auszeit.

Huna: Das Leben ist ein Spiel
sw. Huna ist eine alte Weis-
heitslehre aus Hawaii. Sie 
sieht das Leben als ein Spiel, 
als ein Abenteuer: Derjeni-
ge wird daran Genuss und 
Freude haben, der nicht ge-
gen etwas ankämpft, son-
dern sich in Harmonie dazu 
bringt. Hierfür bietet Huna 
einfache und wirkungsvolle 
Methoden. Sie lassen sich 
jederzeit, ohne Vorbereitung, 
mitten im Alltag anwenden.

Die Therapeutin und Hu-

nalehrerin Susanne Weikl 
aus Neu-Ulm beschreibt uns 
zwei Huna-Übungen:
•	Denke an etwas, was dich 

wütend macht. Entspanne 
dann deinen Arm, lass ihn 
locker hängen. Beobachte 
nun, was sich Positives in 
deinem Körper verändert. 

•	Du bist festgefahren. Medi-
tiere eine Minute über die 
Flexibilität eines Gummi-
bandes und schau, was mit 
dir passiert.

Nur ein oder ein paar Stiche 
in den richtigen Punkt  oder 
in die richtige Punktekom-
bination: Akupunktur kann 
den freien Energiefluss und 
das energetische Gleich-
gewicht im Menschen oft 
schon nach Minuten wie-
derherstellen. Regulieren 
sich „Qi“ (Lebensenergie) 

und „Xue“ (Lebenssäfte), so 
verschwinden Beschwerden 
und die Grundlagen für dau-
erhafte Gesundheit werden 
geschaffen. Seit über 3000 
Jahren wird die „Therapie 
mit den Nadeln“ zur Heilung 
bei nahezu allen Krankhei-
ten - zumindest als Begleit-
therapie - angewandt. Sie 

Michael Angel zur Akupunktur:

Nadelstiche für die Harmonie
ersetzt keine Operationen 
oder Notfall-Medikamente. 
Doch zur Aktivierung der 
Selbstheilungskräfte, unter 
anderem bei Schmerzen 
und chronischen Leiden, ist 
sie ein unentbehrlicher Hel-
fer.

Von japanischen Meistern 
habe ich gelernt, schmerz-
los oder sogar ohne Stich 
zu akupunktieren. Denn 
„jede Nadel ist so gut wie die 
Hand, die sie führt.“

Die nächste Lebensfreu-
de erscheint am Sams-
tag, den 11. Oktober.

Nie ohne meine Badewanne
hu. Älteren Menschen wird 
oft empfohlen, auf die schwer 
begehbare Badewanne zu 
verzichten. Eine Dusche 

genüge vollauf.  Doch ein 
Vollbad bietet mehr als nur 
Sauberkeit. Es sorgt für 
Entspannung, Genuss und - 
etwa als Erkältungsbad - für 
Gesundheit. Deswegen baut 
Sanitärmeister Dieter Un-
seld aus Neenstetten in nur 
einem Arbeitstag eine Tür in 
die bestehende Badewanne. 
Kombiniert werden kann sie 
mit einem 
leicht be-
dienba-
ren, be-
quemen 
Tuch-
Badelift. 
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