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BUCHTIP

Glück und andere Sorgen

Lakonisch, aber zutreffend sagt es He-

mingway: «Glück-das ist einfach gute Ge-
sundheit und ein schlechtes Gedächtnis».

Novalis nannte es «Ta-
lent für das Schicksal»,
und Kurt Tucholsky
sprach vom Glück als

einem «Zustand, den
man nicht spürt».
Ähnlich wie Tucholsky
das Glück, sieht der
N LP-Praktiker /C/aus

Groc/iow/a/e die «mitt-
lere Zufriedenheit», in der wir unser Le-
ben eingerichtet haben. Wir alle, meint er,
könnten viel mehr: Mehr Freude haben,
glücklicher sein und mehr davon an die
Welt verschenken; aber - sei's aus Resi-

gnation, sei's aus Faulheit oder sei's ein-
fach drum - wir haben's nicht, sind's nicht
und tun's nicht. Sträflich!
«Vom G/ück und anderen Sorgen» heisst
das Buch, mit dem Grochowiak das Glück
für jeden in Griffnähe rücken will. Ankern
lautet das Zauberwort. Ein Anker ist eine
Verbindung eines inneren oder äusseren
Reizes mit einer bestimmten Reaktion.
Der Duftvon Zimtzum Beispiel: Woran er-
innert er Sie gerade? Eben. Genauso ver-
hält es sich mit dem Glück. Jede und jeder
besitzt die Ressourcen, die vergangenen
glücksgetränkten Erlebnisse, aus denen
sich auch der zukünftige Frohsinn speist.
Um jetzt, genau jetzt Glück zu empfinden,
muss man sie nur aktivieren. Wie das ge-
schieht, berichtet Grochowiak unterhalt-
sam und mit vielen Übungen. Mehr über
NLP und die Lebensfreude, die Sie im Saft-
und Kraft-Ring tanken können, lesen Sie

in diesen «GN» ab Seite 14.

«Vom G/ück und anderen Sorgen.»,
K/aus Grochow/'ak, Scherz Ver/ag, 223 S.,

sFr. 36.- / D/W 36.- / öS 263.- • C U

40 Jahre Schweizerische
Diabetes-Gesellschaft

In der Schweiz leben rund 250000 Menschen
mit Diabetes, der häufigsten Stoffwechseler-
krankung unserer Zeit. Seit 40Jahren setzt sich
die Schweizerische Diabetes-Gesellschaft für
die Aufklärung, Schulung und Beratung von
Zuckerkranken ein. Auch die gesellschaftliche
und berufliche Integration der Diabetikerin-
nen und Diabetiker gehört zu den Hauptanlie-
gen der gemeinnützigen Organisation.

Ein Verzeichnis regionaler Beratungsstel-
len, einen Diabetiker-Ausweis mit wichtigen
Hinweisen für Notsituationen, den Gesund-

heitspass «Diabetes» sowie das Buch «Der ge-
szmde Zuckerkrcmke», ein Standardwerk über
den Umgang mit Diabetes, sind erhältlich bei:
Schzeez'z. Dmbefes-Gese/Zschzz/f, Förchs/?: j)5,
6/7 <36*32 Zürz'ch, 7e? 67/ ö7/3S3 73 75

Kalium bei Bluthochdruck
In einer amerikanischen Studie wurde der Ein-

fluss blutdrucksenkender Medikamente mit
und ohne Kaliumbeigabe auf Bluthochdruck
untersucht. Resultat: Bei Patienten, die zusätz-
lieh zu den Medikamenten Kalium bekommen
hatten, lagen die Blutdruckwerte deutlich
niedriger als bei denjenigen ohne Kaliumbe-
handlung. Besonders Patienten, die unter zu
hohem Blutdruck leiden, aber nicht auf Salz

verzichten können (oder wollen), kann eine
Zusatztherapie mit Kalium der Studie zufolge
helfen. Nahrungsmittel mit einem hohen Ge-

halt an Kalium sind u.a. Nüsse, getrocknete
Früchte und Tomatensaft.

Husten-Sirup für Kinder
Der Saw/zzsopmw //«s/cw-Sz'rwp cow A. Toge/
ist wieder kindertauglich. Gemäss neuer Her-

Stellungsformel enthält der aus frischen Tan-

nenspitzen und Honig hergestellte Sirup kei-

nen Alkohol mehr. Er bewährt sich bei kühler
Witterung, hilft bei Katarrhen der Atmungsor-
gane sowie Erkältungshusten mit zäher Ver-

schleimung infolge akuter Bronchitis.
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Produkte aus einer
anderen Welt

Ökologisch und sozialverträglich - das sind
die Produkte, die der neue EMU-Katalog auf
rund 40 Seiten enthält. Die ca. 200 Büro- und
Haushaltartikel, Designerprodukte und phan-
tasievollen Spielsachen für Kinder jeden Alters
stammen aus Behindertenheimen, Arbeitslo-
senprojekten, Drogenentzugsstationen sowie
Kleinfirmen. Der neue
EMU-Versandkatalog er-
öffnet geschützten Werk-
Stätten und Arbeitslosen-
Projekten den Marktzu-

gang für Eigenprodukte
und ist ein konsequenter
Schritt zur Förderung der
Eigenwirtschaftlichkeit
im Sozialbereich. Bei der
EMU Genossenschaft handelt es sich um einen
Zusammenschluss von sozialen und wohltäti-
gen Institutionen, Unternehmen und Privat-

personen in der ganzen Schweiz.
/q/rxsv 77L777 PosT/Oc/? 292, 67/ 80/0 7/v7er /,
7c/./7ccv <97/972 777 75

Neue Shiatsu-Schule
Die überlieferte japanische Massagetechnik
Shiatsu besitzt eine lange Tradition und hat
im Westen viele Anhänger. Bei Krankheitssym-
ptomen wie Schlaflosigkeit, Essstörungen,
Depressionen sowie Versteifungen und Be-

wegungseinschränkungen hat sich diese Be-

handlungsform, welche die natürlichen Selbst-

hilfekräfte stärkt und das körperlich-seelische
Wohlbefinden fördert, schon oft bewährt.

Vor kurzem hat in Zürich die Höhere
Shiatsu-Schule MI ZAI unter der Leitung von
Kristina Hansen Adank ihre Tore geöffnet. Das

«Higher Institute of Shiatsu Studies» bietet
sowohl Shiatsu-Therapeuten wie auch inter-
essierten Laien eine breite Palette von Kur-
sen an.
BTz/ere Aws&Tm/fe TG/rve;

Tfmf/na 7/cmsezz /k/cmT?, TtaTwöo/sfrasse 75,
677 5503 7?«sdb/zfcora, 717. 6// 07/772 54 03

Vitamin B1-Mangel
vorbeugen oder beheben

Kribbeln in Armen und Beinen sowie ständig
eingeschlafene Füsse können durch Mangel an
Vitamin Bi, auch als Thiamin bekannt, aus-

gelöst werden. Thiamin ist nötig, um Kohlen-
hydrate wie Zucker oder Stärke zu Glukose ab-

zubauen. Funktioniert diese Umwandlung
nicht, so hat dies gravierende Folgen für das

Nervensystem. Müdigkeit, Konzentrations-
Störungen und Reizbarkeit können erste An-
zeichen sein. Die bekannteste Thiamin-Man-
gel-Erkrankung heisst «Beri-Beri» und forderte
noch Anfang dieses Jahrhunderts in Südost-
asien zahllose Menschenleben. Mangelzustän-
de können bei grossen körperlichen Anstren-

gungen, extremer Diät, einseitiger Ernährung
sowie hohem Zucker- und Alkoholkonsum auf-

treten. Auch Schwangere, Stillende, alte Men-
sehen sowie Nahrungsmittelallergiker kön-
nen gefährdet sein. Thiamin ist u.a. enthalten
in Vollkornprodukten, Bierhefe, Erbsen und

Kartoffeln sowie
Hähnchenfleisch.
Für eine gesunde
Ernährung wer-
den auch thiamin-
reiche Nahrungs-
mittel sowie Obst
und Gemüse emp-
fohlen.

Das PsychologoPhon
Wenn es um Fragen der psychologischen Bera-

tung, der Psychotherapie oder der beruflichen
Ausbildung geht, sind die meisten Menschen
verunsichert. Die Materie ist komplex, und
oft ist unklar, an wen man sich wenden soll.
677 07/950 47 57 - so lautet die Telefonnum-
mer, mit welcher der Schweizerische Berufs-
verband für Angewandte Psychologie (SBAP)
Ratsuchenden Hilfe anbietet. Gleichzeitig ist
auch ein neues Verzeichnis erschienen, in dem
alle Verbandspsychologen verzeichnet sind.

/ZZ/ös; 77747? Ne&re/zzrzV// 47 7/e/O', lV7/z7?e7zee£ 3,
677 57277orc9, /é/./Thv 677 07/959 36 20
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