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fung, vor Ihrem inneren Auge entstehen las-

sen. Sie spüren dann diese Enge im Einatmen.
Umgekehrt, wenn Sie nun während des Aus-

atmens einen ganz tiefen Seufzer machen,
werden Sie die Befreiung des Loslassens deut-
lieh wahrnehmen. Seele und Psyehe beein-
flussen den Atem. Der Volksmund weiss dies.
Davon zeugen viele Redewendungen, wie
<man braucht einen langen Atem> oder <noch
mal tief durchatmen> oder <jetzt kann ich wie-
der aufatmen). So ist es natürlich auch mög-
lieh, durch den Atem seelische Vorgänge zu
beeinflussen. Man kann sogar sagen, dass der
Atem selbst der beste Therapeut ist. Er ist in
der Lage, Blockaden - körperliche wie seeli-
sehe - zu lösen und Prozesse zur Heilung in
Gang zu bringen. Für Sie wäre eine
raßz'e nach Rüdiger Dahlke empfehlenswert.
Sie werden bei einer solchen Atemsitzung von
einem ausgebildeten Therapeuten angeleitet
und begleitet. Sie haben sehr gute Chancen,
sich hierdurch von Ihren Ängsten zu befreien.»

Das Leserforum

Panikattacken
Frau H. A. aus Hattenhofen suchte dringend
Hilfe, um ihre Panikattacken zu bewältigen.

Herr P. G. aus Niederstaufenbach, ausge-
bildeter Atemtherapeut, schreibt dazu: «Ängs-

te oder Panikattacken haben einen seelischen

Hintergrund. So wirkt sich Angst auch deut-
lieh auf die Atmung aus. Sie können das spü-

ren, wenn Sie einmal ganz tief einatmen und
dabei eine Situation, z.B. jene vor einer Prü-

In dieser Rubrik veröffentlichen wir Brie-
fe von Lesern, die andere Leser um Hilfe
bitten. Wir weisen darauf hin, dass es sich
bei den Ratschlägen um persönliche Er-

fahrungen handelt, die nicht in jedem Fall
in gleicher Weise auf eine andere Person
anzuwenden sind. Beanspruchen Sie da-
her im Zweifelsfall fachlichen Rat.

Erfahrungsberichte
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Frau M-L. B. aus Zürich weiss folgenden
Rat: «Ihre Panikattacken könnten möglicher-
weise mit der LV/chö/hte /?oc& Z*ose minimiert
werden. Während der anfallsfreien Zeit vier
Tropfen in ein Glas Wasser und über den Tag
verteilt trinken. Bei den Attacken direkt vom
Vorratsfläschchen ein bis zwei Tropfen auf die
Zunge, so lange bis die Attacke schwindet.
Dies immer dann wiederholen, wenn ein An-

flug von Attacken kommt, und so lange durch-
führen bis die Attacken fast nicht mehr statt-
finden, auch wenn es ein bis zwei Jahre dau-

ert. Wenn möglich, sollten Bachblüten aus der
Schweiz verwendet werden, die Wirkung ist
erfahrungsgemäss besser.»

Herr K. M. aus Pians/Tirol teilt mit: «Mei-

ne Frau litt auch einige Jahre an Panikattacken,
vor allem nachts. Hilfe hat sie durch die Hilde-
gard-Medizin gefunden. Wir kauften uns eine
Z?e mto //scö <? zbe. Diese stellten wir ca. ei-

ne halbe Stunde in die Sonne. Danach über-

gössen wir den Bergkristall mit einem Glas

Wasser und Hessen es in einen Krug rinnen.
Dies wiederholten wir mehrere Male bis ca.

zwei Liter beisammen waren. Dieses Bergkris-
tallwasser trank meine Frau dann über den Tag

verteilt schluckweise. Nach ca. drei Wochen
war die Panik ganz verschwunden.»

Herr E. G. aus Hamburg empfiehlt: «Falls

die Panikattacken im Umfeld von Müdigkeit,
Mattheit, Zerstreutheit, nachlassendem Ge-

dächtnis, Haften von unangenehmen Gedan-
ken und/oder Neigung zu quälendem Grübeln
auftreten, ist das Sc/rass/er .SVzZrAZzZrzzzzzz raw-
rràfz'cwra angezeigt.»

Drehschwindel
Frau E. H. aus Basel suchte für ihren Bruder
Rat gegen Drehschwindel.

Frau S. E. aus Zofingen empfiehlt, für die-
ses Krankheitsbild A&wpresswr durch einen
ausgebildeten Therapeuten durchführen zu
lassen. Zehn solche Sitzungen haben ihr gegen
ihren Drehschwindel sehr geholfen.

Frau M-L. B. aus Zürich weiss folgenden
Rat. «Ihr Drehschwindel kann vielleicht mit
Terbgobee/ kuriert werden. Es ist ein Kombi-
nationshomöopathikum. Besonders im Alter
hilft dieses Mittel oft.»

Herr E. G. aus Hamburg rät je nach Be-

gleitumständen zu verschiedenen boraöo/ra-
Zbzscbezz Afz'ZZe/ra «Bei Blutandrang zum Ge-



hirn Ferrum phosphoricum D6, bei nervösen
Anfällen Kalium phosphoricum D6, bei älte-

ren Menschen Calcium phosphoricum D6,
durch Übelkeit vom Magen ausgehend Natri-
um phosphoricum D6, bei Schwindel, der
vom Hinterkopf nach vorn geht und sich
durch Aufsetzen oder Bewegung verschlim-
mert Silicea Dl2. Je fünf Globuli.»

Frau A. H. aus Ebikon half gegen ihren ei-

genen Drehschwindel folgende Übung, ge-
nannt das mmzZ /)<vro//' Mcmözer»:
«Setzen Sie sich auf ein Bett und legen Sie sich
auf die Seite, welche den Schwindel auslöst.
Bleiben Sie 30 Sekunden in dieser Position.
Setzen Sie sich mit geradem Kopf auf und blei-
ben Sie 30 Sekunden so. Legen Sie sich auf die
andere Seite (30 Sekunden in dieser Position).
Setzen Sie sich wieder auf und bleiben Sie 30
Sekunden so. Wiederholen Sie die Übung je-
den Tag morgens und abends je 10 mal bis die
Symptome verschwinden.»

Den Grund für die Wirksamkeit der Übung
erklärt der Neurologe Dr. med. G. G. folgen-
dermassen: «Drehschwindel entsteht fast im-
mer im Innenohr. Drehschwindel bei raschen

Bewegungen kommt dadurch zustande, dass

in den drei Bogengängen des Innenohres frei
herumschwimmende Kalkkristalle die Gleich-
gewichtssteuerung stören. Als Therapiemög-
lichkeiten bieten sich verschiedene Massnah-

men an: Zum einen kennt die PhyszoZberapze

mit raschem Abliegen seitwärts aus
dem Sitzen heraus und ebenso raschem wie-
der sich Aufrichten, um das Gleichgewichts-
system maximal zu fordern, wodurch es sich

langsam an die neuen Verhältnisse im Innen-
ohr anpasst. Etwa 70 Prozent der Patienten
werden dadurch wieder schwindelfrei. Die an-
deren verspüren bei raschen Kopfbewegun-
gen leichten Schwindel, und nur bei ganz
schweren Fällen muss operativ vorgegangen
werden. Zum anderen gibt es auch Medika-

mente, welche die Durchblutung im Innenohr
verbessern und das Abbrechen weiterer Kri-
stalle aus der Kalkplatte verhindern.»

Das Team des Gesundheitsforums rät, bei
diesem Krankheitsbild den Heilungsprozess
mit Gerzzz/orce A. Vogel zu unterstützen.

Neue Anfragen

Bettnässen
Frau A. H. aus Rüti bittet um Lesertipps für Ih-

re zehnjährige Enkelin. «Das Kind ist eine Froh-
natur und die Atmosphäre daheim herzlich.
Jedoch ist es von zarter Konstitution und lei-
det es ein- bis zweimal wöchentlich unter Bett-
nässen. Bislang konnte keine wirksame Hilfe
gefunden werden.»

Multiple Sklerose
Frau E. St. möchte mit Hilfe der GN-Leser ei-

ner Bekannten helfen. «Die junge Mutter von
zwei Kindern leidet seit kurzer Zeit an MS.

Gibt es alternativmedizinische Behandlungs-
möglichkeiten, und hat jemand aus dem Le-

serkreis gute Erfahrungen damit gemacht?»

Zever /rage« Zeven
Gesundheits-Nachrichten / Leserforum
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Das Beratungsteam des Gesundheits-
forums (von Ii.oben nach re. unten):
Silvia Bommer, Dr. Doris Bühlmann,
Lukas Herzig, Dr. Jürg Hess, Ingrid Langer,
Jrene Lutz, Gabriela Schnückel
gibt Auskunft: Montag bis Freitag:
8.00 bis 12.00 Uhr und 13.30 bis 20.00 Uhr
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