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ergriffen, verdichtet und stromte durch
unsere Mitte, verwandelte sich dabei
immer mehr in Leichte, um wieder in
die dichtere Substanz verwandelt zu
werden (Materie Giberwindende Form-
kraft). Diese rhythmische Verwandlung
von Dichte und Leichte erinnert an das,
was mit dem Blut im Herzen bei Systo-
le und Diastole geschieht.

Wir haben mit M und L zwei Konso-
nanten bewegt.Im Vokalischen lieRen
wir diese Polaritat des Dichtens und
Weitens mit dem O und dem E erklin-
gen.Mit dem O ergriffen wir die Weite
unseres Seelenraumes, mit dem E kon-
zentrierten wir den Seelenraum in ei-
nem Punkt. Dieser wiederholte Wech-
sel zwischen Peripherie und Zentrum
wurde dann nochmals mit einem Min
der Mitte durchstromt.

Meditation als Weg zum Herz-
Raum

Ein weiterer Zugangsweg zum
Herz-Raum kann durch Meditation
eroffnet werden. Die Autorin dieses
Artikels ist hierfiir durch Ubungen von
Frau Studer-Senn inspiriert worden (3).
Mit der Meditation kdnnen wir in die
Nachtseite des Menschen im Sinne
desVortrags, Der unsichtbare Mensch
in uns“ eintauchen (4). Die eurythmi-
schen Bewegungen entstammen und
arbeiten ebenfalls mit der Nachtseite
des Menschen.

Als Vorbereitung fiir die Meditation
leitete die Autorin eine Ubung an, bei
der wir mit unserem inneren Tastemp-
finden unsere Leiblichkeit durchstrém-
ten und diese von innen zu einem
Ather-Eiweiteten. Bei der Ubung sollen
die Gedanken und Empfindungen, die
im Tagesbewusstsein anwesend sind,
in den Hintergrund treten. Wichtig ist
jedoch, das Tagesbewusstsein nicht zu
verlieren, weil man sonst in den Schlaf
Ubergehen wiirde. In diesem Zustand
sind wir mit unserer Geisteskraft voll
prasent, das Tagesbewusstsein wird
in einem gegeniiber dem Nachtmen-
schen kleiner werdenden Punkt klar
gehalten und wir nehmen die gewei-
tete Hille wahr. Wenn wir uns dem
Herz-Raum zuwenden, kénnen wir da-
rin verweilen und Licht, Warme und
Liebe entstehen lassen. Wenn wir in
unseren Herz-Raum einen Meditati-
onsspruch aufnehmen, kann sich die
Kraft, die in einen solchen Spruch

hineingeheimnisst ist, von dem Wort
I6sen und sich in Willensimpulse ver-
wandeln. Wir haben das am Grund-
stein-Spruch (s, S. 181-185) gelibt und
versucht, unsere Willensimpulse mit
der Christus-Kraft zu verbinden.

Wenn wir durch Eurythmie und/
oder Meditation unseren Herz-Raum
erleben und darin unseren Willen zum
Guten starken, dann kann sich unsere
Lebenshaltung verwandeln und eine
neue Tiefe und Weite bekommen. So
mag es gelingen, Schmerzsubstanz
in Liebessubstanz, in Herzens-Gold
umzuwandeln.

Christiana Link

(korrespondierende Autorin)

Heileurythmistin

christiana.link@gmx.de

Prof. Dr. med. Roman Huber

FA fiir Innere Medizin,
Gastroenterologie,
Anthroposophische Medizin (GAAD)
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Ernahrung

Grundlagen und integrative
Konzepte einer anthroposo-
phischen Erndhrungsmedizin
Herausgegeben von Petra Kiihne.
Unter Mitarbeit von Reinhard Kindt.
Berlin: Salumed Verlag; 2022.
Gebunden, 689 Seiten. 98,00 €.

ISBN: 978-3-928914-47-5

it diesem Buch hat Petra Kiihne,

die in anthroposophischen Krei-
sen seit Udo Renzenbrink flihrende
Erndhrungswissenschaftlerin, unter
Mitarbeit von Reinhard Kindt ein (mit
1,5 kg) nicht nur physisch gewichtiges
Buch herausgegeben. Angeregt durch
viele Aussagen Rudolf Steiners zu Er-
nahrungsfragen und aufbauend auf
Vorarbeiten von u. a. Rudolf Hauschka,
Otto Wolff, Gerhard Schmidt und Udo
Renzenbrink hat sie sich iiber Jahr-
zehnte, u. a. im Arbeitskreis fiir Erndh-
rungsforschung, mit der Frage nach
Qualitaten von Lebensmitteln beschaf-
tigt. Dies kommt auch in der 2022
erschienenen 3. Auflage des Buches
Anthroposophische Ernéhrung (1) zum
Tragen.

Beim hier besprochenen Buch wird
nun die Verbindung zur Medizin ge-
sucht. Gerade vor dem Hintergrund
der seit Jahrzehnten wahrnehmbaren
dramatischen Zunahme erndhrungs-
bedingter Erkrankungen wie des meta-
bolischen Syndroms und Diabetes mel-
litus ist dies eine verdienstvolle und
notwendige Arbeit, die eine schmerz-
lich empfundene Liicke schlief3t.
SchlieRlich gibt es inzwischen bedeut-
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same Standardwerke der Anthroposo-
phischen Medizin auf den Gebieten der
Inneren Medizin, Geriatrie, Padiatrie,
Gyndkologie, Psychiatrie, HNO und
Zahnheilkunde.

Das Buch ist gegliedert in drei Teile:
Erndhrung des gesunden Menschen,
Pravention und Ernahrungsmedizin.In
einem Anhang werden einige Mine-
ral- und Heilwdsser in ihrer Zusam-
menstellung angefiihrt, sodass auch
diesbezliglich sinnvolle Empfehlun-
gen gegeben werden kénnen. Ein Ab-
kiirzungsverzeichnis und ein umfang-
reicher Index runden das Werk ab, das
insgesamt in seiner schlichten, klaren
Aufmachung sehr Ubersichtlich ist.
Zu jedem Kapitel gibt es ein ausfiihr-
liches Literaturverzeichnis.

Zu Beginn findet sich eine knappe
und sehr klare Einfiihrung in das an-
throposophische Menschenbild von
Matthias Girke und Ulrich Meyer. Es
folgt von Harald Matthes eine ebenso
beeindruckende, detailreiche und
den aktuellen Stand der Wissenschaft
einbeziehende Darstellung der Phy-
siologie der Verdauung, einschlieBlich
eines hochinteressanten Kapitels iber
die zunehmend an Bedeutung gewin-
nende Rolle der Mikrobiota. Wie an
vielen Stellen des Buches wird auch
hier die Weitsicht Steiners deutlich,
der bereits 1920, flir die meisten Zuho-
rer damals wohl eher unverstandlich,
auf die Bedeutung der Darmflora hin-
gewiesen hatte.

In einem umfangreichen Kapitel
stellt Petra Kiihne nach einer kurzen Er-
lauterung zur Dreigliederung der
Pflanze umfassend und faktenreich die
einzelnen Lebensmittelgruppen (ein-
schlieRlich Genussmittel bis hin zu
Energy-Drinks) dar.Es schlieRt sich eine
ebenso faktenreiche Darstellung der
Hauptnéhrstoffe, Vitamine, Minera-
lien,Spurenelemente, Ballaststoffe, se-
kundaren Pflanzenstoffe und Nah-
rungserganzungsmittel an. Dabei zi-
tiert die Autorin entsprechende Stellen
aus Steiners recht umfangreichen An-
gaben zur Erndhrungsfrage und stellt
auch davon unabhdngig den Zusam-
menhang mit der Dreigliederung und
Wesensgliederaspekten her.Das ist an
vielen Stellen fiir ein Verstandnis sehr
hilfreich. In der praktischen Empfeh-
lung aber orientiert sie sich weitge-
hend an den Empfehlungen der Deut-

schen Gesellschaft fir Erndhrung
(DGE) und der WHO bzw. an Studien-
ergebnissen.

In einem sehr liberzeugenden Ab-
schnitt geht sie gleichzeitig auf die
groRen methodischen Probleme von
Ernahrungsstudien ein. Hier sind rele-
vante Ergebnisse meist erst nach lan-
ger Zeit zu erwarten und es miissen
entsprechend viele ,Storeinflisse” wie
z. B. systematisches Under- und Over-
reporting der Befragten, oft komplexe
und variable Nahrstoffzusammenset-
zungen sowie heterogene Kollektive
ohne Vergleichsgruppen berlicksich-
tigt werden. Dies sollte man beiderall-
zu sicheren Bewertung von Studiener-
gebnissen auf diesem Gebiet immer
im Hinterkopf haben. An vielen Stellen
im Buch wird das auch insofern bertick-
sichtigt, als auf eine veranderte Wir-
kung eines nicht isolierten Wirkstoffs
im Rahmen einer Nahrungsmittel-
Matrix hingewiesen wird. Und den-
noch ist natiirlich eine differenzierte
Darstellung von Vorkommen und Wirk-
weise einzelner Nahrungsbestandteile
notwendig. Hinsichtlich der tibersicht-
lichen Darstellung von Inhaltsstoffen
einzelner Lebensmittel ist das Werk ei-
ne groRe Hilfe fiir die Beratung, wenn
es darum geht, konkrete Empfehlun-
gen z. B. fiir eisen-, jod- oder zinkhal-
tige Lebensmittel auszusprechen. Ein
eigenes Kapitel zur Verarbeitung von
Lebensmitteln hilft zur Orientierung
bei der Zubereitung. Vermisst habe ich
eine ausfihrlichere Erorterung der
problematischen Aspekte der Milch-
verarbeitung hinsichtlich Homogeni-
sieren, Pasteurisieren oder Ultrahoch-
erhitzen. Auch hinsichtlich der Was-
serzufuhr lberzeugt aus anthroposo-
phischer Sicht die Empfehlung nicht,
lieber Leitungswasser als abgefilltes
Mineralwasser zu trinken.

In einem weiteren interessanten Ka-
pitel wird ein Uberblick tber einzelne
Ernahrungsformen gegeben, wie z. B.
mediterrane Erndhrung, vegetarische,
vegane, ayurvedische, Low-Carb-, keto-
gene, Planetary-Health-Erndhrung und
auch zum Fasten.Der Ernahrungin den
verschiedenen Lebensaltern wird eben-
so ein eigenes Kapitel gewidmet.

SchlieRlich werden auf sehr aus-
fuhrliche und ibersichtliche Weise
Erndhrungsaspekte in Bezug auf die
wichtigsten internistischen, dermato-

logischen, psychiatrischen, periopera-
tiven und zahnmedizinischen Erkran-
kungen dargestellt. Ein jeweils geson-
dertes Kapitel widmet sich der Son-
dennahrung und den Essstorungen.
Die Kapitel sind dabei von verschiede-
nen Autor:innen verfasst, die sowohl
auf dem Gebiet der konventionellen
als auch der anthroposophischen Me-
dizin fundierte Kenntnisse haben. In
allen Beitragen erfolgt zunachst eine
oft recht ausfiihrliche Beschreibung
der Erkrankung, der eine anthroposo-
phische Darstellung hinsichtlich Drei-
gliederung und/oder Wesensglieder-
verschiebung zur Seite gestellt wird.
Auch hier wird sorgfaltig zusammen-
getragen,was durch Studien belegt ist.
Beim Durchlesen des Buches als
Ganzes fallt auf, dass trotz der Vielfalt
der Erkrankungen und Ernahrungsfor-
men die Empfehlung letztlich fast im-
mer bei einer mehr oder minder modi-
fizierten mediterranen Diat landet.
Das ist insofern beruhigend, als man —
mit gesundem Menschenverstand —
sagen kann: Eine fiir fast alle Umstan-
de gute Erndhrung basiert auf Voll-
korn, viel Obst und Gemiise, Milchpro-
dukten und ggf. fettem Seefisch in
Malen und wenig oder keinem roten
Fleisch. Fiir mich als internistisch vor-
gebildeten Rezensenten waren die Bei-
trage zur Dermatologie (U. Gregersen)
und Zahnheilkunde (R. Poenisch) be-
sonders erhellend und hilfreich, aber
auch die Ausfiihrungen von H. Matthes
zur perioperativen enteralen Ernah-
rung, die gegeniiber dem Hergebrach-
teneinen interessanten (studienbeleg-
ten) Paradigmenwechsel bedeuten.
Fiir wen ist das Buch geeignet? In
seinem Duktus, sowohl medizinische
Grundlagen zu einzelnen Krankheiten
zu bieten als auch eine griindliche Be-
schreibung von Nahrungsmitteln und
Erndhrungsweisen, kann es einerseits
den arztlich Tatigen sehr ans Herz ge-
legt werden, die zwar die Krankheiten
gut kennen, ihren Patient:innen aber
eine fundierte und der Krankheits-
situation angemessene Didtempfeh-
lung geben mochten. Fiir Erndhrungs-
berater:innen ist das Buch wiederum
interessant, da es deren Wissen Ulber
Erndhrungsaspekte durch die Be-
schreibung der Krankheiten deutlich
erweitern kann. Aber auch fiir interes-
sierte Laien ist das Buch lber weite
Strecken gut lesbar. Durch die Verbin-
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dung von wissenschaftlichen For-
schungsergebnissen mit Hinweisen
zu Aussagen Steiners und Betrachtun-
gen zur Menschenkunde ist das Werk
nicht zuletzt sehr schon geeignet, Brii-
cken zu bauen. Konventionelle Medi-
ziner:innen konnen sich von der Wis-
senschaftsorientierung der Anthropo-
sophischen Medizin uberzeugen, an-
throposophische Arztinnen und Arzte
bekommen wichtige aktuelle For-
schungsergebnisse vermittelt.

Esist hiermit ein weiteres Standard-
werk erarbeitet worden, dem eine
grofe Verbreitung zu wiinschen ist.

Dr. med. Markus Karutz

Arzt fiir Innere Medizin

Pantaleonswall 33, 50676 KéIn
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Das Buch Metalle und Mineralien
als Heilmittel von Markus Sommer
erschien im Jahr 2021 in 2., erheblich
erweiterter Auflage. Es zeichnet sich
durch eine ausfiihrliche und lebendige
Schilderung der Metalle aus, von der
Evolution Uber die Mineralogie, bis hin
zur kulturellen und medizinischen Be-
deutung. Nach einer Einfiihrung in die
Welt der Metalle werden Fragen wie
,Was ist ein Metall?*,, Welcher Zusam-
menhang besteht zwischen den Metal-
len auf der Erde und im Kosmos?“,
,Welche Rolle spielten Metalle in der
Menschheitsentwicklung?“ und , Wel-
che Bedeutung spielen Metalle in der
Medizin?“ beantwortet. Danach fol-
gen Abhandlungen uber Silber, Kupfer,
Eisen, Meteoreisen, Blei, Quecksilber,
Zinn, Gold, Antimon, Aluminium, Zink,
Lithium, Magnesium und Kalzium. Es
schliel3t sich ein Abschnitt Giber Schwe-
fel, Phosphor, Fluor und Quarz an.

Das Buch mit stabilem Hardcover-
Einband umfasst liber 600 Seiten, es
ist hochwertig gebunden und ausge-
stattet. Auf fast jeder Seite finden sich
sehr gute und schone Farbfotografien

von Metallen und Erzen, Querschnitten
und Anschliffen von Mineralien, Abbil-
dungen von Kunst- und Gebrauchs-
gegenstanden mit Bezug zu Metallen,
sowie lllustrationen von chemischen
Experimenten mit Metallen. Ein groRer
Teil der Abbildungen wurde vom Autor
selbst und seiner Frau beigesteuert.

Neben der Abhandlung der Metalle
enthalt das Buch Ausfliige in die Arz-
neimittelherstellung, ein Kapitel zu
den sogenannten vegetabilisierten
Metallen und viele Hinweise zur Bezie-
hung bestimmter Heilpflanzen zu den
Metallen. Neben den 658 Anmerkun-
gen des Autors —im Wesentlichen Ver-
weise auf Literaturstellen —enthalt das
Buch ein ausfiihrliches Literaturver-
zeichnis. Die wissenschaftliche Griind-
lichkeit verbliifft ebenso, wie das im-
mense Fachwissen des Autors. Den-
noch ist das Lesen durch die vielen
praktischen Beispiele, die bildreiche
Sprache und die geschickte Didaktik
ein Genuss. Beispielhaft sei hierauf das
Kapitel tiber Fluor hingewiesen. Hier
erfahrt man nicht nur, dass Euro-Bank-
noten die seltene Erde Europium —und
nicht Fluor — als Fluoreszenzmarker
enthalten,sondern auch,warumTeflon
so resistent gegen Chemikalien ist und
dass der Zusatz von Fluor in chemi-
schen Arzneimitteln deren Wirkstarke
und Halbwertszeit erhéht, aber auch
deren Nebenwirkungspotenzial. Dem-
gegenuber zeigt Fluor in der richtigen
Dosierung, namlich homdopathisiert,
heilsame Wirkungen bei schulmedizi-
nisch schwer zu behandelnden Erkran-
kungen, wie beispielsweise der poly-
morphen Lichtdermatose.

Das Buch Metalle und Mineralien als
Heilmittel ist eine wertvolle Bereiche-
rung fiir Geolog:innen, Liebhaber:in-
nen von Metallen und Mineralien, fir
therapeutisch tatige Menschen und
Wissenschaftler:innen.Es sollteauch in
Handbibliotheken und Bibliotheken
von pharmazeutischen Firmen und
Universitaten nicht fehlen.

Prof. Dr. med. Dipl.-Biol.

Christoph M. Schempp

Forschungszentrum skinitial

Klinik fiir Dermatologie

und Venerologie,

Universitdtsklinikum Freiburg

HauptstrafSe 7, 79104 Freiburg

christoph.schempp@uniklinik-

freiburg.de

Markus Sommer:
Heilpflanzen - ihr Wesen,
ihre Wirkung, ihre Anwen-
dung

4., vollstandig liberarbeitete

und erweiterte Aufl. Stuttgart:
Aethera Verlag; 2022.

Gebunden, 496 Seiten, 42,00 €.
ISBN: 978-3-8251-8001-0

Das bekannte Heilpflanzen-Buch
von Markus Sommer erscheint
nun bereits in der 4. Auflage. Allein die-
se Tatsache belegt, wie beliebt und ge-
schatzt dieses einzigartige Buch (liber
Heilpflanzen ist. Sehr treffend heif3t es
im Vorspann (S. 2):,,Spannend und un-
terhaltsam begegnet man hier den
wichtigsten Heilpflanzen. Wer sich be-
ruflich mit ihnen beschaftigt, wird sei-
ne Kenntnisse ebenso erweitern kon-
nen,wie derjenige,der sie im Alltag ein-
setzen mochte - als Heilmittel oder in
Kiiche und Garten.“ Damit sind zu-
gleich die Adressat:innen des Buches
charakterisiert. Es sind pharmazeutisch
und drztlich tatige Menschen, Heil-
praktiker:innen, Naturliebhaber:innen,
Gartner:innen oder auch einfach nur
Menschen, die gerne gute Naturblcher
lesen. Mit den zwei neu hinzugekom-
menen Kapiteln {iber den WeiRdorn
und die Weiden werden nun 50 Heil-
pflanzen beschrieben. Mit zusatzlichen
Kapiteln iiber die Bienen und das Gold
wird verdeutlicht, dass die Naturreiche
zusammen ein Ganzes bilden,und Heil-
mittel fiir den Menschen nicht nur aus
der Welt der Pflanzen, sondern auch
aus dem Tierreich und der Welt der
Mineralien und Metalle entnommen
werden kénnen.

Wie alle Publikationen von Markus
Sommer zeichnet sich auch die 4. Auf-
lage des Buches Heilpflanzen durch
griindliche Recherche und Einbezug
der neuesten wissenschaftlichen Er-
kenntnisse zu den einzelnen Heilpflan-
zen aus. Der groBte Teil der hervorra-
genden Farbfotografien stammt von
der Frau des Autors, Anne Sommer-Sol-
heim, und vom Autor selbst. Die einzel-
nen Pflanzenportrats sind mit Empfeh-
lungen zur Selbstmedikation und mit
Hinweisen auf Fertigarzneimittel ver-
sehen. Zusatzlich werden viele prakti-
sche Hinweise, z. B. zur sachgemafen
Anwendung eines Leberwickels, gege-



