


EINLEITUNG

Gleichzeitig werden wir uns mit den Maglichkeiten zur Stérkung der Gesundheilt und vor
allem mit der Sinnhaftigkeit des Lebens, wie Freude, Spall, Zufriedenheit, Genuss, Glick,
Erfolg usw. befassen, d.h. wir werden uns mit einer positiven Wende, weg von nur Macht-
denken, stdndiges Wachstum, Ausbeutung, Neid, Gier usw., auseinandersetzten.

Wohlfithlen, Gesundhelt, Vitalitat, Selbstwert, Erfolg hat natlirlich auch mit Veranderung,
Flexibilitat, Bewegung, einer aufrechten Kirperhaltung, der ErschlieBung der inneren Ener-
glequelen usw. zu tun. Dazu gehdrt vorrangig auch das Thema unverfdlschie Emahrung,
Genuss, lebendige Boden als Grundlage fir nat. Lebensmittel. Aber auch die verstarkte Nut-
zung von natlrichen Scwingungen zur Ausbalanciarung des Krpars ist ein wichtiges Thema.

Ein ganz wesentlicher Schwerpunkt wird auch die Psyche, die Konstitution, das Verhalten
des Menschen sein. Jeder Mensch ist einmalig aber anders als die Anderen.

Wie man sieht sind die Aufgaben vielfiltig. lch lade Sk2 ein mit zu tun, d.h. mir thre Wdnsche,
Anregungen, Probleme, Ideen bekannt zu geben. Auch eine positive Kritik ist natiirich will-
kommen. Umdenken, Gewohnheiten und Oberzeugungen hinterfragen, alte Glaubenssitze
transformieren, Verdnderungen als neus Motivation fiir echte Hermusfordenmgen sehen.
Spannend| Tut Mensch und Natur gut] Lebensfreude und Kreativitat gefragt.

Zum Abschluss des Jahres 2014 bedanke ich mich beil allen, die mich bel der Vereinsarbeit
fatkriftig unterstitzt haben, danke allen Mitgliedern fiir die lange Treue zum Verain und

wilnsche allen Mitgliedern und Freunden ein spannendes, informatives, glickliches Jahr
2015, das Ihre Zufriedenheit und Gesundheit weitar starken soll

Licbe [ gserin, licker { eser, o

liches N (itglied! .

Herbert Holzer / Obmann

Vor einem Jahr habe ich bereits bekanntgegeben, dass ich als Obmann nicht mehr kandidie-
re. Es wurde dann in den letzten 12 Monaten in der Zukunfiswerkstatt viel dber die Aufga-
ben und Personen des Vereins diskutiert. SchiuBendlich bin ich gebeten worden den Verein
als Obmann weiter zu fhren. Bei der Jahreshauptversammiung am 24 Oktober wurde der
gesamte Vorstand (so wie er die letzten Jahren bestand) einstimmig wieder gewahlt.

Filr mich ist das der Auftrag neue Ideen einzubringen und mit Freude umsetzen. Die Zel-
tung einschiieBlich Deckblatt, die Sie jetzt in den Handen halten, wurde umgestaltet und
nennt sich , Faszination Maiwr”.

Wir als Menschen sind ein Tell der Natur, d.h. wir leben in der Natur, mit der Matur und von
der Natur. Heses Miteinander heilit nicht einsaitiges Ausnutzen, sondern hat mit standigem
Geben und achtsamen Nehmen zu tun, Wir brauchen elne ganzheitfiche Betrachtungswelse
unsarer lebendigen Natur. Daraus ergeben sich die Aufgaben / Ziele und Organisationsfor-

———

men, wie Mitelnander / Fair, Sozlales Netzwerk, wie Nachhaltigkeit, Krelslaufwirtschaft, Regi- ~ —

onalitdt, autarke Energle- und Lebensmittelversorgung oder wia Crady to Crady. 'h-___
T T E——




10

Impressum:
N i

INHALY

Einleitung 14
von Herbert Holzer / Obmann
Die Balance bringt s 15
Mehr Spali, Freude,
Glick und Energie im Leben
18
EnergyMove
von Herbert Holzer
= R 23
Gekrankt und Verargert2
Warum sind so viele Menschen so
schinell gekrankt und verdrgert?
24
26

ein zur Faiderung
it und

Fur den Inhakt verantwortlich:

Obrmann

DIl Herbart Holzey

Auflage: 100

Wieg 10

Abhilfe bei vielen Problemen!

Korper-Balance
durch Bewegung und Rhythmus

Attraktivitdt und mehr

won Dr. Karl Kriechbaum

32

Tu dir was Gutes!
Heile dich selbst

Hatur-Apotheke

Powerpflanzen zum Entgiften
und Entschlackan

Der Wald als Heilquelle

Raume zum Wohlfuhlen mit Holz

Die Fitness- &

Energiekiiche
von Maria Reitlinger und
Herbert Holzer

Milchsauregarung
von Renate Hofmarncher

Die Haute Provence
2in Reisebericht von Sonja Graf

Biicher Tipps

Lesenswertes zum Thema Gesundheit

Aktuelles
Aktuelle und brandheie Themen

Termine
Aktuelle Termine fir 2015

Da riihrt sich was
im Verein
Einblicke in das bunte Versinsleben




il

er lllmschﬂ‘l'ili sich dann pudd'nﬁl'il.-.
ist zufrieden und strotzt wor Mitali-
tat. wenn alles in Balance ist und die
Energia gleichmagig und rhythmisch
flialt. Wia schaut jedoch die Wirklichkeit aus?
In den letzten Jahrzehnten sind wir Manschen
pflastiger geworden, d.h. unser Verstan- -
an hat immer mehr zugenommen und

Ml;kn

dieMuBie und die Bewegung in der Natur kam viel
mknr:.mrhtemmrdam nicht schick nichts
2 tun.

WIE KAM ES DAZU!
Vor ca. 1m }nrmﬂng mmﬂdﬁg an. E[m
wurde in Teilschritte zerlegt. Die

mn;larbeﬁil

massharan  (Uhr) Mnentsrwtsdﬂ-.ﬁqs hat sich
nach dem 2. Weltkriag wesentlich verstarkt. Var
ca 30 Jahran kam der Computer hinz, der diess
Arbaitsteilung noch exakter plant und den ge-
mntm Ar hdtsahlib\l’ steuart und l]hﬂ'ﬂ'il_'ht
Und vor ca 15. hngamsnrir.htigdusinh—
mﬂnmﬂﬁﬂnr mli dem Mobiltalzfor, mit dem
mﬁnn anmmﬂthnsaustausd! und der

zenlosen Arbeitsteilung. Man muss jederzeit

unseram Gﬁlim wurden immer mehr autorati-
siert. Dhu! Automatisierung ist nicht nur L‘llmno-

|
ance 271’

ir SpaB, Freud: \
L, LN

on MehMuwemiﬂim Leben

.

ﬂmdzr Natur



WISSEN

bringt einen standigen Anstieg der chronischen nis in Form von Gedanken, Gefihlen und Hand-

Krankheiten. Wir sind, d.h. unser Verstand ist, der lungen harvor.

standig wachsenden Informationsflut, dem stan-

digen Leistungsdruck nicht mehr gewachsan. Wir Dieses Ergebnis hiangt sehr stark von unseren

leiden unter Dauerstrass. Gawohnheiten, Glaubenssatzen, Konditionierun-

Unser zentrales und vor allem unser vegetatives gen und Oberzeugunoen ab, die wir uns sait der

{autonomes) Mervensystem hat sich zurindest in Gaburt angegignet haben, durch die Erziehung

den letzten 20,000 Jahren nicht verdandert, (durch Eltern, GmoBelkern, Kindergarten usw.),

Das veq. Nervensystem gliedert sich in einen sym- durch das Lernen (Lehrer usw.) und durch die

pathischen und in einen parasympathischen Teil, selbst gemachten Erfahrungen. Das Schwierige

Dar symp. Tell ist unser Gaspedal, und zustandig dabei ist, dass jeder Mensch eine andera Vorge- AUTDPILDT
fir Kampf cder Flucht. Dieser Teil wird stark akti- schichte, andere Eltern usw. hat und damit die
viert durch Leistung und Fremdbestimmung. Der Ergebnisse bei gleichem Erignis unterschiedlich
parasymp. Teil ist das Bremspedal und vorweie- ausfallen kénnen. &l das spielt sich im GroBhirn o
gend zustandig far Entspannung, Regeneration (Verstand) ab. AEIRIEOheREREZRRNE: BEn kel - Veedunit
und Salbsthailung. Megative Glaubenssitze kénnen zu Unverséhn-
Die Balance ist uns in den letzten Jahrzehnten lichkeitan, falschen Vierhalten, Umnkehrpsychosen, Leistungswalt Frairaum / Spal /Vitalitst
komplett abhanden gekommmen. Angsten, Uberproportionalan Argar, Wut usw, fih-

Diese kurze Einleitung war aber nur der ersta ren. Und genau diese Punkte fihren sehr oft zu ziel- bew. ergebnisorientiert
Bewvais fur die standige Aktivierung des Verstan- diversen kleinen und groBan Disharmanien und

des., des vergangenheitsbezogenan Denkans. Krankheitan. fremdbestimmt

FLOW

{dte automatischen Abltiufe) : {glelchmadBiges/ythmisches Rlefian)

freies, grenzenloses Denken

Der Weag ist das Ziel /prozessorientiert
selbstbestimmt

Der 2. Teil bzw. Beweis hat mit unserem Danken Die angefihrte Obersicht (Tabelle £ Waage) zeigt rational
bzw. mit unserer Psyche, unserem Charakter zu uns ganz deutlich, wie wichtig es ist, den Verstand

tun. Alles was wir mit unseren Sinnen (voreie- / das vergangenheitsbezogene Denken zeitweise Foltvorgabe
gend mit den Augen und Chren) wahmehmen, auf Urlaub zu schicken, denn nur mit dem freien,

d.h. jedes Ereignis, jedes Ding, jeder Mansch, wird grenzenlosen Denken kommen wir zur Entspan- Fihrt zu automatischen Abldufen,
mit unseremVerstand genau beurteilt, verglichen, nung, zum FLOW bzw. zur Selbstheilung, einfach Konditionierungen, Oberzeugungen,
analysiert, und bringt dann 2in subjektives Ergab- zu mehr Freude und Zufriedenheitim Leben. Glaubenssdtze

lust- und emotionsbetont

MuBe

bringt Kreativitat / neus ldeen
GroBar Enargieverbrauch kostanlose Energiequella
Verpflichtung Freiwiligkett
Verstand / kopflastig sinmes- und kdrperbetont
Denken immer nach Aulengerichtet Eorperwahmehmung /Eigenverantw.

komplexa / komplizierte Tatigkeiten einfache Tatigkaiten

sehr viel sitzen mehr rhythmische Bewegung

b

. T Wettkampf Sorglosigkeit / Spa / Freude
o s {innera Anspannung) {innere Entspannung)
1T vom Menschen geschaffene Riume Matur
- ; sl " und Einrichtungen
: O il s o s il
T e gl T ¥ ; - = Strass Entspannung
- o gty . R

starkt den Sympathikus
(Gaspedal)

starkt den Parasympathikus /
die Selbstheflung (Bremspedal)



Energy ) (ove

Vom AUTOPILOTEN zum FLOW

Won DI. Herbert Holzer

Leben Ist Energle und Informationstbe rtragung — Leben ist Schwingung

Wir sind gesund und vital, wenn alles gleichmatia und riythmisch

= Schwingungen, Enargle und Informations(bertragunag sind die Grundlagen fir alle Earperfunktionan

an inneren Antrigh

inTransportmittal und elnen Spaichar. Das kann entweadsar Enargie sain

oder das kinnan Biophotonan sain
« DMe Energie bzw. clie Enargiestroms m
n sind Wiorte, Gesprache, Gebete, Affirmationen, Bilder, Farben, Symbole; Zahlan, Klange
s Impulsa

hgerwicht sein,

das Blut, das Merven- und Hormonsystam, den Liguor

{clie Gehim-und Rickenmarksfiassigksit), die Meridiane: die Zellkommunikation w.a,

ie kann man nun diesa

Lebensenargie, diesen

Energie- uwnd Informati-

onsfluss starken? Durch
das Arbeiten mit teils schwerkranken Menschen
{Hilfe zur Aktivierung der Salbstheilungskrafte), hat
sich im Laufe von Jahren das System bzw. Modell
~EnergyiMove” entwickelt.

Das EmergyMove-Modell ist die Lehre von Ener-
gie- und Bewegungsablaufen zur Steigerung der
Leistungsfahigkeit, des Erfolges und zur Starkung
der Gesundheit / Vitalitat. EnergyMove stdrkt das
Frele Denken”,

Es behandelt folgende 3 Punkte:

1. Verursacher meiden, harmonisieren oder
transformieren

2. Energie zufihren (maglichst durch eigenes
Bemihen)

3. Biologische Rhythmen starken —
Chronobiclogie / Alles schwingtl

Ein Beispiel zu Punkt 2 — Energie zufithren (gehdint zu
Punkt 2):
» Tiefenatmung / Kdrperwahrnehmung

» Achtsamkeit, Konzentration und
Aufmerksamkeaitslenkung trainieran

Atemtraining fuhrt zu einer Beruhigung des Herz-
Kreislauf-5ystems und des vegetativen Nervensys-
tems. Positive Effekte finden wir deshalb bei allen
Beschwerden, die diesen Korperfunktionen wver-
bunden sind (Atembeschwerden, Harzproblema,
Bluthochdmuck, Verdauungstrakt, aber auch bei
Stress, Angsten usw.)

Atem ist Leben. Richtige Atmung ist nicht nur
fidr sich genommen ein sicherer Weg zu inneren
Ruhe, sie ist auch die Grundlage fir viele andere
Entspannungsabungen. Wir Erwachsenen und
teilweise auch schon Schulkinder atmen wviel zu
schinell (ca. 15 Atemzdge / Minute) und zu flach
bzw. in den Brustkorb hinein. Dieser flache Atem
stresst den gesamten Organismus. In der Folge
stehan weaniger Sauerstoff und damit weniger
Energie zur Verfigung. 5 bis 8 Atemziige pro Mi-

EIN PRAKTISCHES BEISPIEL:

[iie Fran wurda wor der 2. Messung g
Aufmer ksamkeit auf die Baudh

i
}

=
-

nute und richtige Bauchatmung wére aber not-
wendig. Bei der Tiefenatmung dauert ein Atem-
Zug (Ein- und Ausatmung) ca. 15 Sekunden, d.h.
4x pro Minute. Allein durch diese AtemUbung
verbessert sich die Herzratenvariabilitit sichtbar.
Eine weitere Energiequelle ist die Aufmerksam-
keitslenkung nach Innen (z.B. auf gin bestimmtas
Organ). Dieses Organ kann man sich als Blume,
Sonne oder Ahnliches vorstellen. Wenn man z.B.
die Aufmerksamkeit auf das Herz lenkt und sich
das Herz als Rose vorstellt und bei jeder Einat-
mung die Rose stdrker aufbliht und bei der Aus-
atmung Ober den Solarplexus die Entspannung
des Kbrpers spdrt (Kdrperwahmehmung), dann
bringt das nochmals Energie; die Herzratenva-
riabilitst wird weiter gestirkt. (Naturgesetz: Dia
Energie folgt der Aufmerksamkeit)

liche &ufgabe hinzukam, ik
Lnd ciber olarp L5
tiAlkes im grii nen Bereich)
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Bus digsen Belsplel it sehr sdwin 2u sehen, wenm die Aufmerksambeit vom Hellungssuchenden ins Kbmperinners gelenkt wird,
15t die Entspanmumng and Sefbsthefung enerm, d.h. der Gelsthefler sell eher als Lehrer, Tralmer bzw. Coach agleren und nidw
aktiy ven Aulien in dis Hailung singraifen. Es gibt natiirlich such Aomahmen




gehkrdnkt
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Warum sind so viele Menschen so

schnell gekriankt und verirgert?
Von DI Herbert Holzer

-

ch habe schon ofters hingewiesen, dass unsar Verhaltan, unsere Handlungen von unserem Denken
abhangt. Diesas Denken hat mit unserem Charakter, d.h. diese Pragung beginnt bereits in der Emb-
ryozeit, setzt sich fort dber den Geburtsvorgang, dem Geburtstag, der Erziehung, der Schulzeit und
der Erfahrung. Der Geburtstaqg ist ein ganz wichtiger Tag, der uns beeinflusst. Hier spialt die Astrolo-
gie auch eine grofe Rolle - Sternzeichen usw.
Eim ganz wichtiges Hiffsmittel um leichter seine Starken und Schwachen zu erkennen ist das Pentagramm.
Herr Dr. med. Untner hat sich sehr eingehend mit diesen Geburtszahlan befasst, hat dazu auch ein Buch
herausgegeben und bei uns in Weyer vor einigen Jahren ginen Vortrag gehatten. Thema: Pythagorasische
NumerologieMun! Zahlen sind ein Informationstrager, reprasentieren gewisse Eigenschaften. Diese Eigen-
schaften habe ich mitbekommen als etwas, worin ich mich sicher fithle und was ich schon als Fahigkeit habe.

GEIST 3 & 9 mentale Ebene
GEFUHLE 2151]| 8 emotlonale Ebene
MATERIE 1 4 7 physische Ebene

+ Jade Fiffer eines Gaburtsdatums hat ihren Platz in einem Schaugitter und wird immer dort notisrt.

« ledae einzelne Stelle reprasentient einen besonderen Charakterzug oder Personlichkeitsaspekt.

« Dz Haufigkait einer spaziallan Ziffer an einam Ot gibst den Grad der Intensitit sinas Charakterzugas an.
= Leara Feldar sind nicht gelebte Relder: hier mussich ewas larnan.

+ Learas Fald bef Gefuhlan: Man ist Ubarsensibel lduft ungeschitzt durchs Leban

- Dia Verteilung sagt etwas Dber die Lernaufgabe im Lebean,

« Auch die Quersumme der Gaburtszahlen hat als sogenannte Lebenszahl aine besonders Bed eutuna

BEISPIEL: Udo Jurgens, geboren am 20.09.1924

Man tragt die einzelnen Zahlen in das Pentagramm ein und erhalt dann folgendes

33 - |99 mentale Ebene
m - - emotionale Ebane
1 . | - physische Ebene
LEERE ACHSE

{EMOTIONALE EBENE = SEELENEBENE):

Hypersensibilitat. Man ist Oberempfindlich auf
alles — keine Zahl schitzt mich. Diese Menschen
nehmen alles auf, wie ein Schwamm und haben
nicht gelernt, sich beizeiten abzugrenzen und sich
zu schitzen, d.h. sie kranken sich wegen Kleinig-
keiten. 5o ein Problem kann mitunter diese Leute

nergiew

Warme Fie und ein kihler Kopf fordert das
Wohlbefinden und starkt das Immunsystem

ES ZAHLT SICH AUS:

ain Leben lang qualen. Extrem starke Verdetzlich-
keit; Kinder laufen mit offenen Herzen durch die
Wlt; man zieht sich zurtck, sucht Menschan, dia
sich um einen kdmmem.

Es gibt also sehr viele Leute mit dhnlichem Ge-
burtsdatum (leere 5eelenebene), d.h. aber nicht,
dass man deshalb verrweifeln muss, sondern man
muss an sich arbeiten. Viele berGhmte bzw. er-
folgreiche Menschen haben so ein Geburtsdatum.
Es gibt keine Menschen mit nurVorteilan.

BELEGTE ACHSE:

Soltta die mittlere Ebene durch Zahlen belegt sain,
hei3t das: man ist emotional stabil, ven Anfang an,
ausgeglichen.

ende

Anziehen von Schafwollsocken aus heimischer Produktionund die Raumtemperatur um 2 Grad senken,

kann bis zu 8 % Energiesinsparung bringen.




GESUNDHEIT

Die

Uon DI. Herbert Holzer

erade bei dem obigen Beispiel (Sefte 12-13)
kann, wie bei vielen anderen Situationen
auch, die Homdopathie einen Weg zur
(T Verbesserung dieses Problems anbieten.

Hier passt das Konstitutionsmittel .STAPHISAG-
RIA® recht gut. Das ist ein pflanzliches Mittel aus
der Familie nat. Ranunculaceae (Stephanskbrner),
Der Schitssel zum Verstandnis von Staphisagria
als hombopathisches Arzneimittel sind Nerven
und Gemdtsverfassung. Denn der Staphisagria-
Typ ist auf der einan Seite sehr empfindlich, unter-
drilckt jedoch auf der anderan Seite seine Geflhle,
beispielsweise Wut und Aggressionen. Er kann
schlecht Neinsagen, scheut Ausainandersetzungen
und will anderen Menschen mit seinen Problemen
nicht Zur Last fallen.

kanns!

Der Staphisagria-Typ ist sehr empfindlich, kann
Verletzungen nicht dberwinden; fohlt sich im-
mer wiedar angegriffen und deshalb ausgeliefert;
ist durch Kritik leicht verletzbar.

ANWENDUNGSGEBIETE

Nervtisa Baschwerdan mit ausgeprigter Reizbar-
keit, psychische Oberbeanspruchung; hormonell
bedingte depressive Verstimmungen; Schwache
des wvegetativen Nervensystems, Prostatabe-
schwerden, Menstruationsbeschwemden, Reizbla-
s&, Hauterkrankungen, Bauchkrampfe als Folge
wvon psychischen Belastungen usw.

Warlllll BEWE!IIIII!I S0 wichtiy ist
Won DI. Herbert Holzer - Mehr Energie turch Bewegung

ie Hilfte unseres Kbrpergewichtes be-
steht aus Muskelmasse bzw. aus den
Uber 600 Muskeln. Ab ca. 40 beginnt
der Mensch Muskulatur abzubauen,
wobei dies eher eine statistische Zahl ist. Es gibt
namlich immer mehr Jugendliche, da hat der Ab-
bau bereits begonnen bevor ein guter Aufbau
stattgefunden hat.
Man kennt heute schon sehr vigle Zusammenhin-
ge zwischen mangelnder Bewegung und Krank-
hieitan.

Frav Mag. Sabine Stehrer schreibt in der Zeit-
schrift JMEDIZIN populir” 117201 4:

KRANK VOM SITZEM - Wie langes Ldmmein Kér-
per, Geist und Seeleschadet:

SHaum sind wir morgens aufgestanden, setzen wir
wns wieder nieder: Erst am Frdhstdckstisch, dann
in Auto, Bus oder Bahn, wm in die Arbeit zu gelan-
gen. Dort nehmen wir am Schreibtisch  Platz, an
der Werkbank, an der Kassa, hinter dem Schalter.
Abends geht es — wieder im Sitzen - zurdck nach
Hause, wo der Sofa firs gemiltliche Liimmein vor
dem Fernseher bereitsteht.

Zwar durchsitzen wir auf diese Art und Weise nicht
Jjeden Tag und einige wnter uns hocken auch nie so
viel. Doch wie eine Studie an der Universitét Regens-
burg ergab, bringt ein Erwachsener in westlichen
Industriendationen wie Ostemreich im Durchschnitt 50
bis 60 Prozent des Tages weitgehend regungsios auf
Sessel, Couch & Co zu, kwzum: Mehr als die Hilfte
der Zeit, in der wir wach sind, sitzen wir. Und das ist

viel zu viel. ,Der Mensch ist nicht zum Sitzen gebaut 7
ruft Univ. Prof. Dr. Paul Haber, Leiter des Wiener Zen-
trums fitr medizinische Trainingstherapie und Trai-
ningsberatung, in Erinnerung: . Yon den Muskeln,
Knochen und Gelenken ber das Herz- Kreisiaufsys-
tem wnd die Verdauungsorgane bis hin zur Atmung,
ist einfach alles auf tdghiche Bewegung ausgench-
tet.” Der Mensch hat sich prinzipiell seit den letzten
paar tausend Jahren (Steinzeit-Menschen) nicht wer-
dndert.

Die Sitzgesellschaft won heute muss dagegen mit
Konsequenzen rechnen, warnt Haber. Diese beste-
hen lingst nicht mehr darin, dass es nach wvielen
Stunden Sitzen im Ricken zwickt, dass die Schultern
schmerzen oder der Nacken verspannt ist. Immer
mehr Studien und Erkenntnisse zeigen, dass uns
das lange Liimmeln vielfach schadet, weshalb U5
Mediziner das Sitzen bereits als .das neue Rauchen”
bezeichnen”

Die zunehmende Bawegungsarmut schwacht un-
ser Immunsystem und nagt auch an unsarer geis-
tigen Gesundheit. Tragheit macht dumm. Grund
dafiir ist, dass bei Bewegungsmangel das Gehim
immer schlechter durchblutet wird und damit die
Konzentrationsfahigkeit und die Gedachtnisleis-
tung abnimmt.

Abgesehen von den letzten ca. 60 Jahren waren
die Menschean im gesamtan Verlaufihrer Geschich-
te immer mehr in Bewegung als in Ruhe, und das
Gehirn hat sich darauf eingestellt. Es braucht
Bewegungsreize, um normmal zu funktionieren,
Ein Himweis fir Bewegungsmangel ist gerade



auch die Winterzeit. Hier tauchan mehr gesund-
heitliche Probleme auf und die Todesrate ist hi-
har.

NOCH BNIGEWISSENSCHAFTLICHEN HINWESE:

Prof. Dr. Thomas Tolle, Psychologe und Neuro-
loge an der TU Munchen, stellte fast. . Die Bewe-
gung und die Rdckkoppiung Uber den Organismus
sind fir das Gehirm wichtig.” Unter anderem, so
fand er durch Experimante mit Laufern haraus,
werden durch intensive Bewe-
gung kbrpereigene Endorphi-
ne produziert, die Schmerzen
unterdricken und angenshme
Gefuhle erzeugen. Aber es ge-
schieht noch mehr in unserem
Gehirn, wenn wir uns intensiv
bewegen.

Prof. Dr. Wildor Hollmann, ei-
ner der Pioniere der deutschen
Sportmedizin, liel eine Gruppe
junger, gesunder Manner auf
dem Fahmradergometer trainie-
ren und registrierte, dass dabei
nicht nur die Durchblutung der
Beine verstarkt wurde, sondern
auch die des Gehims. Es ent-
standen newea Blutgefata in Cor-
tex, Hippocampus und Klain-
hirn und auch die Bildung von
Nervenzellen wurde angeregt.
Verantwortlich dafior ist eine
Reihe wom hormonghnlichen
Botenstoffen, die die aktiven
Muskeln produzieren.

Die Internistin Prof Dr. Bente
Klarl und Pedersen, die in Ko-

produziert man auch nicht gentigend Myokina.
Beim Muskeltraining kommen Myokine aus dem
Muskel und beeinflussen alle anderen Organe.
Sie gehen zum Fett und verbrennen genau das
Fett, das an den falschen Stellen sitzt. Sie halten
die Gefale und auch die Leber gesund. Myokine
beeinflussen sogar das Gehim und schitzen vor
Demenz.”

WIE SICH DIE LEBENSUHR ZURUCKDREHEN
UND DIE LEBENSQUALITAT STEIGERN LASST.

« Ganz gleich, was Ihr Problem
ist —wenn Sie beginnen, sich zu
bewegen, wird Ihnen das auch
bei der Bew:ltigung von seeli-
schen Problems helfen

« Durch mehr Bewegung wird
die Gedachtnisleistung, die Kre-
ativitat, die Konzentration und
vorwiegend die Stimmung ver-
bessert

» Warden die Muskaln mehr be-
wiegt, dann werden sie besser
durchblutet und versorgen alle
Organe und den Kopf 7 Hirn mit
positiven Informationen

» Gerade bei psychischan Prob-
lemen wie Angste und Depres-
sionen lassen sich diese durch
Bewegung - speziell Laufen,
Bergwandern usw. — lindem

« Auch das Risiko fir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Schlaganfall,
Diabetes, Fettleibigkeit, Ober
gewicht, Brust- und Darmkrebs

penhagen das griBte fentrum
Cénmemnarks fir  EntzOndungs-
und Stoffwechsalkrankheiten leitet, hat fir die
von den Muskaln produzierten Stoffe den Begriff
~Myokine™ gepragt. Nur wenn die Muskeln be-
wegt werden, produzieren sie diese htichst wirk-
samen und gesundheitsfrdernden Botenstof-
fe. Dr. Pedersen, die zu den welhweit fihrenden
Forschern auf diesem Gebiet gehdrt, halt unsera
Skelettrmuskulatur deshalb filr das wichtigste
Stoffwechselorgan des Menschen. Wenn man
seine Muskeln nicht trainiert’, so erkldrt sie, dann

lassen sich durch mehr kirpearfi
chie Aktivitdt teils stark reduzie-
ren, wie viele wissenschaftliche Untersuchungen
bestatigen

«» Erhishte Blutdruckwerte und Blutfettwerte so-
wie schadliche Cholesterinwerte LDL kann man
durch verstarkte Bewegung nachweislich senkan

« Die Verdauung / der Stoffwechsel wird durch
mehr Bewegung verbessert und das Mikrobiom,
sowie das Immunsystem gestarkt.

» Adam bzw. Blutgefaie und Knochen bleiben l&n-
ger jung oder werden wieder wiz in der Jugend

» Die FieGeigenschaften des Blutes, sowie der
Sauerstofftransport werden verbessert — dadurch
kénnen Schmerzen reduziert werden oder gar
varschwinden

» Bewegung bzw. Sport kann vielfach Medikamen-
te reduzieren oder sogar ersetzen

WELCHE BEWEGUNG IST FUR MICH
DIE RICHTIGE?

Es gibt natirlich ein paar Grundregealn,

DerMensch ist durch und durch ein rhythmisches
Wesen. Man braucht sich nur das Gehen oder das
Laufen anzuschauen. Davon abgeleitet ergeben
sich auch einige Ubungen. Mehr Beweagung in der
Matur ist anzustreben. Das hat mehrfache Grindea
Allein beim Aufenthatt im Freien wird die Atmung
tiefer / intensiver als in geschlossenen Réumen.
Dazu kommen Luftqualitét (negative lonen), Son-
nenlicht (auch bei nicht sichtbarer Sonne) usw.
Die Bewegungsart sollte aber individuell der Kon-
stitution und dem Kérperzustand (Fitness) ange-
passt sein.

Einige Beispiele:

« Gehen im Wald, Joggen, Bergwandern, Laufen

« Speziell im Winter: Schneeschuhwandern, Schi-
langlaufen, Schitourengehen

« Tanzen

« Zu Hause: Laufband oder Stepper, aber es gibt
natlrich viele Bewegungen, die man auch ohne
Gerate super in den eigenen 4 Wanden durchfith-
ren kann (siehe Beispiel mit Bilder), nattrich auch
Teile vonYoga

Beispiele:

Stellen Sie sich mit einem Ful (z.B. linker Ful) auf
2 Telefonbiicher (ca. & cm Hihe) und pendaln mit
dem rechten Full vor und zurOck. Mit der linken
Hand kttnmen Sie sich bei der Wand oder gimer
Tischkante abstitzen bis Sie leichter die Balance
halten ktnnen. 10 bis 20 mal und dann umdrehen
und mit dem anderen Ful pendeiln.

Eine Steigerung Ist, die Hand jener Seite, bei der
gerade der Fui pendelt gegengleich mitpendeln
21 lassen. Mehrmals durchfithren und laufend , je
nach Kondition die Anzahl der Pendelbewegun-
gen erhdhen. Die Ubung hat Mehrfachnutzen.

EMPFOHLENE LITERATUR:
HEILEM MAIT BEWEGUNG von J&rg Blech - Fischer
Taschenbuchverlag
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Attraktivitat
ool mehr

Studlen zelgen, dass attraktive Menschen auf fhre Mitmenschen anzlehender, interessanter, bedeuten-
der, intelligenter, begehrenswertes, gesiinder und ftter wirken als unaftraktive Menschen. Attraktive
sind selbstbewusster, knipfen schneller Kontakte, leben thre Sexualitdt stdrker aus, verdienen mehr Geld,
haben es laichter im Leben, sind erfolgreicher und auch alilcklicher.

R E RS R R RS R R R AR R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R

« Attraktive Personen verdlenen mehr als durchschnittliche attraktive.

+ Angestallte bavorzugan gutaussahende Kollagen, Arbeltgeber gutaussehende Angestaltte.
« Gutaussehende Frauen sind haufiger berufstitig.

- Unternshmen mit besonders attraktiven Mitarbeitarn erzielen hthere Umsatze.

- 1985: 5% der befragten Filhrungskrafte stuften das duBere Erscheinungsbild als wichtia ein Haute

tun dlas mehr als gin Drittel. Waibliche Chefs messen der Attraktivitst mit 26% mehr Bedeutung zu als
perstnlichen Kontakten und Seilschaften,

- Kleidung: Manager tragen dunklen (dunkelgrauen, dunkelblaven, schwarzen) Business-Anzug.
Ein No-Go: dunklas Sakko und helle Hose. Managerinnen tragen vor allem Kostim oder Hosenanzug.
aber auch entsprechande Kleider, Ein No-Go: Spaghettitréger und Sandalen.
Unvortellhaft: Wallernahne und High-Hesals,

« Baraits hilbsche Babys werden mahr beachtet und bekommen mehr Zuwendung, was das
Selbstwertgefahl entwickeln 3sst.

- Attraktive Schiler (vor allem Madchen) wearden in dar Schule bessar benotet.




Es gibt eine Reihe von Attraktivitats-Faktoren, die von uns Menschen mehr oder

weniger kontrolliert werden kénnen und von den Mitmenschen mehr oder we-

niger bewusst wahrgenommen, beurteilt und empfunden werden. Wobei zum Teil
deutliche Unterschiede zwischen Frauen und Mannam gegeben sind.

TTRAKTIVITAT ist Gesamtheit der Wirkfaktoran eines Menschen, die einen
besonderen Reiz auf Mitmenschen austbt und fundamentale Beddrfnisse
aktiviert sowie ein 5treben nach Befriedigung auslést. Anziehung, positive
Bewertung, Inte-resse, Identifikation, Begeisterung, Verlangen, Bagehrlich-
keit, Lust und Begierde, aber auch Meid und Spannung sind typische kognitive, emotionale
et Mfirpeiche fedktona; ATTRAKTIVITATS-BEEINTRACHTIGEN DE FAKTOREN
Und: sich attraktiver fiihlen = sich sicherer, besser, bedeutender fililen. Falsches Denken und Reagleren
Wir Menschen sind das Produkt unserer psychoneuronalen Programme, der
Umstande und unserer kérperidh-sealischen Zustdnde,
Das psychoneuronale Programm ist das Ergebnis unserer Erbanlagen, unserer Er-
fahrungen im bisherigen Leben und unserer epigenetischen Modifikationen. Erzie-
hung, Bezugspersonen, Beziehungen, Ereignisse, Schule oder Jobs und vor allem unsar
dabei erfahrenas Befinden pragen uns.

SCHOMNHEIT ist im Unterschied zur Attraktivitat die Gesamtheit der Eigen-
schaften eines Menschen, die bei Mitmenschen einen sinnlichen Eindruck,
ein asthetisches Wohlgefallen (makellos, stilvoll, geschmackvoll, an-
sprechend, hibsch, apart, formvollendet, kunstvoll) ausitst.

Karperliche Merkmale wie Kbrperbau, Gewicht, Beschaffenheit,
Funktionen, Haut, Physiognomie, Gesundheit, Fitness oder Garuch
sowie Kbrperpflege, Frisur, Kosmetik, Kleidung oder Accessoires

sind badeutende Kriterien.

Das psychoneuronale Programm stewert uns Menschen und determiniert unsere Eigen-

schaften. Es bestimmt dber unsere Denkweise, Emotionan, Kérperreaktionen, Aus-

drucks- und Werhaltensweisen — massiv beeinflusst von den Lebensumstdnden

und unseran kérperlich-sealischen Zustinden. Verschiedenste Er-

fahrungen schaffen sowohl konstruktive als auch destruktive
Programimae,

Die kognitiv-emotionalen Elgenschaften und Kompetenzen
sind aber, wie Untersuchungen und Erfahrungen zeigen, mindes-
tens ebenso wesentlich fir die Attraktivitdt eines Menschen.

Studien zeigen, dass bis zu 90% unserer Bewertungen der
eigenen Person, von Mitmenschen und Situationen falsdh
o sind, d.h. den objektiven Gegebenheiten micht entspra-
chend bzw. dem eigenen Wohl abtraglich sind. Auch sind
bis zu 100% unseres formalen Denkens unginstig bis

Insbesondera der Selbstwert, das Aktivierungs-Niveau, die Denkwei-
sa, dor emotionale Zustand sowie die non-verbale und verbale Kom-
munikation sind entscheidend, wie andere Menschen uns wahr-
nehmen, bewerten und ereben.

Einige spezielle Attraktivitats-Kriterien der Frauen: ' - 4 Einige speziefle Attraktivitats-Kriterian der Manner:

~ Jugendlich wirkend i -Wolles Haar
- Symmetrie der Briste (paarigl fest und o L’ | Markaritas, kraftiges und kantiges Einn
mindestans mittelgrolk = g h ' “ ! - Harvorstehende Wangenknachen und schmale'Wangen
- Bymmetrie das Gasichtas ey v | 4 - Normal grobe Mannar werden oftmals attraktiver
- Richtiges Mal an Fettgewebe im Gesicht, I | & \) ] und lisbenswerter empfunden als sehr grole Manner,
kzine sichtbare Falten / | - ¢ ; ] < Status und Charakter sind fir dauesrhafte
- Groke (hohe) 5tim, gerade Nass, ( A = Lebenspartnarschaften wichtiger als Aussahen.
schmale Augenbrauen 1 | - Haare auf der Brust gelten als mannlich,
- Maketose, reine, glatte Haut ‘ v |
<Volle Lippen . 1 Kriterien wie schiank, gesund und fit lassen sowohl
Sparliche Korperbehaarung i : { Frauen wie auch Manner attrakiiver aussehen.
« Normalgewichtig -
- Aufrechte Kirperhaltung
Guter Korpergeruch
« 5chuhe mit Absatzen bewirkt eine
"Werlangemnung” der Being
« Attraktive Frauen heiraten maist friber als ihre
durchschnittlich aussehendan Schwestarn.




destruktiv. Die Denkvorgange sind wenig struktu-
riert und die Abfolge der Denkschritte ist haufig
verkehrt.

Zudem fUhren psychoneuronale Spontanerre-
gungen zu unkontrollierten Fehl- und Obereak-
tionen wie Wutausbrichen, Unsicherheits- oder
Angstattacken.

Die Folgen: Konflikte, Probleme, Fehler, Stress,
Arger, Frust ... Attraktivitétsverluste.

- Stress

Neueste Ergebnisse der Hirmnforschung zeigen,
dass 5Stress die menschliche Denk- und 5teuer-
Zentrale, den Prafrontalen Kortex, zum Teil massiv
beeintrachtigt. Wir sind Emotionen (Unsicharheit,
Angsten, Arger oder Aggressionen) Impulsen
und Begierden (unmaiges Essen, Trinken oder
Rauchemn) relativ hilflos ausgesetzt. Es gibt Hinweisa
darauf, dass langer anhaltender Stress die Nerven-
verbindungen im Prafrontalen Kortex degenerie-
ren lsst. Bei extremam Dauerstress knnen die
Verbindungen im Stirnhim offenbar nicht wieder
nachwachsen. Es bleiben dauerhafte Himschadi-
gungen. (Yale Sch. of Med.)

Stress mindert die Attrakbivitat. Stress macht uns
angespannt, gereizt, missmutig. unsicher, beain-
trachtigt Ausdruck und Auftreten, l&sst Falten
entstehen und die Haut friher altern. Ein hoher
Cortisol-Spiegel lisst die Gesichtszlge hdrter und
unfreundlicher wirken - vor allen die der Frauen.

- Eplgenstik

Unsere Erfahrungen haben auch starken Ein-
fluss auf die Funktionsweise der Gene. Psychi-
sche Belastungen, 5tress, ungesunde Ernghrung,
Rauchen oder hoher Alkcholkonsum kénnen zu
ainem erhidhten Risiko fir psychische und kirper-
liche StSrungen fithren, Stress verkiirzt die sog.
Telomere, die Endsticke der Chromosomen, was
den Alterungsprozess beschleunigt und Krank-
heitsentwicklungen fordert. Alles Auswirkungen,
die auch unsere Attraktivitat vermindern.

- Selbstwert-Probleme
- Kommunikations-Fehler
- Unvortellhaftes Aueres & Outfit

FORDERUNG DER ATTRAKTIVITAT

Die Optimierung der wesentlichen psychologi-
schen Attraktivitatsfaktoren, wie Entspanntheit,
Egoformitit, Egonomitat, Selbstwertighkeit, Aus-
druck, Haltung, Auftreten und Ausstrahlung,
erhiht die Attraktivitat eines Menschen in der
Regel signifikant - mit all den vorteilhaften und
angenahmen Auswirkungen. Die Optimierungs-
Methodik soll die entscheidenden menschlichen
Kompetenzem und Eigenschaften berlcksich-
tigen: ltsen, entspannen und selbstregulieren
sowie selbstbewwusst, selbstsicher und selbstwer-
tig werden.

Auf Jeden Fall kann die Attraktivitit elnes Men-
schen gestelgert werden, oft betridchtlich.

ATTRAKTIVITATS-BERATUNG, -TRAINING, -WORKSHOPS, -WORKSHOWS

DR. KARL KRIECHBAU M

, Entspannungs-,

imigrung’

1040 Wien, Johann-5traug. 28, www psychno.com, office@psychno.com, 43 (001 5051778
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VERLASSE DICH BEl DER BEURTEILUNG VON
PRODUKTEN ODER SONSTIGEN DINGEN AUF
DEINEN KORPER

«Was tut mir gut - Was schadet mir
«Was sind Energierduber — Was schwscht mich

«Was bringt mir Energie — Was starkt mich /
Was bringt mich in Balance

= Mit Symbolen, Zeichen, Zahlen, Worten, Affirma-
tionen, lebendigen Naturprodukten die Selbsthei-
lungskrifte stérken

Die Wirkung stelit am besten der algene Kirper
fest,

i 1]
wie capte 100
cphon vor el _'.i'.ziﬂ A
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DER KORPER

MOGLICHKEITEN DER BEURTEILUNG:

= Mit der Elnhandrute
« Kineslologische Testung (Muskeltest)

» HRV - Messung (HerzRatenVariabilitats-Messung)
(Diie Spitzensportler und auch immer mehr die Medi-
zin setzt diese Messung wissenschaftlich ein)

UM SICH DIESES WISSEN ANZUEIGNEN GIBT
ESSTAMMTISCHE, VORTRAGE UND SEMINARE
- slehe Terminiibersicht auf der vorletzien Seilte

2
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Die Natur-Apotheke
Powerpflanzen

IUM ENTGIFTEN & ENTSCHLACKEN

Uon DL Herbert Holzer
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1) ENTGIFTEY
2] ENTGIFTEY g
1 ENTGIFTEY

" ntgiften und Entschlacken ist in re-
gelmatigen Abstdnden emorm wich-
. tig. Speziell fir den Verdauungstrakt

“ und die Leber. Das gilt besonders fir
Menschen, die viel Fertigspeisen zu sich nehmen
oder Medikamente nehmen mdssen.
Entscheidend beim Entgiften und Entschlacken
sind die Carotonoide und die Mineralstoffe / Spu-
renalemente natdrlich zusammen mit den Vitami-
nen, Bitterstoffen, Chlorophyll, Bioflavonoide usw.
Folgende Planzen kdnnen dabei sehr gute Diens-
te leisten: Brennessel, Spinat, das grilne Kraut
der Karotten und Algen.

DIE BRENMNESSEL

ist eime alte Heilpflanze, Sie wachst auf Kompost
und Abfallhalden, denn es ist eine Tugend der
Brennessel, mit MOl fertig zu werden. Sie reinigt
den ganzen Organismus von Schlackenstoffen
und entgiftet. Daher auch die Anwendung bei
Rheumna und Gicht, wirkt blutreinigend bei Haut-
krankheiten gleicht den Hamoglobinspiegel im
Blut aus. Hat seh viele Spurenalemente speziell
sehr viel Silizium, Eisen, fast alle B-Vitamine (auch
Folsaure), Vit C u. E, Alpha- und Beta-Carotin, Lu-
tein, Zeaxanthin, Aminosduren, Bitterstoffe, Amei-
sensdure, sehr viel Chlorophyll, Enzyme usw.

DER BLATTSPINAT
hat ebenfalls sehr viele Vitamine wie B3, BS, B6,
BO (Folsdure), B12, Vit C u. E Mineralstoffe und

Spurenglemente, sekunddre Pllanzenstoffe, Oxal
sdura {organisch im rochen Zustand), Carotonoi-
de dhnlich wie die Brennessel, Enzyme usw. und
wirkt sehr gut auf die Verdauung, speziell auch
fir die Leberentgiftung, firs Blut und Krebswor-
baugung, aber auch nach Chemotherapie.

DAS KRAUT DER KAROTTEN
hat dhnliche Zusammensetzung und wverstarkt
ZB. die Wirkung noch wvom Spinat

SPIRULINA-ALGE

vorwiegend zum Entschlacken des Verdauungs-
traktos. Tabletten oder Pulver immer mit viel Was-
sar ginnehmen.

Man kann mit dem Spinat entweder alleine
oder zusammen mit der Brenmessal
oder mit dem Kraut der Karotte
einen Smoothie machen. Aber
nur sehr wenig Wassar verwen-
den (st kein Getrank, muss

breiartig sein zum Liffaln).

Als echte Therapie bietet sich der
Spinatsaft (oder Mischung) an, der in ek

ner Champion-Prasse hergestellt wird
(siche Bild). Will man eine milde Ent-
schlackung, die auch etwas besser
schmeckt, dann gibt man in den
Mixcer Blattspinat und zerkleinerte
Karctten mit ganz wenig Wasser

(soll wieder geltffalt werden).
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s hat sich schon herumgesprochen,

s0 glaube ich zumindest, ein Spazier-

gang oder eing Wanderung in der

MNatur bringt wieder innere Ruhe und
starkt das Immunsystam. Vielleicht tut der Aufent-
haltin der Matur auch deshalb so gut, weil der Mix
aus verschiedenan Reizen unserer Wahrnehimung
und Aufmerksamkeit entgegenkommt, ohne dass
wir die Gardusche, die Gerlche und die damit ver-
bundenen Empfindungan als Stress empfinden.
In unserer modernan, virtuell gepragten Welt sind
wir es gewohnt, unser Umfald an unsere Badarf-
nisse anzupassen, nur spielt dabei die Matur nicht
mit, die richtat sich nicht nach unseren Wonschen.
Mielmehr mdssan wir uns der Matur anpassen —
gine oft heilsame Erkenntnis, die uns zwischan-
durch wiader auf den Boden zurdckholt. Stress-
forscher, Biologen und Hirnforscher gehan davon
aus, dass wir Menschen die Natur sogar brauchen
for unser Wohlbefindan, for unsere Entwicklung
und unsere Gesundheit, da wir entwicklungsge-
schichitlich ain Teil der Okosphine sind und digse
unser Denken und Fdhlen pragt.

Zwei der wichtigsten Personan, die sich mit der
Wirkung des Waldes bzw. der Biume auf den
Menschen befassen sind Univ.-Prof. Dr. Max Mosar
vom Institut fur Physiologie an der Medizinischen
Univarsitat in Graz und der Unternehmer, Holz-
spezialist und Forster Ing. Dr. Erwin Thoma aus
Goldagyg.

Warum sind der Wald bzw. die Baume flr uns
Menschen so wichtig? Einige Punkte dazu:

» Macht man einen Spaziergang dumch den Wald,
so bewegt man sich inmitten der SAUERSTOFF-
ERZEUGER. Beispiglsweise setzt sine gesunde
100-jahrige Buche etwa 1,7 k3 Sauerstoff pro Stun-
de frei was etwa jener Menge entspricht, die 50
Menschen wahernd der selban Zeitspanne zum Af-
mien bendtigern.

AuBardem ist der Anteill an NEGATIVEW
LUFTIOMEM in ginem gesunden Wald szhr hoch,
was das Wohlbefinden des Menschen sshr for-
dert. Befinden sich in der Luft zu wenig negative
lonen — was vor allem in geschlossenen Raumen
der Rall ist — reagieren Menschen zuweilen mit
MNemvositat, Depressionen, Schlafstbrungen, Er-
schapfung, Kreislaufbeschwerden und verminder-
ter psychischer sowie physischer Belastbarkeit, so

Univ.-Prof. D Moser. Es ist auch eindewtiq nach-
wieisbar, dass ein Spaziergang im Wald Entspannung
unid innere Rube bringt.

« Ein weiterer wichtiger Punkt sind die ATHERI-
SCHEM OLE - in einem einzigen Baum bafindan
sich 800 bis 1000 verschisdene dtherische Kom-
ponenten und laut D Moser stellt das Gesamtex-
trakt - also die Kombination, wie sie in der Natur
vorkommt - ein wahres Gasundheitselixier dar. In

der Aromatherapie wird die Kraft der Baume be-
reits genutzt. Und wenngleich dies von manchen
nach wie vor als esoterischer Humbug” abgetan
wird, gibt es mittlerweile nicht nur zahlreicha
Forschungen dazu, sondern auch immer mehr
{Schul-) Mediziner, die dtherische Ole bei der Be-
handlung ihrer Patienten sinsetzen.

« Was vielleicht noch nicht so publice ist, ist dia
Tatsache, dass jeder Baurn aufgrund seiner Struk-
tur ein bestimmtes Enargiefeld aufbaut. Dieses
Energiefeld (Schwingung) unterstitzt auch den
Menschen, wenn er sich nicht wohl fihlt, wisder
in Harmonie zu kommen. Das macht sich bason-
ders bemerkbar, wenn man Vollholz im geschlos-
sanan Rdumen verwendet,

Gerade im Wohre und Bdrobereich werdan oft
Mabel (zB. Spanplattenmabel), Lacks, Einrch-
tungsgegenstinde verwendet, die dasWohnklima
schwiachen. Durch die richtige Holzwahl kénnen
solche negativen Schwingungen ausgeglichen
warden. Besser ist, man verwendet grundsatzlich
mehr Mobel und Einrichtungsgegenstinda aus
Vollhaolz im Wohn- und Schlafbersich.
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Die Méglichkeiten Holz in geschlossenan Raumen
zu verwenden, sind vielfaltig.

Es geht dabsi immer um haimisches Vollholz na-
tur oder maximal mit Matur-0l oder Hart Wachs
I behandalt. Die Holzobarfliche muss offen blai-
ben. Ein LackUberzug wirde den gesundheitli-
chen Nutzen des Vollholzes wisder schwachen.
Einige Beispiale:

- Spaltholz- Wandpaneele

- Wandtelle aus Quaderrelief oder gebirstet
und geslt

- Decken aus Larchenholz

- Fuboden aus Vollholz, wie es friher ainmal
war

-Vollholzmébel - splirbare Nattirlich keit

- Einrichtungsgegenstande aus Vollholz
(Skulpturen, Anrichten, Tische, Vasen usw.)

Gesundes Wohnklima durch mehr heimisches Holz im Wohn-,
Schul- und Biirohereich. Holen wir den Wald, die Biume ins Zimmer!

Beieinem Basuch inder holz & werkstatt - Walter
Lader in Strobl am Wolfgangsee (Mitglied in unse-
rem Verain) findet man wunderbare gedrechsealta
Einzelstucks (Unikata) aus Vollholz.
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Im Engadin (rund um 5t. Moritz) in der Schweiz
findat man fast in jedem Geschdft oder in den
Waohnunaen ein Mobelsttck aus Arvenholz | ent-
spricht unserer Zirbe), das riecht man schon beim
hingingehean.
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Empfohlens Literatur:
DIE SANFTE MEDIZIN DER BAUME von
Maximilian Moser & Erwin Thoma - Servus

y

Biummsuh. patiirtich, gesund

' B B

und kistiich

. izer
yon Maria peitiinoer & Herpert HO



ERNAHRUNG

Diesmal

1) Gemisepfanne

2) Erdapfelpfanne

3) Gemdseteller mit Hihnerfilet fir
Nicht-Veganer

4) Buchwelzentorte mit Prelselbeeren

GEMUSEAUSWAHL:

Karotten, gelbe Riben, Pastinakean,
Hokaider-Kurbis, Staudensallerie, Tomaten,
Zwiebel

Beilage: Kartoffel (Erdapfel) mit Zwiabel

oder fir Nicht-Veganer statt Erdédpfel Hohnerfilet

Gamisa mit der Burste unter flieBenden Wasser
reinigen. {nicht schalen!)

Mit der Hand das Gemdise in Streifen oder kleine
Stlcke schneiden

Ein Stick Zwiebel schalen, zerkleinern und zu-
sammen mit 2 EL Olivendl in eine Pfanne geben
- Zwiebel anschwitzen und anschlieBend 1/8
lit Wasser und 2 EL Apfelessig dazugeben. Jetzt
kommt das ganze zerkleinerte Gemdse in die
Pfanne dazu. Deckel darauf und bei kleiner Hitze
mindestens eine halbe Stunde kicheln lassen -
him und wieder umschaufeln, notfalls eine kleina
Menge Wasser nachgeben.

Wenn Gemdse bissfest, dann salzen, 1 Prise heller
Pfeffer, 1 Msp. Edelsaier Paprika und eine oder 2
Tomaten in Scheiben schneiden und darbber le-
gen. Noch ca 10 Minuten bei fast ausgeschalte-
ten Ofen kichaln lassen — abschmecken, notfalls
nachwilrzen. Servieren!

ERDAPFELPFANNE:
Erdapfel unter flieBanden Wasser mit Blrste put-
zen, anschlieBend mit der Hand in kleine Sticke
schneiden (Schale nicht entfernen - darinnen be-
finden sich wichtige Spurenelemente)

Ein 5tick Zwiebel schalen, zerkleinem und zusam-
men mit 2 EL Olivendl in die Pfanne geben - Zwie-
bel anschwitzen und anschlieBend 1/8 lit Wasser
dazugeban.

Jetzt kommen die zerkleinerten Kartoffelstdcke
dazu, Deckel drauf und bei mittlerer Hitze ca. 2
Stunde kdcheln lassen. Mehrmals umschaufeln
und notfalls nochWassardazugeben. Zum Schluss
salzem und eine Prise heller Pfeffer darbber, viel
leicht auch noch etwas Oregano - fertigl

Nachspeise filr Veganer und Nichi-Veganer glelch - Neve Gerurssrichiung!
BUCHWEIZENMEHLS PEISE

Zutaten:

140 g Buchweizen Vollmehl (Buchweizen méglichst salbst mahlamn)
70 g Kichererbsenmehl (Bioladen oder beim Inder in Bad Ischl)
15 g S08lupinenmehl (Bioladen oder Urkornhof)

1/8 lit Sonnenblumendl

100 g Ur-5082 — Fa. granoVita (z.B. Reformhaus Martin)

150 g geriebens Haselnlsse (oder Erdmandeln)

V4 lit Wasser

1 TL Weinsteinbackpulver, 5chale einer Zitrone

12 TL Zimit, 1 Schuss Rum

1 Glas Staud”s Wald Preiselbeeren (bei Spar oder Billa)

Gehackte Haselndsse (oder Mandelblittchen) zum Bastrauen

Zuberaitung: Alle Zutaten in einer Schilssel gut verrithren und anschlieBand in cine singefettoate Torten-
form geben, die Preiselbeeran darlberstreichen, die gehackten Haselnisse dariberstreuen und ins vor-
geheizte Backrohr geben. Bei 160 Grad ca. 40 Minuten backen.

WUONSCHE GUTES GELINGEN!



Uon Renate Hofmarcher

hafte Methode, Gemise aller Art auf
natdrlichste Weise zu konservieren
Ammw und samitliche Mahr- & Vitalstoffe zu
erhalten. Bereits vor tausenden von Jahren haben
Menschen Kraut und anderes Gemlse milchsaw-
er eingelegt. Die Bedeutung von milchsauram
Gemise fir unsere Emdhrung und Gesundheit
ist bereits seit diesar Zeit bekannt und hat in al-
len naturverbundenen Kulturen einen sehr hohen
Stellenwert. Bis vor ca. 60 Jahren gab es auch bei
uns in jedem Haushalt das traditionelle, milchsau-
er vargorena Sauerkraut.

I’ as milchsaure Einlegen ist eine fabel-

VORTEILE DER MILCHSAUREGARUNG:

« Durch die Milchsduregarung entstehen rechts
drehende Milchsaurebakterien. Sie sind eine wert-
volle Unterstitzung fiir eine gesunde Darmflora
und somit for ein aktives Immunsystem.

« Je langer das Gemisa fermentiert, umso hidher
ist der Gehalt an Nihrstoffen. Basonders hoch ist
der Anteil an Vitamin C und der B-Vitamine.

« Durch die Milchsduregarung bilden sich Enzyme,
die fir die Aufspaltung der Nahrung wichtig sind.
Sie entlasten unsere Verdauungsorgane und for-
dern die optimale Aufnahme von Nahrstoffen.

- Das enthaltene fermentierte Salz liefert viele
Elektrobyte.

Milchsauer fermentierte Lebensmittel sorgan fir
gute Nerven und Gehirnleistung und somit fir
gute Stimmung. Sie sind vor allem in den Winter-
maonaten eine unverzichtbare Erganzung auf un-
sarem Speiseplan.

Randegs / NO

KAROTTEN-SELLERIE-SALAT
MILCHSAUER EINGELEGT

flir ein Einmachglaser 1,5 Liter und Bigeherschluss

500g Bio-Karotten
500g Bio-5elerie
1,5 Teeltsffel Korianderkirner

Karotten fein blattrig hobeln. Sellerie ebenfalls
fein bildttrig hobeln und danach in quadratische
Stucke schneiden. Karotten, Sellerie und Korian-
derkdrnar miteinander vermischen und das BlO-
gelverschlussglas zu 4/5 damit fullem. Mit Salz-
wasser aufgielen (4-5 cm sollen oben frei bleiben)
und verschlieBzan. Das Glas nun an einem warmen
Ort (ca. 20°-25°) fr eine Woche stehen lassen. Far
die weitere Fermentation und Lagerung an einen
kdhleren Ort stellen {ca. 15%. Mach 4 bis 5 Wochen
ist das Gemise fertig und kann gegessen wenden.
WICHTIG! Die Glaser mussen wahrend der Ga-
rung und auch bei der Lagerung dunkel stehen,
am besten einen Karton Oberstolpan.

Die Glaser wahrend der ersten beiden Wochen je-
den 2. Tag entliften (Bageherschluss kurz Sffnen
und Oberdruck ablassen), danach alle 3-4Tage bis
ca. zur 4. Woche.

Zubereitung Salzwassar: Wasser abkochen und
in das abgekbhite Wassar 2% unraffiniertes Kristall-
salz einrbhren (auf 1 Liter Wasser 20g Salz).

SAUERKRAUT SELBST GEMACHT

Zutaten flr 5 Liter Gértopf

4 kg geputztes Bio-Kraut

1.5 EL Wacholderbearen

1 EL Kidmmel

1-1,5% naturbelassenes Salz (40-60qg)
evitl Lorbeerblatter

Kraut fein hobeln. In den Gartopf einige Zentime-
ter Kraut und etwas 5alz fillen, einen Teil Gewdrze
darunter mischen und stampfen (mit der Faust,
eimem halzernen Krautstampfer oder mit den Fd-
Ben eintreten) bis der Zellsaft austritt. Diesen Vor-
gang immer wieder wiederholen bis der Topf zu
45 gefilllt ist. Die letzte Schicht mit gewaschenen
Krautblittem bedecken. Die Fldssigkeit soll auch
die Krautblitter bedecken. Falls sich zu wenig
Fldssigkeit bildet, mit Salzwasser aufgieBen. Nun
die Baschwerungssteine darauf legen, den Deckel
darauf geben und die Rinne mit Salzwasser auf-
filllen.

Den Topf ca. eine Woche an einem warmen Ort
stehen lassen, ca. 20° - 22 °C.

Dann fidr 2-3 Wochen an einen kithlen Ort stallen,
damit die Sauerung langsam vor sich gehen kann
(ca. 15°C). Mach ca. 4 Wochen kann man den Topf
schon éffnen und eventuell die 5teine reinigen.
Falls nicht genug Flissigkeit im Topf ist, mit *Salz-
wasser aufgiefen. Danach den Topf bei 4°-10° C
kalt stellen. Nach 5 bis & Wochen ist das Sauer-
kraut gebrauchsfertig. Der Geschmack verbessert
sich bei langerer Lagerungl

wounr Revrfe Mefmarcher, A-3.263 Randegg, Puchberg 48
Tel 0664 182 1202 oder 07487 8324

Email: rhhofmarchera metirmdwissenmet

Welr: www.renate-notirnmdwissennet

EIN APFEL AM TAG...

...kann den Arzt ersetzen. In dieser alten und
simplen Weisheit steckt wiel Wahrhait. Erndh-
rungswissenschaftler der Universitat Bonn haben
herausgefunden, dass Apfel, Bananan (mit Zimt),
und Kartoffel (siche Erddpfelpfanne) das perfekte
Gegenmittel zum Stresshormon Cortisol bilden.
Dieses Hormon ist ein ktrpereigenes Cortison,
das EntzOndungen fndert und den Ktrper vor
Negativfolgen von Stress schitzt.

Das Stresshormon Cortisol hat viele negative Aus-
wirkungen im Kdrper, so wirkt es auch gegen die
Zellerneuerung. Apfel, Bananen und Kartoffel
hemmen die Predukticn ven Cortisol im Kbrper
und wirken dem Hormon entgegen.






Internet und all die anderen Erungenschaften
unserer modemen Zeit auch hier Einzug gehal-
ten - jedoch ohne all den Schnickschnack und
die Perfektion, wia wir sie aus unseren Breiten
kennen. Und was nicht gebraucht wird, muss
eben auch nicht in der Gegend herum gebracht
werdan — 5o einfach ist das! Obst, Gamise, Fleisch
und Milchprodukte kommen aus dem eigensn
Garten oder einem Bauernhof in der Umgebung.
Ein groieres Geschaftszentrum findet sich bes-
tenfalls alle 20, 20 km, meist im Umkreis einer Au-
tobahnabfahrt oder einer groBeran Stadt. Wedear
das eine noch das andere kommt allerdings recht
haufig vor. Lediglich einen Backer ddrfte jeder Ort
haben. .. Ganz sicher bin ich mir dessen allerdings
auch nicht, denn die klginen landlichen Gamein-
den, die die Landschaft abseits der Hauptver-
kehrsroute pragen, sind frei von Schaufenstarn,
Werbetafeln, Geschafts schildern und dergleichen.
Die Einheimischen wissan, wo's was gibt, und so
reicht auch ein kleines Holzschildchan, walches
irgendwio an einer Wand lehint als Himeais auf ei-
nen Bickerladen — der autofahrende Tourist wird
daran ganz sicherlich schlichtweqg vorbeifahren.
Ein Lebensmittelgeschaft in jedem Ort? Fehlan-
zeigel Ein Gasthaus in jedem Ort? Fehlanzeige! Ein
Textilgeschaft, ein Blumenladen, eine Tankstalle,
eina Bank oder auch nur 2in Bankomat? Fehlan-
zeige. .. Ein Urlaub in dieser chiarmanten Ecke der
Prowvence bedeutet auch einen Urlaub von der ge-
wahnten Konsumwelt — und man merkt wisder,
mit wie wenig es sich eigentlich doch gut leben
lasst. Wenn die Fesseln der gewohntan BadUrfnis-
se abgeschittelt sind, reicht schon der Blick in dis
Ferne zurm Glicklichsein - vor sich auf den Knien
ein wenig Baguette vom Vortag, Kasa, weiche But-
ter und ein paar Tomaten, Und unweigerich stallt
sich einem die Frage: Wie kann irgendjemand
irgendwann mahr wollen als DAST??

Auch der Zustand der Hauser wird einem Basu-
cher sofartins Auge stechen — da darf der Putz ge-
trost an allen Ecken und Enden brisckeln, das Dach
mindestens 10x und mit vier verschiedenen Ma-
terialien geflickt sein, die Thre und die blitzblau-
en Fensterladen schief in den Angeln sitzen und
der Garten gine G stattn” sein. Mein far Haus und
Garten lebt der durchschnittliche Franzose hier
nicht. Auch nicht filrs Auto Obrigens. Aber lebt ar
deshally auch nur einen Deut schlechter?

Auf meiner Fahrt durch die Haute Provence kam
ich durch viele Ortschaftan, tails noch mittalalter-
lich anmtend, teils wie Adlerhorste an den Fel-
sen klebend, teils wie eine unbanutzte Filmkulisse
wirkend — nun, viele Menschen wird man dort,
ganz gleich zu welcher Tageszeit, nicht sehen.
Denn auch hier hat die Landflucht beraits stark
ihre Spuren hinterlassen. 5t. Geniez zum Beispial,
die Heimat der wunderbaran Dromonkapelle, ba-
herbergte vor etwa 120 Jahren noch dber 400 Ein-
wiohner, nun leben dort, verteilt auf die Ortschaft
und dig einzelnen Weiler, nur mehr knapp 120
Menschen. Ein kleines Cafe soll s in diesern Ort
auch noch gebean...

Die Matur ist gepragt von teils bizamen Land-
schaftsformen, enge Schluchten wechseln sich
ab mit weiten Talern, hohe Bargpdsse lassen den
Blick et werden fir mehr als nur das Sichtba-
re. Schroffe Kalkfelsen, die durch ihre sichtba-
re Schichtung ihre Herkunft aus den Tiefen des
Meeres deutlich erkennbar werden lassen, ragen
hunderte Meter steil in die Hahe - gebietswaise
sind sie auch reich an Tier-und Pflanzenfossili-
an, 5o findet man ndrdlich von Digne-les-Bains,
gleich neben der Strae, eine etwa 350 Quad-
ratmeter grofe Kalksteinwand mit etwa 1200
Ammoniten bis zu einerm Durchrmasser von etwa
70 cm. Mur eines der vielen Zeichen der Zeit, die

man auf sainen Weagen durch die Haute Provence
finden kann. Immer wiader grakt die Vergangean-
heit, etwa durch die alten Abteien Ganagobie
und 5alagon, das mit groBer Liebe und Aufwand
renovierte Schloss von Sauvan oder die baraits
erwdhnte kleine Kapelle von Dromon auf dem
Gemeindegabiet von 5t Geniez, deren Krypta
noch aus dem tiefsten Mittelalter stammt (11
Jh. und in deren Abgeschiedenheit man den
Herzschlag dieser langst vergangenen Zeit deut-
lich vemehmen kann. Angeblich ist dort ein atter
Kraftplatz, und es heilt, dass kinderlose Frauen,
die den groBen Stein an der Ostsaite der Krypta
berbhran, hernach mit mindestens zwei Kindern
gesagnat werden. Wie mir der Fahrar vor Ort aller-
dings anvertraute, knnten dafir durchaus aber
auch dia Hirten der Gegend verantwortlich sesin,
jene, welche man entdecken kann, wenn man von
der Kapelle aus in 40 Minuten auf den grofen Fel-
sen von Dromon aufsteigt, an dessen schitzende
Seite sich die kleine Pilgerkapelle drangt. Diesar
JJLocher” ist nur einer jener vielen begindrucken-
den Felsen, die einen salbst ganz klein werden
lassen vor Zeit und Raum, und das Staunen ganz
grol Ober die Herrlichkeit der Schépfung.

Stellenweise zerfallt das Gestein auch zu kleinen
und kleinsten Splittern und lasst urtimliche, wel-
leniftrmige Mondlandschaften mit karglicher absar
doch vorhandener Vegetation entstehen. Oder
gewaltige Steinspitzen wie die Baer von Mees’,
gine auffallige Felsformation hinter dem gleich-
namigen Dorf an der Autobahn durch die Haute
Provence, die, Gber 100 m hoch und 2inige Hun-
derte Meter lang, das weite Tal der Durance Gber-
blicken.

Diesa ehrfurchtgebietenden Relsmassive, die
Lavendelfelder hinter der Kurve’, die Rufe der
kreisenden Adler, die bunten Blumenwiesen an
Berghdngen, dazwischen immer wieder Ruinen,
waitare Zeugen aus einer anderan Zeit. Und Gber
allem hangt der herrliche Duft von wildem Laven-
del, Thymian und Rosmarin, den allseits bekann-
ten Krautern der Provence”. Alle digse Eindricke
nehme ich mit, als ich am Ende meinar Fahrt Obsr
1500 km mit meinem Lethawuto auf dem Weg nach
Marseille wieder in die Zivilisation eintauche. An-
gefallt mit der Sehnsucht, bald wieder hierher
zurick zu kehren. Und spatestens jetzt wird klar,
dass diese Reise vorbai an den vielen Schonheaiten
und der harzlichen Art der Provencalen mich vor
allem zu einem Ziel gefihrt hat: Zu mir selbst.




LOUISE L.HAY

Wahre Kraft kommt von innen!

Von Lowise L. Hay - Verlag Allegria

Die Botschaft von Louise Lynn Hay ist simpsal:
Jeder Gedanke, den wir denken, gestaltet unser
Leben.” Die US-Bestsaller-Autorin (27) ist eine der
fithrenden Figuren der Meugeist-Bewegung. Sie
begann ihre Arbeit, als sie bei der 5elbstheilung
ihrer eigenen Krebserkrankung arfubr, welche Ba-
deutung sine positive Lebensainstallung far den
Heilungsprozess haban kann.

Louise L. Hay:, Ich glaube, dass wir jede sogenannite
‘Krankheit” in unserem Karper selbst hervormufen.
Der Kdrper ist, wie alles andera im Leban, gin Spie-
gel innerer Gedanken und Oberzeugungen® Ob
Schmerzen und Krankheiten, aber auch wenn Sig

mit Mitmenschen nicht klar kommen, oder Thre
Finanzen eine Katastrophe sind: Hays Oberzau-
gung zufolge steckt hinter jedem Problem ein
Mangel an Selbstliebe. Hay meint damit nicht
Selbstgefalligheit oder Amroganz - das bedeutet
letztlich nur Angst -, sondem Anerkennung uns
selbst gegenlber: [Ne Liebe zu sich selbst st
elne Wundertheraple”

Einband: Taschenbuch
Seitenzahl: 256
Erscheinungsdatum:  15.02.2013

ISEN: Q78-3-548-74581-7
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DE. DAVID PERLMUTTER

I KRISTIN LOBERL

Wie Weizen schleichend
[hr Gehirn zerstére

mosSaIk

DUMM WIE BROT

Wie Weizen schileichend Ihr Gehirn zerstort!
Von Dr. David Perlnutter - MOSAIK Verlog

WEIZEM -
gefahrliches Himfutter / das.. Killerkorn*:

Der Meurologe Dr. David Perlmutter belegt mit
neuasten  wissenschaftlichen  Erkenntnissen,
das Weizen - und modernes Getraide genarnall -
unsere Denkleistung und unser Geddchtnis mas-
siv angreifan,

Das genetisch veranderte Getreide des 20, und 21.
Jahthunderts zerstort schleichend unser Gehim.
Eine Folge kénnen chronische Kopfschmerzen,
massive Schlafstdrungen oder gar Alzheimer sein.
Dr. Perdmutter zeigt dem Leser Altemativen mit

kohlehydratarmer und fettreichar Emahmng aurf,
Far ein gesundes Leben mit einem leistungsstar-
ken Denkorgan bis ins hohe Alter hingin.

DER MEW YORK TIMES-BESTSELLER NR. 1

Einbancd: Taschenbuch
Seitenzahl: 352
Erscheinungsdatum: 24022014

ISEM: 078-3-442.20257.5




BBl \lﬂ"liﬁl_l.lllll!l landwirtschaftlicher
Flachen ist Osterreich Europameister*

Hagelversicherung sieht Sicherheit der Lebensmittelversorgung in Gefahr

Linz. Die Verbauung landwirtschaftlicher Flachen
nimmt in Ostarraich mittlersaile bedanklicha
Ausmale an. Der Vorstandschef der Qstamaichi-
schien Hagelversicherung, Kurt Weinberger, for-
dart im Interview mit den GONachrichtan Abga-
ben auf die Verbauung neuear Flachen.

OdMachrichten: Die Verbauung landwirtschaft-
licher Flichen ist eines Ihrer Hauptthemen. Kiirz-
lich waren Sie sogar bel Prinz Charles in England
eingeladen, um dariber zu diskutieran. Warum
dieser Einsatz?

Welnberger: Wir beschaftigen uns schon seit Jah-
ren mit dizsem Thema und haben den Boderver-
brauch in Osterreich mit jenem anderar Lander
verglichen. Das hat gezeigt, dass Ostarreich Eu-
ropameister bei der Vernichtung landwirtschaftli-
char Flachen ist. Jades Jahrwearden s 0.5 Prozent
wianiger, In Bayem sind es 0,25 Prozent, in Tsche-
chien 0,17 Prozant.

Sl haben auf lhrer Homepage einen Ticker lau-
fen, der veranschaulicht, wie schnell Flachen
verslegelt werden.

Taglich verschiwindet ein Bauemhof mit 22 Hekt-
ar. 250,000 Hektar haben wir schon versiegelt, das
entspricht der gesamten Ackerfliche Obertister-
reichs, in den nachsten 20 Jahren drohen weitara
160,000 Hektar dazuzukommen. Das entspricht
der Agrarflache Burgenlands.

Was Ist der wirtschaftliche Hintergrund fiir lhren
Einsatz? Dass Sle wenlger Flachen wersichern
kénnen?

Das knnte man natbdich meinen. Aber wir ha-
ben vor 10 Jahren schon unsera Artwort gefun-
den und versichem in Tschechian, der Slowakei,
Ungam, Slowenien und Ruménien. Aber mehr
zubatonierte Flachen heilt, dass weniger Wassar
und CO2 im Boden gespeichert werden kann. Die
Gefahr von Hochwasser steigt. Dazu kommt die
Gefahr, dass die Sicherheit der Lebensmittalver-
sorgung sinkt.

Cbwohl es zum Teil Oberschiisse gibt?

Da gibt es einan falschen Eindruck. Jeder Ostamai-
cher brauchte 2000 Cuadratmeter Anbauflache,
damit die Produkte fir seinen Bedarf erzeugt wer-
den ktinnen. Tatsachlich hat erin Osterreich selbst
nur 1600 Quadratretar, Der Rast der Flachean liegt
im Ausland, das diese Flachan selbst bendtigh.

Was kann man tun, um die starke Vernichtung
Zu bremsen oder zu stoppen?

Ostorreich hat 175 Quadratmeter Supermarkt
pre Person. So viel hat kein anderes Land. Wenn
man nach Danemark schaut, wére es dort nicht
miglich, dass die Supermarkt-Parkplitze auf die
ebene Flache im Anschluss kommen, sondearn nur
unter oder oberhalb des Gebdudes. Dann stahen
in Osterrgich 130000 Quadratmater Industria
hallen lzer. Die Firman bauen lisber neu, als alte
Hallen zu sanieran, weil etwa das Risiko einer Kon-
taminiarung zu grob ist. Ich denke, as wira klug
eine Abgabe far den Verbrauch bisher brach lie-
genden Bodens einzuheben und das Geld fur die
Sanierung bestehender Hallen zu verwenden. Au-
Gerdem sollte @5 mehr gemeindelbergreifends
Gewerbeflichen geben. Das reduziernt den Boden-
verbrauch.

Was passlert, wenn nichts passiert?

Dann sind langfristig viele der 500,000 Jobs gea-
fahrdet, die es im Bereich der Lebensmittelerzeu-
gung gibt. Abgesehen von den erwihnten Um-
weltproblemen. Dabei brauchen wir allein schon
aufgrund der Bevilkerungsentwicklung landwirt-
schaftliche Boden. Experten erwarten, dass in den
ndchstan 30 Jahren mehr Lebensmittel bendtigt
werden als in den vergangensan 2000 Jahren,

{O0Nachrichten - Dienstag, 9. September 2014,
von Dietmar Mascher)

Grilner Strom durch FuBganger

Nicht nur die amerikanische Militdr befasst sich mit der Umwandlung von kineti-
scher Energie (laufender Scldaten) in Strom. Die Amerikaner basteln an Vorrichtun-
gen, beidenen die bei der Bewegung des Triigers entstehende Energie in Strom, 2.B.
fur Handys, Funkgrite oder Stirnlampen umgewandelt wird.

Am zivilen Sektor versucht die in England behei-
mate Firma Pavegen Bhnliches. Das Konzept von
Pavegen wurde 2009 von Laurence KerbalFCook
entwickelt. Es ist ein Enargierlickgewinnungssys-
tem fur FuBganger. Besser gesagt, nicht fir die
Passanten selbst, sondern die Energie, die durch
den FuBabdruck auf der Oberfliche entsteht, soll
bzw. kann so in erneusrbare , elektrische Ener-
gie verwandelt werden. Durch Gehen, Hupfen
oder Springen auf der Pavegen-Fulbodern-Fliesa
erzeugt der Banutzer einen netzunabhdngigen
Strom, der fur vielfaltige Anwendungen benutzt
werden kann. Far Baleuchtung, fir interaktive
Informationspaneele, fur Ladestationen usw., er
kann natdrlich auch in Batterien gaspeichart wer-
den.

Die Flizsen bastehen an der Obarflache aus 100%
recyceltern Gurmmi von alten LKW Reifen und an
der Untersaite aus 80% Recyclingmaterial. Sie sind
max. 5 mim stark und kBnnen nahezu nahitlos in
jeden Belag eingaflgt werden. Das Design ist du-
Berst widerstand sfahig und wasserfast um sowohl
im Inneran, wie auch im AuBenberaich mit extre-
mer Benutzungsfrequenz verwendet werden zu
k&nnan,

Benutzt wird dabei die sogenannte Hybrid-Black-
box-Technologie, um den Fulabdruck in elektri-

sche Energie umzuwandeln, Die hybride Losung
beruht auf einer Meachanik mit einem piezoelek-
trischen Effekt und Induktion unter Yerwendung
von Kupferdrahten und Magneten.

Diese Fliesen kéinnen in stark belebten Schulgan-
gen installiert werden. Die Studenten wirdan sich
50, baim Weg ins Klassenzimmer, den Gang selber
beleuchten. Eine weitere Anwendung der Fliesan
argibt sich in den bereichen der urbanen Umge-
bung, in denen starker Fukgangearverkehr stattfin-
det (Treppen, U-Bahnzugange). Das wire die erste
wirklich erlebbare Art und Weise, um Menschan
den direkten Zugang zu erneusrbarer Energie zu
zeigen und damit auch einen padagoagischan Pro-
zess der Erziehung einzulsiten.

Die Fliesen bieten auch die Moglichkeit, drahtlos
Daten zu senden und sich solcherart in die Kriteri-
an einer Smart City” zu intearieran,

{aus FACHMAGAZIN architektur -
November 2014/07)




Hochaktiv zu Depression und Burnout

Wer nie loslasst, wird schnell krank \

Lendon. - Michtstun ist fur moderne Menschen
langst nicht mehr s0@, sondern undenkbar: Sie
sind beruflich ununterbrochen ameichbar, stopfen
ihre Freizeit mit Aktivitaten voll, nehmen Handy,
Tablet und Strass noch mit ins Bett - bis sie krank
wierden. Eine britische Studie hat jetzt klare Zu-
sammenhdnge aufgedackt.

2000 Probanden haben for Psychologen genau
notiert, wann sie Zeit fir sich selbst hatten — nur
28 von ihnen kamen auf die von Expertan fr die
kisrperliche und seelische Gesundheit als notwen-
dig erkliarten 20 Stunden pro Woche.,

Unter den &1 Prozent, die es auf deutlich weni
ger JAuszeiten” brachten, fihlten sich 36 Prozent

chronisch mdde, 20 Prozent gestresst, 22 Prozent
ausgebrannt, 14 Prozent depressiv, Jeder Vierte
fand sich selbst wegen seiner Anspannung weni-
ger attraktiv.

42 Prozent der Befragten und 57 Prozent der Gber
45-Jdhrigen - gaben ihrer Arbeit die Hauptschuld
daran, dass sie nie wirklich loslassen konntan. Bai
den Jungeren sehen immer mehribre innara Ruhe
durch Intemet und soziale Netzwerke bedroht: Sie
haben dausmd Angst, etwas Zu versdumen.

{Bericht aus der Kronen-Zeltung
voum 15. Now. 2074)

w&'gﬁqg fallt Thnendie <_e¢ itung,

oder hesser gesagt
der informative Inhalt2?

Liabke Leserin, lieber Laser

Falls Sie noch nicht Mitglied sind, aber trotzdem gerne unsere Zeitung lesen und eine regelmatige Zusan-
dung winschen (zweimal pro Jahry, wirden wir uns Gber einen freiwilligen Druckkostenbeitrag sehrfrau-
en. Machten Sie sich aber noch weiter in das Thema Heilung mit Maturenargie” vertiefen oder sich zum
Jetzwerk Naturenergie® sehr varbunden fahlen, dann wire ein Baitnitt zu unseram Verain sehr sinnvoll
{Beitrittsformular liegt bei - Mitgliedsbeitrag pro Jahr Euro 20,-). Wir freuen uns auf Sie,

lch wiinsche Ihnen gine schine Zeit und

Alles Gute
Ihr Harbert Holzer

SN

WAIDHOFEN/Y.,
Hotel Restaurant Moshammer,
Kirchen platz 3 bel der Ybbsbnicke

Meist Jeden 1. Freltag Im Monat um 19 Uhr

Auskiinfte bel:
Haerbert Holzer oder Renate Schoder

Freftag 6. FEBRUAR
Vortrag Gber innere Refrigung rmit
Bemaodette Ensfeliner

Seminar/ gleicher Ort
TU DR WAS GUTES — Heile dich selbst
Anmekiung bei Herbert Holzer

STAMMTISCHE:

TERMINE 1. Halbjahr 2010

Hetzwerk Haturenergie

BAD ISCHL,
Gasthof Rega in Wirling 19
von Bad Ischl/ Pfandl Uber die alte Bundes-
strasse Richtung 5t. Wolfgang
Meist jeden 3, Dienstag Im Monat um 19 Uhr
Auskinfte bel:
Herbert Holzer oder Michasl Mlllegger

24. FEBRUAR

17.MARZ

ag 21. APRIL
19. MAI
16. JUNI

11.JULl

Stanmttichvnnderm

STAMMTISCH: HALL INTIROL - Kloster der Kreuzschwestem,
Auskiinfte bel SR. Herta oder Sigl Sprekzer /Termine nach Verainbaning

Wer genauer dber die Themen Informiert werden méchte und
ob die Termine schiussendlich glelchgeblieben sind,
soll seine Malladresse an herbert@holkzer.at weltergeben.




ES RUHRT SIGH WAS IM VEREIN

Fotos der verschiedenen Yeranstaltunyen - (schao auch i umsere Homepaoe unter Fotogaleriel

Cabsisein bringt jadesmal Spak, Freude, Ganuss, sowia wichtige & brauchbare Infarmationan.
Ob bei den Stammtischen in Waidhofen®, Hall iT. oderin Bad lschl / Aigen-Vooglhub, baim
Kochen, bei der Stammitischwandarung am Hangstpass, oder bei den Mittwochwandemnungen
im Raume Bad Ischl und natdrlich bei der Jahreshauptversammlung in Ardagger.




