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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die aktuelle Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit Neuigkeiten
fur Inre Gesundheit und Uber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir
Anregungen, Tipps und Ratschlage fur lhre Gesundheit,
aber auch fir den Alltag geben.

Nehmen Sie sich die Zeit, einmal in Ruhe durch die Artikel
zu stobern. Sicherlich werden Sie etwas Interessantes
finden.

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Nur wer von Augenblick zu Augenblick lebt,
kann ein ganzes Leben lang glucklich sein.
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Die grol3e Yoga Frage, Gut oder schlecht?

In letzter Zeit sind einige bemerkenswerte Artikel erschienen die den grol3en Yoga Trend in Frage
stellen. Manche schreiben es ist schlecht fir die Gelenke fir den Ricken usw., die anderen
wiederum Yoga aber sicher, natirlich ist es gut.

Also wie soll man nun wissen, ob man sich mit Yoga etwas Gutes tut oder nicht?

Ganz einfach, spiren sie selbst hinein, wie immer ist es die Selbstverantwortung die gefragt ist.
Yoga ist sowohl gut als auch schlecht, das hangt ganz davon ab wie man es praktiziert. Wie bei
allen anderen Dingen gibt es nicht nur eine Seite.

Der fur mich lustigste Artikel stand am Wochenende in einer Zeitung. Eine Beflrwortung flr Yoga,
aber was machen sie, eine Ubungsreihe in einer Zeitung natirlich mit allen Erkl&rungen.

Es gibt sicherlich einige Menschen die sich sehr gut spiiren und das machen kdénnen. Sie wissen
wie weit sie gehen kénnen und haben ein ausgezeichnetes Kérpergefuhl. Diese Menschen werden
aber auch nicht zu denen gehdéren fir die Yoga schlecht sein kdnnte.

Yoga kann schlecht sein fir Menschen die schon ein Problem mit ihrem Riicken oder anderen
Korperteilen haben. Wenn sie es jedoch richtig machen ist es auch fir jene kein Problem sonder
sicherlich gut.

Was heil3t richtig?

Man muss sich das so vorstellen, Menschen mit z. B. Rickenproblemen haben diese ja aus
einem gewissen Grund.

Sie beanspruchen die Muskulatur bereits zu viel, zu einseitig und sind noch dazu nicht sehr
beweglich. Meistens haben sie dann noch den Ehrgeiz gerade im Sport alles zugeben. Das heif3t
sie werden wahrscheinlich versuchen die abgebildeten Ubungen so gut wie moglich
hinzubekommen und an allen Ecken und Enden kompensieren.

Kann gut sein dass dann noch ein bisschen Frust hinzukommt, dass man das nicht so hinbekommt
wie auf dem Bild, also plagt man sich noch mehr. Kaum verwunderlich dass denjenigen Personen
nach einiger Zeit tiben, mehr weh tut als vorher.

Es ist fir mich absolut wichtig dass man einen Trainer hat, der sagt wie und wie weit, der einen
dauernd darauf hinweist nicht in den Schmerz hineinzugehen sondern nur so weit es angenehm
ist. Auch wenn die Ubung dann anders aussieht als beim Lehrer oder auf dem Bild.
Selbstverstandlich ist man dann wieder bei der Eigenverantwortung, den spuren kann es jeder nur
selber. Aber ein Kampfer wird es immer wieder probieren weiter zu gehen, denn er will es ja
schaffen mit aller Gewalt, und genau deshalb ist es gut einen Trainer zu haben, denn er sagt es
immer wieder und wieder, und kann oft schon im Gesicht ablesen, dass die Ubung so auf keinen
Fall mehr angenehm ist.
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Keine Sorge jedoch fiir alle die glauben, ja dann ist das ja nur so ein Entspannungstrip. Yoga baut
auch die Kraft auf, aber auf eine andere Weise. Normalerweise sehr Korperbewusst. Man lernt
effektiv gewisse Muskeln einzusetzen und kann somit seinen Riicken eine Pause génnen.

Auch fir jeden Sportler, der ein gewisses Training absolviert, ware Yoga der ideale Ausgleich um
die Bewegungsfahigkeit aufrechtzuerhalten.

Eines ist namlich sicher, Muskeln die nicht schon vor der Bewegung in Spannung sind kénnen
wesentlich mehr leisten.

Kdrper die in einer ewigen Spannung sind haben wesentlich weniger Energie zur Verfligung, als
jene die die Spannung erst aufbauen wenn sie sie brauchen.

Jeder Muskel der angespannt ist braucht Energie. Das sagt eigentlich schon alles.

Also wie man sieht gibt es auch hier zwei Seiten. Yoga ist gut und schlecht es hangt immer davon
ab wie man etwas bentzt und mit welcher Einstellung man es macht.

Liebe Griul3e
House — of - Energy
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REZEPTE

Wirsingauflauf

Zutaten:

600 g Wirsing

Salz

800 g Kartoffel gekocht
200 g Feta Kéase

2 Knoblauchzehen

20 g natives Kokosol
350 ml Joghurt
Krautersalz

Pfeffer

Thymian

4 Essl. Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Den Wirsing putzen und waschen.

Die Blatter in breite Streifen schneiden, dabei die groben Mittelrippen entfernen.

Das Gemise 3 Minuten lang in kochendem Salzwasser blanchieren, dann auf einem Sieb
abtropfen lassen.

Die gekochten Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden.

Den Kése fein zerkriimeln.

Die Knoblauchzehen hauten, in feine Scheiben schneiden und in Kokosél kurz goldgelb schmoren.
Das Gemiise und die Kartoffeln vorsichtig mit dem Kase und dem Knoblauch mischen und in eine
gefettete Auflaufform geben.

Joghurt herzhaft mit den Gewirzen abschmecken und verquirlen, Uber den Auflauf gielRen,
obenauf die Sonnenblumenkerne verteile.

Die Form in den vorgeheizten Ofen stellen und den Wirsingauflauf ca. 30 Minuten bei 200 Grad
Uberbacken.
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Nussbraten

Zutaten:

100 g natives Kokosdl

2 grofRe Zwiebeln

1 Essl. Thymian

1 Essl. Dinkelvollkornmehl
100 g Cashewnlsse

100 g Haselnlisse

100 g Dinkelbrosel

1 Essl. Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

50 g Kokoso6l in einem Topf schmelzen. Die Zwiebel hauten, klein wirfeln und 10 Minuten bei
milder Hitze im Kokoso6l weich diinsten.

Thymian und Mehl hinzuflgen, 1 Minute lang rihren, mit 1/8 | Waser abldschen, unter Rihren
eindicken lassen, dann den Topf vom Herd nehmen.

Cashew- und Haselnisse fein mahlen und mit den Brdseln, Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu den
Ubrigen Zutaten geben.

Alles gut vermengen, einen langlichen Laib formen und diesen in Brésel wenden.

Im Backofen einen kleinen Brater mit dem restlichen Kokos6l erwarmen, den Nussbraten
hineinlegen und mit dem fliissigen Fett bepinseln.

45 — 40 Minuten bei 200 Grad backen.

Den Nussbraten in dicke Scheiben schneiden und heif? oder kalt mit frischer Preiselbeer Sauce

servieren. Kalter Nussbraten schmeckt auch mit Joghurt Krauter Dressing, mit Mango Chutney
oder Joghurt- Mayonnaise mit griinen Pfefferkérnern.

Gutes Gelingen!
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Finden Sie Ihre Mitte - Teil 1
Ausgewogener Ernahrungs- und Lebensstil im Element Erde

Finden Sie lhre Mitte!

Die Erde ist das Zentrum unserer Erndhrung. Sie begunstigt alle Wandlungsphasen
und darf in keiner Jahreszeit fehlen.

Das Element Erde steht fur die Organe Milz/Bauchspeicheldriise und Magen, und ist
aktiv in den Ubergangszeiten (DoJo) in die jeweils nachkommende Jahreszeit. Von
18.1-4.2.,18.4-5.5., 20.7.-6.8. und von 21.10.-7.11.2012

Unterstitzen Sie lhre Mitte in diesen Zeiten besonders durch erwarmende, harmonisierende,
kraftigende und entspannende Speisen.

Beispiele fur harmonisierende Nahrungsmittel im Erdelement :

Getreide: Hirse, Polenta, Reis, Buchweizen, Dinkel, Amaranth

Gemise: Fenchel, Hokkaidokurbis, Karotte, Pastinake, Champignons,
Austernpilze, Lauch, Maiskolben, Stikartoffel, Sellerieknolle, Weiltkohl, _ 4.
Wirsing, Kastanie . -r

Obst: suRe Apfelsorten, Aprikose frisch und getrocknet, Feige frisch -~
getrocknet, Rosine, Sultanine, SuBkL[sche Dattel und Mirabe .

Hiilsenfriichte: Linsen alle Sorten, Saubohne, Adukxbohne Kichererbse, Bo 1 schwarz
und weif3 WY N v

Fleisch und Eier: Huhn, Hihnerei, Lamm, Kalb, Ziege,

Fisch: Barsch, Forelle, Saibling, Hering, Mak und Sardine = -

Gewdrze: Kardamom, Koriander, Kiimmel, Majorﬁn Oreg@ ‘Peterqﬂle

) Nelke -,a L

Ole/Fette: Butter und Olivendl .

Nusse: Cashewkerne, Erdnuss, Kirbiskern, Mandél;\/valnufr'

SuRmittel: Ahornsirup, Gersten- und Reismalz, VoIIrohrzuck’ér

Getrank: abgekochtes, heil3es Wasser n : S5

Was passiert wenn unsere Erde im Ungleichgewicht ist?

Auf der korperlichen Ebene:

Mudigkeit, kalte Hande und FiiBe, Verdauungsstorungen, Blahungen, Heilshun
auch Appetitlosigkeit, Bindegewebsschwéche, Cellulite, allgemeine Gewichtsth
einige Symptome die sich durch eine schwache Mitte zeigen.

Gerne berate ich Sie umfassend mit einer 5 Elemente Beratung Uber lhre individuell
Ern&hrungsbeddrfnisse!

Kerstin Wiesinger Tel.: 0664/ 193 9866
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UBUNGEN

Biokinetische Ubung

Pectoralis minor

Funktion: rotiert das Schultergelenk vorwarts.

Ubung:

1) Setzen sie sich auf eine Stuhlkante, bringen sie den rechten Ful3 nach oben in die Nahe
des linken Knies und umfassen sie ihn mit der linken Hand.

2) Ziehen sie den rechten Ful3 nach unten und rechts, halten sie mit der linken Hand, wéhrend
sie die linke Schulter nach rechts unten beugen.

3) Lassen sie den Kopf nach vorne sinken. Halten sie inne, wéahrend sie tief einatmen.
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Pectoralis major sternalis

Funktion: ein Hauptextensor (Streckung) und Adduktor (Hinflhrer, hinziehen).
Ubung:

1) Fuhren sie den linken Arm vor ihrem Kdrper zur rechten Seite, wenden sie die Handflache
nach unten und drehen sie sie wo weit, bis sie nach vorne zeigt.

2) Fassen sie mit der rechten Hand das linke Handgelenk und ziehen sie es hinunter nach
rechts, quer Uber die unteren Rippen. Verweilen sie in dieser Haltung. (30-60 Sekunden)
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BUCH-, DVD- und CD-Vorstellungen

An dieser Stelle moéchten wir dir einige Blcher vorstellen, die uns sehr interessant erscheinen und
deiner Gesundheit sehr hilfreich sein kdonnen. Diese k&nnen auch Uber unsere Internetseite
www.house-of-energy.at bestellt werden.

: Die zwolfte Prophezeiung von Celestine: Jenseits von 2012
JAMES REDFIELD EYIRENRRINCITN

J Das Verméachtnis von Celestine birgt eine neue Einsicht, mit der die

__-'lE Welt verédndert werden kann. Die Suche nach der Zwodlften
E‘WOLFTE Prophezeiung entwickelt sich zum Kampf fur eine freie,
e selbstbestimmte Spiritualitat, die der Menschheit das Uberleben

PRO PH EZEIUNG sichern soll.

: o Wer die Zwolfte Prophezeiung erflllt, kann die Menschheit
{QF! E ":- 'J"‘I[Pn? vernichten oder in eine neue Zukunft fuhren. In der Wiiste Saudi-
— ' Arabiens  beginnt ein  todlicher Kampf zwischen den
- Fundamentalisten der alten Weltreligionen und einem kleinen Kreis
von Menschen, die die wahre Botschaft von Celestine verstanden

haben... Eine rasante Abenteuergeschichte und eine Parabel auf
unsere Zeit.

ISBN: 978-3793422051

Ausgabe 01 / Januar 2012 Seite 9




Ein Hund im Himmel

Ein alter Mann und sein Hund spazierten einen schmutzigen Weg entlang, der auf beiden Seiten
eingezaunt war. Sie kamen zu einer Tire im Zaun und betrachteten das Grundstuick dahinter. Dort
gab es schdone Wiesen und Waldflecken, ein Paradies fir einen Jagdhund mit Jager.
Auf dem Schild stand zu lesen "Durchgang verboten". Daher setzten Hund und Herr ihren Weg
fort.

Sie kamen an ein schones Tor, unter dem ein Wesen in weif3er Robe stand.
"Willkommen im Himmel", sagte es.

Der alte Mann war glicklich und wollte geradewegs mit seinem Hund eintreten, doch der
Tarwéchter hielt ihn auf.

"Hunde sind hier nicht erlaubt. Leider darf Ihr Hund nicht herein".

""Was fur ein Himmel, in dem Hunde keinen Zutritt haben? Wenn er ausgeschlossen wird, bleibe
ich mit ihm drauf3en. Er war sein ganzes Leben lang mein treuer Begleiter, deshalb werde ich ihn
jetzt nicht einfach zurticklassen".

"Sie miussen wissen, was sie tun. Ich warne Sie vor dem Teufel. Er ist auf diesem Weg und wird
versuchen Sie zu Gberreden, bei ihm einzukehren. Er wird Ihnen allerhand versprechen, doch auch
bei ihm sind Hunde nicht willkommen. Wenn Sie lhren Hund nicht zurlicklassen wollen, bleiben Sie
bis in alle Ewigkeit auf dem steinigen Weg"

Der alte Mann ging weiter mit seinem Hund.

Sie kamen an einen ramponierten Zaun ohne Tor, es gab lediglich ein Loch im Zaun. Ein alter
Mann stand dahinter.

"Entschuldigen Sie, mein Hund und ich sind sehr mide. Macht es Ihnen etwas aus, wenn wir zu
lhnen reinkommen und uns etwas in den Schatten setzen"?

"Aber nein, kommen Sie ruhig herein. Dort unter dem Baum ist auch etwas Wasser. Machen Sie
es sich ruhig bequem!"

"Macht es Ihnen wirklich nichts aus, wenn ich meinen Hund mitbringe? Ein Wesen weiter unten an
der Stral3e hat mir gesagt, dass Hunde hier nirgends erlaubt sind."

"Wirden Sie denn hereinkommen, wenn lhr Hund drauf3en bleiben muisste?"

"Nein, mein Herr, deshalb bin ich auch nicht in den Himmel gekommen. Als ich erfuhr, dass dort
Hunde nicht willkommen sind, beschloss ich, dass wir lieber bis in alle Ewigkeit auf dem Weg
bleiben. Mit etwas Wasser und Schatten sind wir schon zufrieden. Ich trete hier auf keinen Fall ein,
wenn mein geliebtes Tier draul3en bleiben muss."
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Der Mann lachelte und sagte:
"Willkommen im Himmel."

"Sind Sie sicher, dass hier der Himmel ist und Hunde erlaubt sind? Wie kommt dann, dass der
andere Torwachter sagte, dass Hunde nirgends erlaubt sind?"

"Das da unten war der Teufel, der alle Leute zu sich holt, die ein komfortables Leben haben
mochten und bereit sind, den Begleiter ihres Lebens dafur aufzugeben. Spéater finden sie zwar
heraus, dass sie einen Fehler begingen. Die Hunde kommen hierher, und die schlechten
Menschen bleiben dort. Gott erlaubt nicht, dass Hunde aus dem Himmel verbannt werden. Er
erschuf sie, um die Menschen auf inrem Lebensweg zu begleiten. Es ist Unsinn, Mensch und Tier
im Jenseits zu trennen?"
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House of Energy — Geschenkgutscheine

Wohlfiihlen und Entspannung schenken — was gibt es schoneres.

Eine Behandlung im House of Energy ist ein ideales Geschenk fur Geburtstage, Feste, Muttertag
oder einfach nur mal so Freude zu schenken. Denn wer freut sich nicht dartiber, einmal so richtig

loszulassen.

GUTSCHEIN

fir Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

House of Energy

Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein 4
far Yoga
Tel.: +43 (0)676 7712865 /
info@house-of-energy.at 2
www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................
] Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

Wir sind auch auf Facebook vertreten. Wir wiirden uns

facebook freuen, wenn Sie uns dort besuchen:

www.facebook.com/HouseOfEnergyKufstein
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INHALT:
Vorwort
Aktuelles
Holzelement
Ubungen
Geschichte

Sonstiges

Impressum:
House of Energy
Shiatsu Praxis
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein




House of Energy - Newsletter

VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die aktuelle Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit Neuigkeiten
fur Inre Gesundheit und Uber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir
Anregungen, Tipps und Ratschlage fur lhre Gesundheit,
aber auch fir den Alltag geben.

Nehmen Sie sich die Zeit, einmal in Ruhe durch die Artikel
zu stobern. Sicherlich werden Sie etwas Interessantes
finden.

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Wer seinen Wert kennt, ist nicht darauf angewiesen,
den Erwartungen anderer zu entsprechen.

Ausgabe 02 / Februar 2012 Seite 1



House of Energy - Newsletter

AKTUELLES

Unsere Fii3e sind ein wahres Wunderwerk. Der aufrechte Gang und die damit einhergehende
Moglichkeit zu Aufrichtigkeit sind etwas zutiefst Menschliches, wir sollten beides bewusst auch
immer und um fast jeden Preis verteidigen.

Das FuRgewdlbe gibt uns Standfestigkeit, und die Zehen geben uns Halt. Beider Themen sind
Verwurzelung und Fortschritt. Die Fuf3e werden im Alter ehrlicher und in ihrer und damit unserer
personlichen Eigenart ausgepragter.

Sie zeigen wie flexibel und dynamisch oder plump und trage wir auf den den Boden bringen, was
unser Kopf — unterstitzt durch die Sinnensfunktion — erdacht hat.

Die FlBRe verraten weiter, wie zart und gut den Umstanden angepasst oder auch wie
unangemessen wir die Mutter Erde berihren.

Erkenntnisse uber die Ful3e sind ausgesprochen hilfreich, weil wir Gber sie lernen kdnnen, immer
mehr zu uns zu stehen. In der Regel haben wir viel Verstecktes und Unterdriicktes, tiber das was
wir hinweggehen, das wir ibergehen und manchmal sogar niedertreten.

So wie wir Spuren auf der Erde hinterlassen, so hinterlasst das Leben seine in den Ful3en.

Hallux Valgus
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Psychologische Sichtweise

Beim Hallux Valgus gerat die groRBe Zehe lber Kreuz mit den anderen. Ubersetzt in die
Symbolsprache der FiRe, sind die Betroffenen tUber Kreuz mit ihren Lebensthemen. Entweder
unbewaltigter Kummer (links) oder und ihre ungelebte Freude (rechts) durchkreuzen den Rest des
Lebens. Zusatzlich ist dabei das vordere Fuf3gewélbe zwingend durchgetreten. Es kommt zu
UbermaRiger Ballenbildung und zur Behinderung der Abrollbewegung beim gehen.

Die Betroffenen legen sich selbst krumm oder lassen sich verbiegen, in dem sie sich zum Beispiel
Uber Gebuhr zuricknehmen. Nicht selten sind Hausfrauen mit einer Art Aschenputtel Dasein
betroffen, aber auch Businessfrauen, die sich krummlegen, um allen Anforderungen von Karriere
und Familie zu genlgen.

Vordergrindige Ursache sind in der Regel zu enge und zu spitz auslaufende Schuhe, die dann
Ausdruck der Anpassung an einen Lebensstil sind, der nicht wirklich zu ihnen passt.

Aber auch Manner, die sich fir Dinge querlegen, die sie von ihrem Weg abbringen, und das
Schuhproblem nicht kennen, sind von der Thematik betroffen.

Muskulare Tiefenmassagen kénnen zu Zusatzlichen Behandlung helfen den Zeh wieder in seine
Normalposition zu bringen.

Der Menschliche Ful3 verfiigt idealerweise Uber ein Doppelgewdlbe. Das Koérpergewicht wird auf
drei Punkten mit Hilfe von zwei Verbindungsbdgen sicher getragen. Die meisten Menschen haben
jedoch das vordere Gewodlbe, das der oberen Korperhélfte zugeordnet wird, durchgetreten.
Uberlastung hat das Gewoélbe niedergedrtickt.

Langsgewdlbe
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Natur-Klinoptilolith-Zeolith

Unser Zeolith ist ein ausgesuchtes, feinst gemahlenes und speziell getrocknetes Siliziummineral
aus Vulkangestein und sollte in jedem Haushalt fur Mensch und Tier zur Verfiigung stehen.

Zeolith ist sehr stark negativ geladen. Dadurch wirkt es auf Schadstoffe, Gifte, Viren, Bakterien,
Pilze, Schwermetalle, radioaktive Partikel und Krankheitskeime, die positiv geladen sind wie ein
Magnet. Diese werden angezogen, dann gebunden und kdnnen so ausgeschieden werden.
Gleichzeitig reinigt Zeolith den Darm, indem es (Uberschissigen Schleim, verschiedene
Ablagerungen und Kotreste beseitigt, damit Vitamine, Mineralien, Vitalstoffe wieder besser
aufgenommen werden kdénnen.

Durch die Harmonisierung des Darmmilieus wird der Aufbau einer gesunden Darmflora gefordert
und die Selbstheilungskrafte des Korpers werden enorm verbessert.
Zeolith hat die Fahigkeit besonders gut Sauren zu binden und wird von uns daher auch bei den
verschiedensten Gesundheitsprogrammen als Basismittel eingesetzt. So entlastet Zeolith auch
Leber und Niere, die diese Stoffe ansonsten ausfiltern miussten.

Aluminium gilt nicht gerade als gesunder Stoff. Das Metall wurde in ungewoéhnlich grosser Menge
in den Gehirnen von verstorbenen Alzheimer-Patienten gefunden und ist seitdem im Gesprach, an
der Entstehung mancher Demenzerkrankungen beteiligt zu sein. Folglich meiden
gesundheitsbewusste Menschen aluminiumhaltige Produkte, wo immer das mdglich ist.
Silizium kann das Gehirn vor Aluminiumeinlagerungen schiitzen. Es hatte sich offenbar bereits im
Tierversuch gezeigt, dass sogar eine bereits bestehende Aluminiumbelastung des Gehirns mit
einer siliziumreichen Ernahrung wieder riickgéangig gemacht werden konnte.

Es gibt Studien die eine Verbesserung der Gesundheit bei der Behandlung von Tumoren aufzeigt.
Es ist bekannt, dass siliziumhaltiges Wasser krebsverhindernd sein kann.

Es gibt Laboruntersuchungen bei Patienten mit Lebererkrankungen und Hepatitis, die mit Zeolith
erfolgreich behandelt worden sind.

Silizium kann bis zum 40-fachen seines eigenen Gewichts Wasser an sich binden und sorgt auch
dafir, dass das Bindegewebe nicht tGberwéassert wird.

Silizium vermag das biologische Altern zu verzdgern, die Faltenbildung der Haut zu verhindern und
wird auch als ,Verjingungssalz* bezeichnet.

Zeolith wird in der Therapie bei Hauterkrankungen verwendet, bei Akne, Ekzemen, Neurodermitis,
Schuppenflechte, usw.
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Ubersicht tiber die wichtigsten Wirkungen von Silizium im menschlichen Korper:

Aktivierung des Zellaufbaus und des Zellstoffwechsels.
Aufbau des Eiweil3stoffwechsels, vor allem in der extrazellularen Matrix.

Aufbau und Festigung des Bindegewebes, der Haut, des Respirations- und
Verdauungstrakts, der Blutgefa3wande sowie die Erhaltung der Elastizitat dieser Gewebe.

Verzdgerung und Hemmung des biologischen Alterungsprozesses.
Entlastung von Leber und Nieren durch Bindung von Giften.

Regulierung der Funktionen im Verdauungstrakt. Bindung und Ausleitung von
Schwermetallen und Radioaktivitét

Zeolith kann das Hormon Histamin binden, das fir die Frihjahrspollen-Allergien
verantwortlich ist.

Es sind schon wesentliche Verbesserungen der Gedachtnisleistung erfolgt.
Baustein des Knochens und der Knorpelgewebe, sowie der Haut und Haare.
Steuerung des Magnesium- und Kalziumstoffwechsels.

Gewabhrleistung der elektrischen Leitfahigkeit des Gewebes.

Wichtig: Bitte viel Wasser trinken!!!

Diese Informationen sind ein Auszug aus dem Buch von Professor Karl Hecht,
Siliziummineralien und Gesundheit. Es ist allen zu empfehlen, die eine Verbesserung der
Gesundheit winschen.

Né&here Informationen bei uns in der Praxis!
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Die jahrliche Erneuerung im Frihling gibt uns die korperliche und emotionale Flexibilitat, auf
welche die Holzorgane Leber und Gallenblase bei ihrer Entgiftungs- und Verdauungsfunktion
angewiesen sind.

Nach der Kélte und dem Schlaf im Winter strebt alles nach oben und auf3en, wie die jungen Triebe
der Pflanzen. So wie sich das Griin seinen Platz in der Welt erkdmpfen muss, hilft uns dieses
Element bei der Selbstbehauptung in unserer Umwelt.

Die Leber wird auch als ,der General“ bezeichnet, da sie fir die langfristigen Entscheidungen in
unserem Leben zustandig ist. lhr Partner, die Gallenblase beeinflusst kurzfristige Entscheidungen,
die im Alltag wichtig sind.

Das Element Holz steht fiir Anfang, Geburt und Kindheit, Wachstum, Entwicklung, Kreativitat,
Planung und Start in neue Projekte.

Alle Lebensmittel mit saurem Geschmack werden dem Holzelement zugeordnet. Fast alle sauren
Lebensmittel haben erfrischende Energie, was flir die Holzorgane besonders giinstig ist. Die
essentielle Wirkung der Lebensmittel besteht darin, die Séafte des Kdrpers zu bewahren, Qi und
Blut zu versorgen und die Substanz zu festigen.

Was passiert, wenn das Holzelement im Ungleichgewicht ist?

Blutmangel, pramenstruelle Syndrome
Bewegungseinschrankung und Steifheit

eingeschrankte Funktion der Augen und Sehkraft

Probleme mit Hand -und FuRnageln

innere Anspannung, Gereiztheit

Fettunvertraglichkeit, Gallensteine, Ischias, Migrane, Gallenfalten

eeeeee

Welche Nahrungsmittel unterstitzen unsere Organe im Holzelement?

Getreide

sehr empfehlenswert Amaranth , Buchweizen, Dinkel, Gerste, Gruinkern, Hirse, Polenta, Reis alle
Sorten
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Gemise und Salat

sehr empfehlenswert

Obst und Friichte

empfehlenswert
in kleinen Mengen

Hulsenfriichte

sehr empfehlenswert
in kleinen Mengen

Fleisch und Eier

erlaubt in kleinen Mengen

Fisch / Meeresfrichte

sehr empfehlenswert

Gewlirze und Krauter

sehr empfehlenswert
in kleinen Mengen

Fette und Ole

sehr empfehlenswert
in kleinen Mengen

Milchprodukte

erlaubt in kleinen Mengen

House of Energy - Newsletter

Brokkoli, Champignon gekocht, Chicoree gedinstet , Fenchelknolle,
Frahlingszwiebel, Grine Bohnen, Grinkohl, Hokkaidokrbis, Karotten,
Kohlrabi, Lauch, Radicchio gedinstet, Rosenkohl, Rote Bete, Rotkohl,
Shiitakepilze getrocknet und frisch, Sellerieknolle und Grin,
Stangensellerie gekocht, WeiRkohl

Oliven in Salzlake, Grapefruit, Kumquat

Adukibohnen, Erbsen, Linsen, Saubohnen

Huhn und Leber , Hihnerei, Kalb und Leber, Lamm und Leber
, Rind und Leber, Ente, Rotwild, Truthahn, Pute, Ziege

Barsch, Forelle, Hering, Karpfen, Lengfisch, Rotbarsch,
Thunfisch

Basilikum, Bohnenkraut , Cumin , Dill,

Estragon, Ingwer frisch, Kardamom, Koriandersamen, Kimmel,
Kurkuma , Majoran, Paprikapulver suf3, Petersilie , Safran,
Szechuanpfeffer, Zitrusschalen von Grapfruit, Mandarine, Orange,
Zitrone

Essig (Q): Genmai Su (jap. Reisessig), Hatomugi Su (jap Essig aus
Perlgerste), Rotweinessig, Obstessig

Ol und Fett (bio): Butter, Butterschmalz, Kurbiskerndl, Leindl,
Mandeldl, Olivendl, Sesamdl, Sonnenblumendl, Rapsol, Walnuss,
Nisse und Samen

Frischkase, Dickmilch, Kuhmilchkase, Schafskase, Sahne,
Sauerrahm, Ziegenkase (H)
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SuRmittel

erlaubt in kleinen Mengen Gerstenmalz, Reismalz , Vollrohrzucker, Honig, Dicksaft,
schwarze Zuckerrohrmelasse, Sirup
Getranke & Krautertee

sehr empfehlenswert heil3es Wasser

empfehlenswert Getreidekaffee (bei Feuchtigkeit)

Stagnation vermeiden und l6sen:

@ frische Krauter: Petersilie, Koriander, Estragon, Majoran, Basilikum, Dill

@ Dbittere Blattsalate: Chicoree, Endivien, Lowenzahn, Radicchio, Rucola, Trevisano (roh
und gediinstet)

@ Chlorophylireiche Nahrungsmittel (Blattgriin)

@ Rettich, Radieschen, Stangensellerie, roh oder als Saft; Selleriesaft, Grapefruitsaft

@ Sprossen (roh oder blanchiert): Alfa Alfa, Bockshornklee, Kresse, Radieschen, Rettich,
Senfsamen, Soja

@ Orangen-, Mandarinen- und Zitronenschale mitkochen, insbesondere in Fleischsuppen und
Fleischspeisen

@ Oliven in Salzlake (bio)

@ Meeresalgen mitkochen (nicht bei Yang-Mangel)

@ hochwertiges Meer- und Steinsalz

@ Essentielle Fettsauren steigern die Leberfunktion: Leinél, Nachtkerzenél, Fischol, NUsse
u. Samen

Fettverdauung

Bitterstoffe: Artischocke (Préparat), Artischockensaft, Griiner Tee (K), Schwarzer Tee
e nicht pasteurisierter Essig (nicht kochen) — Reisessig (Genmai Su), Perlgerstenessig
(Hatomugi Su), Obstessig, Rotwein- oder Balsamessig
e wenig Schwedenbitter, Underberg
e Senf, Senfkorner

Leberreinigung mit Olivendl, Zitronensaft und Chlorella-Algen:

Die Leberreinigung kostet nicht viel Zeit und ist ausgesprochen wirkungsvoll. Daflir morgens vor
dem Frihstuck einfach eine halbe Zitrone auspressen und mit 1 EL gutem Olivendl vermischt
trinken. Nach dem Frihstiick dann noch 3-6 Chlorella-Algen Pastillen mit Wasser einnehmen.
(Chlorella-Algen gibt es in jedem gut sortierten Reformhaus oder Bioladen). Das Ganze einmal im
Jahr (am besten im Frihling) fur zwei Wochen machen.
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Fir eine "verbitterte" Galle/ Tigertibung (taoistisch):

Stelle Dich entspannt in den Reiterstand und schlie3e die Augen. Stelle Dir vor Deinem inneren
Auge die Situation vor, die Dich wiitend oder bitter gemacht hat. Scharfe Deine Krallen und
zerkratze damit das imaginare Wutbild - wenn Du dabei fauchst wie ein Tiger, kannst Du noch
besser Dampf ablassen. Das Ganze 3 — 4 Mal wiederholt, zum Abschluss einen letzten lauten
Schrei und Arger und Frust lésen sich garantiert in Luft auf.

Rezepte fir den Frihling:

Griunkernsuppe mit Walnissen:

F in einem heiRen Topf

E 80 g geschroteten Griinkern durch stetiges Ruhren anrosten,

M etwas Koriander dazu

W mit 1 L heiBem Wasser aufgiel3en, salzen und 10 Minuten kécheln lassen
H kleiner Schuss Zitronensaft

F Bockshornkleesamen (Suppengewdirz) dazu

E geriebene Walniisse dazugeben

Zusatzliche FleiRaufgabe:

F in einem heiRen Topf

E Butterschmalz oder Kokosfett zerlassen und geschnittenes Gemise nach Wahl und grob
zerbrochene Walnusskerne rasch abrosten.

M Frihlingszwiebelrélichen und etwas

W Salz dazugeben und zur Suppe servieren.

Stangensellerie mit Shiitake:

Zutaten
400 g Stangensellerie 50 g Shiitake-Pilze getrocknet Salz Etwas Speisestarke (Kuzu oder
Pfeilwurzelmehl) 1 Schuss Essig 1-2 El Pflanzendl

Zubereitung
Stangensellerie waschen, putzen und grobe Faden entfernen. Die Stangen halbieren und in 1 cm

lange Stifte schneiden. Die eingeweichten Pilze in Streifen schneiden. Den Essig mit der Starke
verrithren und evtl. noch etwas Wasser zugeben. Ol in einer Pfanne erhitzen, den Sellerie darin 2-
3 Minuten anbraten, mit Salz abschmecken. Die Pilze zugeben und dann mit der Starkemischung
andicken.

Tipp: dazu passt gekochtes Getreide nach Belieben

Gerne stehe ich fur Fragen zur Verfigung!
Kerstin Wiesinger, Tel.: 0664/ 1939866, E-Mail: kerstin.wiesinger@kufnet.at
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5 Elemente Erndhrung nach der Traditionell Chinesischen Medizin

,Die richtige Ernéhrung“ ganz allgemein fur alle und fur jedes gesundheitliche
Ungleichgewicht und in jeder Lebensphase gleichermal3en gibt es nicht!

Die Empfindsamkeit fir das, was uns gut tut, ist oftmals verschittet. Bei einer Umstellung
der Erndhrung wird sie langsam wieder splrbar — ganz nattrlich.

In einer individuellen Ernéhrungsberatung lernen Sie viel Uber sich, Ihren energetischen
Zustand und die Konstitution lhrer einzelnen Organe. Jeder Mensch ist anders und die
Starke der Erndhrung nach den Funf Elementen kann sich dann voll entfalten, wenn wir
ganz genau hinschauen.

Eine Erndhrungsberatung umfasst zwei Termine:

Beim ersten Termin wird im Gesprach die individuelle Einordnung lhres energetischen Zustandes
mittels Befragung und Zungendiagnose abgeklart.

Dauer ca. 1-1,5 Stunden
Beim zweiten Termin werden Sie darlUber aufgeklart, welche Lebensmittel Sie starken und
kraftigen und welche sie voribergehend vermeiden sollten. Sie bekommen lhre individuell
abgestimmten Unterlagen und Rezeptvorschldge sowie personliche Empfehlungen auf lhre
Bedirfnisse und Konstitution. Diese kénnen Sie im Alltag sofort integrieren und umsetzen!

Dauer ca. 1 Stunde

Als personliches Service biete ich nach 3 Wochen einen kostenlosen telefonischen Termin an,
indem ich lhre bisherigen Erfahrungen in der Umstellungsphase erfahren méchte. .gff“

Paketpreis: Euro 180,-- inkl. Unterlagen
o

I
Sollten umfangreichere Fragen auftauchen, stehe ich gerne in e|n€m we1teren _.‘ iy

Gesprach zur Verfigung! '
Folgetermine: 30 min/ 60 min. Euro 31,--/ 55,--

./,

Fur alle ,Metabolic-Balance” - Kunden:

Sie sind interessiert an einer Feineinstellung lhrer bisherigen Empfehlungen? Ich berate Sie e
Uber die optimale Kombination Ihres Stoffwechseltyps und der 5 Elemente Ernéhrung!

Bitten nehmen Sie lhre Metabolic — Unterlagen zum Termin mit!

Dauer ca. 2 Stunden Euro 120,--

Terminvereinbarung im Studio Balance, Kerstin Wiesinger
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UBUNGEN

Heben Sie mit den Zehen verschiedene Gegenstande (zum Beispiel einen Bleistift) auf. Links und
rechts abwechselnd, zwischen den Ubungen die Zehen lockern.

Versuchen Sie ab-wechselnd, den FulRinnenrand und den Ful3 Auf3enrand hochzuziehen. Stellung
jeweils einige Sekunden halten.

Versuchen Sie ein Handtuch mit den Zehen zu "fressen”. Durch standiges Anziehen der Zehen
ziehen Sie das Handtuch langsam unter die FiR3e.

Nach der Ubung das Handtuch mit den Zehen wieder zusammenfalten
Ziehen Sie alle Zehen an, bis der Ful3 eine Bricke bildet. Halten Sie diese Position einige
Sekunden und entlasten Sie dann. Mehrmals hintereinander wiederholen.

Biokinetische Ubung

1. Umfassen Sie die linke GroRzehe und ziehen Sie sie nach rechts hin-
aus, wahrend Sie sie gleichzeitig etwas rechtsherum drehen.

2. Driicken Sie sie in Richtung der Ferseninnenseite und ziehen Sie die
Innenseite der Ferse gleichzeitig nach vorne. Halten Sie dabei die
GroRRzehe gerade.
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Biokinetische Ubung
Halten Sie im Sitzen die FiiRe in neutraler Position. Legen Sie die Arme an
die AuRenseiten der Knie und ziehen Sie die GroRzehen nach oben in

Richtung der duleren Knéchel.

Biokinetische Ubung

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl und stellen Sie den FuR flach auf den
Boden.

2. Schieben Sie den FuR so weit nach hinten unter den Stuhl, wie das
moglich ist, wenn die Ferse dabei am Boden bleiben soll.

3. Ziehen Sie die GroRzehe soweit wie mdglich nach oben, ohne den
Fuf anzuheben. Verweilen Sie in dieser Haltung. (30-60 Sekunden)
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GESCHICHTE

Es geschehe dir nach deinem Glauben

Einst fragte ein Schuler den arabischen Weisen Abd es Salam:
Was meinst du, wird aus mir werden?

Dieser antwortete ihm:

Alles, woran du glaubst, wird in Erfillung gehen.

Der Schiiler zog leichten Herzens von dannen,
erlaubte sich einige Husarenstucken. Leider hat er viele falsche Entscheidungen getroffen,
so dass er schlie3lich zum Tode verurteilt wurde.

Als er auf dem Schafott stand, kam Abd es Salam des Weges.
Du hast mich falsch beraten!,
rief der Verurteilte.

Ich glaubte, ich wirde Kalif werden.
Das ist nicht in Erfullung gegangen!

Der Weise fragte:

Hast du wirklich daran geglaubt?

Der Verurteilte gab ungern zu, dass er es nicht geglaubt,
sondern es sich gewiinscht hatte. Er habe es jedoch

im Innersten gar nicht fiir méglich gehalten.

Aber erst recht nicht habe ich geglaubt,
dass ich auf dem Schafott enden wirde, rief er.

Abd es Salam antwortete:

Doch, du hast es geglaubt.
Nur hast du offenbar nicht bemerkt, dass du es geglaubt hast!

Die Moral von der Geschichte":
Nicht, was der Mensch sich wiinscht, trifft eines Tages ein,
sondern das, was er im Innersten glaubt.
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House of Energy — Geschenkgutscheine
Wohlfiihlen und Entspannung schenken — was gibt es schoneres.

Eine Behandlung im House of Energy ist ein ideales Geschenk fur Geburtstage, Feste, Muttertag
oder einfach nur mal so Freude zu schenken. Denn wer freut sich nicht dartiber, einmal so richtig

loszulassen.

Flouse of Energy - Rufstein
GUTSCHEIN

fir Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein far Yoga

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

Wir sind auch auf Facebook vertreten. Wir wiirden uns

facebook freuen, wenn Sie uns dort besuchen:

www.facebook.com/HouseOfEnergyKufstein
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die aktuelle Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit Neuigkeiten
fur Inre Gesundheit und Uber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir
Anregungen, Tipps und Ratschlage fur lhre Gesundheit,
aber auch fir den Alltag geben.

Nehmen Sie sich die Zeit, einmal in Ruhe durch die Artikel
zu stobern. Sicherlich werden Sie etwas Interessantes
finden.

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Wenn du denkst, dann fuhlst du.
Und wenn du fuhlst, dann sendest du etwas aus.
Und wenn du etwas aussendest,
dann beinflusst du.
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FuRe Teil 2

Unsere Fif3e sind ein wahres Wunderwerk. Der aufrechte Gang und die damit einhergehende
Madoglichkeit zu Aufrichtigkeit sind etwas zutiefst Menschliches, wir sollten beides bewusst auch
immer und um fast jeden Preis verteidigen.

Die Zehen

Der Finger ist in der Sprache eindeutig ménnlich, aber der Zeh kann auch die Zehe genannt
werden und kann deshalb unsere weibliche und ménnliche Seite widerspiegeln.

Die Zehen des linken Ful3es stehen grundsatzlich fir unsere weibliche Version und die des
rechten FulRes stehen eher fur unsere mannliche Seite.

Die Zehenform bekommen wir mitgegeben aber der Stand oder besser die Ausrichtung der Zehen
entsteht erst, je nachdem, wie wir mit &uf3eren und inneren Einflissen umzugehen lernen. Die
Zehenform kann sich allerdings wandeln, wenn wir uns mit einem Thema erfolgreich
auseinandergesetzt haben.

Der Zehenbogen

Idealerweise ergeben die zehn Zehen beider nebeneinander gestellten FuRe eine schon
geschwungene Reihe, in der jeder Zeh seinen Platz einnimmt und sich weder vordrangt noch
zurtickzieht. Hier ist der grof3e Zeh perfekt eingepasst und im Einklang mit dem Ganzen. Bei
Menschen mit diesem Vorzug eines harmonisch eingepassten grofRen Zehs bilden die beiden
FuRe zusammen einen schonen Bogen mit der Betonung der Spitze.

Der groRe Zeh demonstriert tber seine eindrucksvolle GroRRe viel Uber das Zusammenspiel mit
den anderen.

Das Geschenk eines harmonischen Zehenbogens ist mitgebracht, aber es kann auch verspielt
werden. Wenn Zehen sich z.B.verkrampfen und zurlckziehen oder sich unter den anderen
schieben.

Ist der grol3e Zeh eher zuriickgenommen und gar nicht so grol3 oder so weit vorn, wie es ihm
eigentlich zukommen wiirde, spricht dies flr einen Besitzer, der sich ebenfalls zurticknimmt, und
anderen mehr dient als sich.

Der grol3e Zeh zeigt also wie viel Lebensraum man sich gibt und nimmt.

Falls die grol3e Zehe weiter vorsteht als die anderen und Uber die Gebuhr hinausragt will sein
Besitzer hoch und oft immer hdher hinaus. Der Wunsch zu den Herausragenden zu gehoren kann
oft auch eine gewisse Rucksichtslosigkeit mit sich bringen.

Zehenmalle

Jeder Zeh hat wie der Mensch eine Figur, die wir nur oft Gbersehen. Unsere Zehenfigur zeigt die
Veranlagung sogar ehrlicher und deutlicher als die Korperfigur, die wir so oft im Spiegel
betrachten, denn unser Korper kann trainiert oder Uberfuttert, abgespeckt oder chirurgisch
bearbeitet werden. Dies bleibt den Zehen alles erspart.
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Das heilt, es gibt lange, schlanke Zehen an dicken Menschen, aber auch kurze, dicke Zehen an
relativ schlanken und durchtrainierten Menschen. Der Blick nach unten kann die Wahrheit ziemlich

deutlich darstellen. Vielleicht weil3 man das unbewusst und will deshalb seine Fifl3e nur ungern
zeigen, und lieber in Socken und Schuhe verbergen.

Lange Zehen sind eher typisch fir intellektuelle Vor- und Vieldenker die in der Theorie aufgehen
und es dafir nicht so mit der praktischen Umsetzung haben.

Kurze Zehenglieder préagen praktisch veranlagte Menschen, die zupacken kénnen.
Mittellange Zehen kdnnen idealerweise Theorie und Praxis verbinden. Es sind autarke Menschen,
die selbstbewusst ihre Frau beziehungsweise ihren Mann stehen.

Flexible Zehen unterscheiden sich von beweglichen, die ausschlief3lich positiv zu bewerten sind,
dadurch, dass lediglich ihr Endzehenglied haufig nach oben ausweicht. Sie zeichnen sich dadurch
aus, dass ihre Besitzer sie anziehen kdnnen, wobei sich das erste Zehenglied hebt und die
Zehenspitze leicht zuriickkommt. Es ist ein Zeichen, dass der Betreffende bei den jeweiligen
Zehenthema sich weder festgelegt hat noch sattelfest ist. Er sollte es sich zur Aufgabe machen,
sich um diese Bereiche verstarkt zu kimmern.

Bei auffalliger Gewebeansammlung unter dem Zehenglied spricht man von Trépfchenbildung. Sie
ist ein Hinweis auf viel Wissen bezlglich des jeweiligen Zehenthemas, aber es bekommt noch zu
wenig Beachtung.

Zehen und ihre Zuordnung:

Links

1. GroBBer Zeh — Kummer

2. Zeh — Gefihl

3. Zeh — Kreativitat

4. Zeh- Liebe

5 .Zeh — Ur Vertrauen - Sexualitat

Rechts

1. GroRRer Zeh- Freude

2. Zeh — Wunsch Verlangen

3. Zeh — Aggression-Tatendrang
4. Zeh — Zuneigung

5. Zeh — Angst Respekt
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AMINO20

20 hochwertige Aminosauren in der fur den Menschen idealen Zusammensetzung.

Zellaufbau bedeutet schlicht “leben” und er spielt eine grof3e, wenn nicht die maf3gebliche Rolle
beim gesunden Leben. Das wirkt sich in vielen Bereichen aus:

¢ Beim Muskelaufbau: verbessert oder bringt Muskelkraft zurlick und erhéht Ausdauer und
Muskelvolumen. Im Gegensatz zu den durch Steroide aufgebauten Muskeln bleibt ein
~Amino-Sauren-Muskel“ mit wenig Nachsorge, lang erhalten. Es ist die gesunde Ldsung.

e Bei der Regeneration des Immunsystems und aller unserer Organe

e Bei der Erneuerung der Haut und dem Vermeiden von Hautsacken bei starkem
Abnahmen

e Starkung das Bindegewebes

e Bei Ubergewicht, oder Bulimie

e Bei der heutigen Unter-oder Uberernahrung durch die entleerte Industriekost

e Bei degenerativen, chronischen Schaden

e Bessere Heilungsprozesse nach Briichen, Unféllen oder Operationen

e Zurickgewinnen von Muskeln bei Muskelverlust durch Ms, durch Krebs oder Aids

Das sind nur einige Anwendungsmaglichkeiten fiir Verbesserungen auf dem zellularen Level. Im
Ursprung entstehen alle unserer Zivilisationskrankheiten durch eine Degeneration der Zelle. Wir
haben viele dieser Krankheiten erst in den letzten 150 Jahren entwickelt. Es ist heute nicht mehr
nur im Alter ein Dilemma, sich trotz Uberfluss, ausreichen zu erndhren. Es beginnt schon beim
Neugeborenen, oft durch die totale Unkenntnis vieler Mtter.

Wir schieben immer noch viele Krankheiten dem ,normalen“ Alterungsprozeld zu. Das ist ein
Irrtum. Es ist nicht der Alterungsprozeld an sich, es ist die Unterversorgung unserer Zellen, die
durch Mangel an Vitalstoffen das Altern und Krankheitsprobleme auslésen. Gut versorgte Zellen,
die in einem optimalen Zellwasser leben, sind unsterblich.

Eine Ernahrung, die unsere Zellen gesund erhélt, ist heute ein fast unldsbares Problem
geworden.

Alte Menschen haben oft einzelne stark verringerte Organfunktionen. Ist es die Niere die hinkt,
wird auch eine normale Eiwei3aufnahme problematisch, weil dabei die Stickstoffriickstande hoch
sind. Auch die Ubersauerung nimmt bei hohem EiweilRkonsum stark zu. Aber ohne Eiweil3 kénnen
wir nicht leben, weil dann kein Zellaufbau stattfindet. Viele dieser Probleme kénnen mit Amino20
gelost werden. Mit den essentiellen Aminosauren, dem Vorlaufer zur Eiwei3-Synthese, bringt sie
eine Proteinversorgung feinster Art.
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Amino20 enthalt keinerlei Fett, Salz, Zucker, Glucose, Hefe, Soja, Koérnerbestandteile, Gluten,
Milchanteile, oder irgendwelche Konservierungsmittel.

Amino20 versorgt den Menschen mit dem absolut niedrigsten Kalorienwert

im Vergleich zu jedem anderen Eiweif3, das wir essen. 8 Presslinge produzieren nur eine halbe
Kalorie. Sie bringen dem Korper statt dessen einen Gegenwert, vergleichbar mit 300g Fisch,
Fleisch oder Gefligel, die uns 500 bis 900 Kalorien eintragen. Amino20 ist eine riickstandsfreie
Nahrungsverbesserung. Es kann vom S&ugling bis zum Greis als optimale EiweiRversorgung
genitzt werden.

Amino20 ist in schnell im Blut und wird sofort zum Zellaufbau eingesetzt
Normales Eiweil3 braucht eine Verdauungszeit von 3 bis 5 Stunden. Und wenn man zu viel
durcheinander gegessen hat, kann sich diese Verarbeitung auf mehr als 12 Stunden ausdehnen.

Amino20 versorgt den Menschen mit dem hdchsten Nahrungswert

im Vergleich zu Eiweil3, egal ob in Fisch, Fleisch, Eier, Kdse oder einem dieser hoch beworbenen
Eiwei3-Shakes. Diese Aminosauren sind die Rohsubstanz aus der wir zu maf3geblichen Teilen
bestehen. Sie produzieren das Koérpereiweild fur alle unsere Zellgewebe (Eiwei3-Synthese). Sie
kénnen als Baustein fur den Zellaufbau verwendet werden.

Wer den Verstand benutzt, der versorgt seine kleinen Arbeitssklaven, die Zellen, erstklassig. Denn
nur sie bringen das Wohlergehen zustande.

Nahere Information bei uns in der Praxis!
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REZEPTE

Misch-Dal aus bunten Linsen

Zutaten:

200 g gemischte getrocknete Linsen, z.B. rote, grine und schwarze Linsen
(50 g getr. Mungobohnen)

1 groRRe Aubergine

3 Tomaten

2 ERI. Ghee bzw. Olivendl

circa 1 cm frische Ingwerwurzel, geschélt und gepresst
2 TI. brauner Rohrzucker

1 TI. schwarze Senfkdrner

1 TI. Kreuzkiimmel

1/2 Tl. gem. Gelbwurz

1 L. heiBes Wasser

Koriander frisch oder getrocknet

Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Aubergine in feine Streifen schneiden, die Tomaten wiurfeln, den frischen Ingwer pressen,
Ghee erhitzen Kreuzkiimmel und Senfkérner hinzufigen und den Topf sofort verschlieen, wenn
der Senf horbar springt, den Topf vom Herd nehmen und warten, bis sie sich beruhigt haben. Den
Ingwer und den braunen Zucker in das heif3e Fett geben und kurz anbraten, die anderen Gewurze,
Hulsenfriichte und Gemuse hinzufligen. Mit dem heilRen Wasser auffiillen und circa 90 Minuten
garkocheln lassen. Das Korianderkraut grob hacken, es zum Dal geben und mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.
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Ayurvedische Aprikosencreme

Zutaten:

200 gr. getrocknete Aprikosen
300 ml Reismilch

250 ml Sahne

1/2 Packchen Frischkase
brauner Zucker nach Geschmack
1 Prise Salz

1 TI. Kardamom

1 Packchen Vanillezucker
unbehandelte geriebene Zitronenschale nach Geschmack
evtl. 1 Becher Magerjoghurt

Zubereitung:

Die Aprikosen in der Reismilch einweichen und kurz aufkochen und ausquellen lassen. Die Sahne
mit dem Vanillezucker mit Hilfe eines Mixgerats steifschlagen. Die Aprikosen purieren, den
Frischkése, die Gewiirze und die Zitronenschale unterheben, abschlieRend die Sahne dazugeben.
Wem die Creme zu machtig erscheint, kann sie mit Magerjoghurt verlangern
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UBUNGEN

Tagliche Grundibung

(nur bei flachen oder ganz normal ausgepragten FulRgewdlben,- nicht beim Hohlful3 oder erhéhtem
Gewodlbe anwenden)

Regelmalig mehrmals am Tag,- am gunstigsten beim Z&hneputzen empfiehlt sich, auf die
Zehenspitzen zu stehen und die FifRe 10x nach links und 10x nach rechts kreisen zu lassen, ohne
das die Fersen dabei aufgesetzt werden

Wenn Sie die folgenden Ubungen 1-2-mal wochentlich ausfiihren werden Sie feststellen, wie sie
schnell Sie Fortschritte erreichen. Die ersten Male ist es sicherlich etwas anstrengend, aber Sie
tun ihren FlfRRen und sich selbst einen grof3en Gefallen!

Ubung 1:
Legen Sie sich einen dunnen Stab unter die Fif3e. Rollen Sie darauf mit der Ful3sohle (von der
Ferse bis zu den Zehen) hin und her. Wechseln Sie die FiRe mehrmals ab.

Ubung 2:
Versuchen Sie den Stab mit den Zehen zu greifen. Heben Sie ihn vom Boden auf und nehmen Sie
ihn in die Hand. Sie kénnen diese Ubung zum Beispiel mit jedem Stift versuchen. Es ist gar nicht
so leicht.
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Ubung 3:

Legen Sie sich einen kleinen Ball unter die FuRRe. Beginnen Sie vorn mit den Zehen den Ball nach
hinten durch zu schieben. Rollen Sie nicht nur einfach mit dem FulR Gber den Ball. Versuchen Sie
aktiv den Ball nach hinten zu beférdern. Von hinten rollen Sie den Ball wieder nach vorn. Beide
FuRe ein paar Mal.

Ubung 4:

Setzen Sie sich auf einen Stuhl und nehmen Sie die Fliie vom Boden hoch. Nehmen Sie den Ball
zwischen die FuR3e. Klemmen Sie ihn kraftig mit den FuBballen ein. Rollen Sie nun den Ball von
den FuRballen bis hinten zur Ferse, ohne das er herunterfallt. Schitteln Sie danach die Beine
kraftig aus.

Ubung 5:
Setzen Sie sich auf den FuBboden und nehmen Sie den Ball zwischen die FiiRe. Rollen Sie den
Ball kraftig hin und her, ohne das er herunterfallt.

Ubung 6:

Versuchen Sie ein Handtuch (zu Anfang ist ein diinnes Geschirrhandtuch einfacher) mit den Zehen
zu "fressen". Durch standiges Anziehen der Zehen ziehen Sie das Handtuch langsam unter die
File.

Ubung 7:

Wenn lhnen die Sache zu einfach erscheint legen Sie sich ein paar dicke Blcher auf das
Handtuch und versuchen Sie die ganze Sache nochmal. Bei regelmé&Rigem Training werden Sie
schnell Fortschritte erkennen.

Ubung 8:
Nehmen Sie zum Abschluss das Handtuch mit den FiRRen hoch. Schitteln Sie Ihre Beine aus und
massieren Sie ihre Fll3e ein wenig mit den Handen.
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BUCH- , DVD- und CD-Vorstellungen

An dieser Stelle moéchten wir dir einige Blcher vorstellen, die uns sehr interessant erscheinen und
deiner Gesundheit sehr hilfreich sein kdonnen. Diese k&nnen auch Uber unsere Internetseite
www.house-of-energy.at bestellt werden.

Mutiges TrAumen: Wie Schamanen Realitaten ertraumen
von Alberto Villoldo

Unser Leben ist nichts als ein Traum, und die Welt ist, was wir durch
unsere Gedanken und Vorstellungen ins Dasein hinein trdumen.
Schamanen traditioneller Naturvolker wussten dies, und sie
erfanden  Techniken, um ihre Realitdt zu veréandern.

Bestseller-Autor Alberto Villoldo studierte 25 Jahre lang die
spirituellen  Praktiken der Schamanen im Amazonas- und
Andengebiet. Seine Forschungsergebnisse trug er in diesem
wahrhaft ,traumhaften* Arbeitsbuch zusammen, das seine Leser zu
inspirieren vermag wie kaum ein anderes.

ISBN: 978-3442218578

Seite 10

Ausgabe 03 / Marz 2012



House of Energy - Newsletter

GESCHICHTE
Auf der Suche nach dem Meer

Ein junger Fisch schwamm irgendwo im Meer. Als er einem anderen Fisch begegnete, fragte er
ihn:

"Entschuldige bitte, du bist so viel alter und erfahrener als ich, vielleicht kannst du mir weiterhelfen.
Sag mir doch, wo ich die Sache finden kann, die man Meer nennt? Ich habe bisher tberall
vergeblich danach gesucht.”

"Das Meer", sagte der altere Fisch, "ist das, worin du jetzt gerade schwimmst."

"Das? Aber das ist doch nur Wasser. Ich suche doch das Meer!"

rief der junge Fisch enttduscht und schwamm davon, um anderswo weiterzusuchen.
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House of Energy — Geschenkgutscheine

Wohlfiihlen und Entspannung schenken — was gibt es schoneres.

Eine Behandlung im House of Energy ist ein ideales Geschenk fur Geburtstage, Feste, Muttertag
oder einfach nur mal so Freude zu schenken. Denn wer freut sich nicht dartiber, einmal so richtig

loszulassen.

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at
www.house-of-energy.at

Flouse of Energy - Rufstein
GUTSCHEIN

fir Behandlung/en

Gutschein einlosbar bis ..o
Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at
www.house-of-energy.at

far Yoga

Gutschein einlosbar bis ..o
Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

Wir sind auch auf Facebook vertreten. Wir wiirden uns

facebook freuen, wenn Sie uns dort besuchen:

www.facebook.com/HouseOfEnergyKufstein
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die aktuelle Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit Neuigkeiten
fur Inre Gesundheit und Uber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir
Anregungen, Tipps und Ratschlage fur lhre Gesundheit,
aber auch fir den Alltag geben.

Nehmen Sie sich die Zeit, einmal in Ruhe durch die Artikel
zu stobern. Sicherlich werden Sie etwas Interessantes
finden.

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Geduld ist ein Baum, dessen Wurzel bitter,
dessen Frucht aber sehr suf ist.

(chinesisches Sprichwort)
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FuRe Teil 3

Waéhrend wir jedem Finger der Hand einen Namen zugestehen, gehen die Zehen der FiRe
diesbezlglich leer aus. DalR sich im Laufe der Evolution die Ha&nde an den FiRen
vorbeientwickelten, spiegelt sich auch darin wie gut wir jeden Finger flir sich bewegen gelernt
haben, aber langst nicht alle Zehen. Die Hande zeigen demnach die Art des Zugriffs aufs Leben -
wie wir es in Angriff nehmen und was wir von uns zeigen. Die Fufl3e driicken aus, wo wir
herkommen und wo wir hingegen sollen.

Obwohl vieles an der Gestalt unserer FiiRe angeboren ist, verédndern sie sich ein Leben lang und
legen Zeugnis davon ab, wie es ihrem Besitzer im jeweiligen Lebensabschnitt geht. Wachsen die
FuRe bei Erwachsenen weiter, bedeutet es, daf etwas im eigenen Wurzelbereich wachsen will.

Fuke werden im Allgemeinen nicht schrumpfen, es kann sich lediglich so anfuhlen oder so
aussehen. Kurz nach dem Fasten sind sie etwas kleiner, wegen des entwassernden Effektes.

Auch wenn sich Zehen zusammenkrallen, mag manchmal eine Schuhgro3e auf der Strecke
bleiben. In Wahrheit entspricht dem ein seelisches Kleinwerden, sich Kleinmachen (lassen).
Diesen Phénomen trifft Menschen, die auf Rickzug ins Private geschaltet haben oder die
AulRenkontakte in einer neuen Umgebung scheuen, und sich freiwillig kleinmachen um weniger
aufzufallen, oder die sich zuriickstutzen lieRen oder sich zuriickzogen, weil ihnen standig jemand
auf die Zehen trat. Manche machen sich auch kleiner um weniger Gegenwind zu bekommen, so
haben sie auch weniger Verantwortung.

Beim Kleinwerden der FuRe kann es sich aber auch nur um ein voribergehendes Festkrallen
handeln, das heif3t, die Betreffenden ziehen sich zuriick, um zu regenerieren um spater neu
durchzustarten. Eingezogene Zehen konnen in diesem Zusammenhang zu einer chronischen
Haltung werden- wie eine permanent angespannte und schlieBlich steif werdende
Nackenmuskulatur zur Vorstufe von Hartnéckigkeit. So kénnen sich Krallenzehen entwickeln, die
sich im schlimmsten Fall sogar zu Hammerzehen entwickeln.

Babys haben oft ausgesprochene fleischige FiRchen, die sich beim Aufstehen und Laufen lernen
erst an die neuen Gegebenheiten und wachsenden Freiheiten anpassen mussen. Im Allgemeinen
strecken und recken sie sich mit ihren wachsenden Aufgaben. Bei sehr eingeengten Kindern, die
in der Regel zaghaft laufen lernen, bleiben die Fife oft tollpatschig. Sehr negativ wirkt es sich aus,
wenn schon kleinste Kinder in zu kleinen Schuhen gemartert und in ihren Entwicklungschancen
behindert werden. Teenagern, denen zu viele Schranken gesetzt werden und die mit sehr
autoritaren Eltern geschlagen sind, kdnnen sich die Zehen zu krallen entwickeln. Sie versuchen,
sich festzuhalten und gegen den Anpassungsdruck zur Wehr zu setzten.

Im Alter werden die FiUlRe immer ehrlicher, aber nicht unbedingt schoner, wobei auch dies Mdglich
ist. Reife, alte Menschen, die das Leben genutzt haben, um sich aus vorgegebenen Zwéangen zu
befreien und Uber Barrieren hinauszuwachsen, haben schéne, Wiirde ausstrahlende FiRe, die
diese Entwicklung widerspiegeln.
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Ahnlich wie wirdevolle alte Gesichter heute seltener werden, trifft es auch die Wurzeln in
modernen Zeiten eher hart. Viele Menschen mussen sich ein Leben lang krummlegen, und ihre
FuRe bezeugen es.

Meist verkrimmt sich zuerst die vierte Zehe (Liebeszehe), was zeigt, wie schwer wir uns mit Liebe
und Zuneigung tun. Oft treffen auch die ersten Arthroseschilbe gerade diese Zehen und ihr
Thema.

Zehennéagel und Krallen

Wie die Fingernégel sind auch unsere Zehennagel Uberreste unserer Krallen, in diesem Fall der
ehemaligen Hinterlaufe. Durch unsere Aufrichtung auf die Hinterbeine haben auch die hinteren
Krallen ihre Funktion als Aggressionswerkzeug weitgehend verloren und missen nun bewusst
gestutzt werden.

Eingewachsene Négel

Und die entsprechende Nagelbettentziindung zeigen einen Konflikt im Krallenbereich, der
entweder in einem akuten Stadium ist, oder das Nagelbett zu einem chronischen Kriegsschauplatz
macht. Die Vordergrindige Ursache kann vielfaltig sein: vom falschen Schneiden bis zu
Verletzungen und Krankheitsbilder wie Arthritis, bei der sich die Nagel oft nach innen und unten
krimmen. Auch schlecht sitzende Sportschuhe kdnnen im Zusammenhang mit zu langen Krallen
bereits blaue und eingewachsene Nagel hervorrufen.

Das Nagelbett ist die Basis und der Ort der Regeneration fur die Krallen und damit auch fir die
Aggression. Ahnlich wie Zahnfleischentziindungen, die die Basis der Zahne unserer Waffen im
Mund bedrohen, haben Nagelbettentziindungen mit Urvertrauensproblemen zu tun. Nur gesttzt
auf gesundes Urvertrauen kann man es wagen offen, offensiv und aggressiv zu leben. Die
Aufgabe bei Nagelbettentziindung besteht darin, sich mutig und offensiv mit dem Thema des
betroffenen Nagels auseinanderzusetzen und den anstehenden Kampf zu wagen.
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Vita Biosa ist eine Mischung aus Mikroorganismen und Zuckerrohrmelasse fermentiert mit
aromatischen Krautern wie z.B. Pfefferminze, Petersilie, Hagebutte und viele weitere. Die
Mikroorganismen gehoren Uberwiegend zu der Gruppe der Milchséaure-, Photosynthese- und
Hefebakterien, die unter normalen Umstanden in einem gut funktionierenden Darm vorhanden sein
sollten. Alle Krauter sind aus der Volksmedizin bekannt. Die vielen Wirkstoffe der Heilkrauter
(Sekundare Pflanzen-Stoffe SPS, bioaktive Substanzen, Mineralien...) sind in Vita Biosa enthalten.
Durch die Milchsaure entsteht wahrend des Fermentierungsvorganges, ein niedriger pH-Wert von
etwa 3,5. Vita Biosa ist entsprechend der EU-Richtlinien vom dénischen Ministerium fur Nahrung,
Landwirtschaft und Fischerei unter der Aut.-Nr. 4437 als Nahrungsmittel zugelassen. Alle
Bestandteile stammen aus kontrolliert biologischem Anbau.

Fermentierung ist ein altbewahrter naturlicher Prozess zur Haltbarmachung von Lebensmitteln,
aber auch zur Herstellung von Silage im Futtermittelsektor. Man bezeichnet damit die Umsetzung
von organischen Materialien mit Hilfe von Bakterienkulturen, Pilzen oder auch durch Enzyme.
Neben der alkoholischen Géarung gibt es die Milchsduregarung, bei der unter Einsatz von
Milchs&urebakterien Zucker in Milchsédure verwandelt wird. Angewandt wird dieses Verfahren zum
Beispiel bei der Herstellung von Sauerkraut oder Joghurt. Die Biosa -Produkte werden durch das
Verfahren der Milchsauregarung hergestellt. Dabei wird kontrolliert 6kologische Zuckerrohrmelasse
in Wasser eingerihrt, eine besondere okologische Krautermischung dazugegeben und der
Fermentationsprozess mit einer speziellen Auswahl von Mikroorganismen in Gang gesetzt. Drei
Wochen dauert das Verfahren, bei dem der Zuckergehalt in Milchsaure umgewandelt wird und der
Krauterauszug mit einem pH-Wert von 3,5 schlief3lich zur Ruhe kommit.

Milchfreies fermentiertes Lebensmittel fir den Menschen Der kontrolliert 6kologische
Krauterauszug Vita Biosa fir die Balance der Darmflora ist im Moment das Zugpferd unter den
Biosa-Produkten, dessen Bekanntheitsgrad taglich zunimmt. Mit Vita Biosa liegt im
Lebensmittelbereich ein milchfreies Produkt vor, das auch Veganern und Menschen mit
Milchallergie  ermdéglicht, Produkte mit Milchsédurebakterien zu sich zu nehmen.
Milchsaurebakterien werden namlich nicht, wie viele Verbraucher meinen, aus der Milch
gewonnen, sondern kommen Uberall vor und haben ihren Namen daher, weil sie die Sduerung der
Milch verursachen.

Die Bedeutung der milchsauren Fermentprodukte liegt primar in ihrer Bedeutung fur die Darmflora.
Lange Zeit hat man den Magen-Darmtrakt als ein Organ betrachtet, das nur der
Nahrungsaufnahme und deren Verdauung dient. Inzwischen weil3 man, dass der Darm 70-80%
der Abwehrleistung des menschlichen Immunsystems tbernimmt und daher fir unsere Gesundheit
von zentraler Bedeutung ist. Garant fur die immunologische Leistung des Darmes ist die
ausgewogene Zusammensetzung der Darmflora im Zusammenspiel mit einer intakten Darmwand.
Hier setzt die Wirkung von Vita Biosa ein. Wahrend des Verdauungsprozesses versorgen die
Mikroorganismen die Darmschleimhaut mit Energie und I6sen Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Enzyme aus der Nahrung. Sie bilden Milchsaure, die den pH-Wert im
Verdauungstrakt reguliert und damit die Entwicklung pathogener Erreger hemmt. Eine weitere
wichtige Aufgabe der Darmflora ist die Entgiftung des Darms. Sie baut Gifte ab, die durch Gé&r- und
Faulnisprozesse der Verdauung entstehen. Schlie3lich regt eine gesunde Darmflora die Peristaltik
des Darmes an und unterstitzt so den notwendigen Ausscheidungsvorgang.




Zitat des beriihmten dénischen Radio- und Fernseharztes Carsten Vagn Hansen: "Fir mich gibt es
keinen Zweifel, dass die Verdauung bei den meisten Menschen nicht in Ordnung ist. Wenn der
Darm nicht richtig funktioniert, werden nicht gentigend Nahrstoffe aufgenommen. Es kénnen sich
auch Giftstoffe im Darm bilden, die durch kleinste Offnungen in einem ungesunden durchlassigen
Darm drangen, in die Blutbahnen gelangen und von dort aus weiter in den ganzen Korper
transportiert werden. Daraufhin bilden sich Antikdrper gegen diese Stoffe, was wiederum Allergien
als auch andere ernste Krankheiten hervorrufen kénnen."

Grinde fur ein gestortes Darm-Milieu

Ein gesunder Darm ist basisch. Dieses basische Milieu kann - beispielsweise durch falsche
Ernéhrung - Ubersduert werden. Dadurch wird die Darmflora beschadigt, was zur Folge hat, dass
das Immunsystem geschwéacht wird und die Nahrung nicht mehr optimal ausgewertet und
aufgenommen werden kann (Malabsorbtionssyndrom). Hier eine kurze Auflistung von nur einigen
der Grinde, die fur eine nicht ausreichende Bildung von Abwehrstoffen und wichtigen Antioxidatien
verantwortlich zeichnen:

Vitalstoffverarmte Nahrung, z.B. verursacht durch Kunstdiinger

Ruckstéande von Spritzmittel und chemischen Zusatzen in der Nahrung

Konsum von zu viel Zucker, Kaffee, Nikotin, Alkohol, Medikamenten, Zahnpasta etc.
Schlechte Essgewohnheiten! Die Nahrung wird meistens zu wenig gekaut und durch
gespeichelt, dies behindert den weiteren Verdauungsprozess, falsche Zusammenstellung
der Nahrung, falsche Esszeiten...

Einatmen verschmutzter, schadstoffbelasteter Luft

Schadstoffbelastete Leitungs- und Flaschenwéasser

Korperlicher Betatigungs- und Bewegungsmangel, besonders bei Ubergewichtigen

Stress im Korper auf kdrperlicher, emotionaler oder geistiger Ebene

Die Folge sind Stoffwechselstérungen, die in der Regel zu einem Ungleichgewicht der
Verdauungssafte fihren (z.B. Schwachen der Galle oder des Pankreas). Das Verdauungssystem
hat eine herausragende Stellung. Es verfiigt Uber die gréf3te Flache des Kérpers. Die Oberflache
der Haut umfasst ca. 2 gm. Die Lungen etwa 80 gm. Die Oberflache des Verdauungssystems

Ein gesunder Darm ist die Wurzel...

Der Korper ist standig den Angriffen fremder Mikroorganismen ausgesetzt. Es ist wichtig, dass sich
der Korper selbst gegen schadliche Mikroorganismen schitzen kann. Teil des Abwehrsystems ist
die Haut, die schadliche Mikroorganismen abhéalt und auch die Schleimhéaute, die verhindern, dass
Mikroorganismen ins Innere des Korpers gelangen. Die Schleimhaute und die Drisen produzieren
Antikorper, die schadliche Bakterien abwehren. Abgesehen von diesen Vorgangen besteht im
korperlichen Abwehrsystem eine Zusammenarbeit zwischen dem Immunsystem und den
natzlichen Mikroorganismen. Die Haut ist mit verschiedenen Typen von Milchsédurebakterien
bedeckt, die uns schitzen und die Haut gesund, geschmeidig und abwehrfahig halten. Die
Schleimhaut an der Innenseite der Darmwande schiitzt uns vor Bakterien, die tber die Nahrung,
die Luft und das Wasser in unseren Korper gelangen. Es ist bekannt, dass die Darmflora fur die
Abwehrfahigkeit der Schleimhdute von groRer Bedeutung ist. Die Milchs&urebakterien bilden
Substanzen, die die Schleimhéute anregen und gleichzeitig schadliche Bakterien abhalten. Die
menschliche Verdauung Die Fahigkeit des Darmes, die Nahrung aufzuspalten und zu assimilieren,




ist in erster Linie eine Frage der Wechselbeziehung der verschiedenen Mikroorganismen. Millionen
von Bakterien sind im Darm vorhanden und sie sollten in einer ausgewogenen Wechselbeziehung
stehen, so dass der Darm optimal arbeiten kann.

Bisher sind ca. 1% aller Mikroorganismen bekannt. Dementsprechend ist auch der Wissensstand
Uber die verschiedenen Wechselbeziehungen im menschlichen Kérper. Es ist lange bekannt, dass
die Milchsaurebakterien eine gesunde Darmflora schaffen kénnen. Heute wissen wir, dass dies mit
einer vermehrten Produktion bestimmter B-Vitamine zu tun hat, die entstehen, wenn geniigend
Milchsaurebakterien anwesend sind. Viele der Sekrete im Darm sind noch nicht bekannt. Jingste
Forschungen haben ergeben, dass im Dunn- und Dickdarm ebenso viele Hormone produziert
werden, wie in den Hormondriisen im Gehirn. Viele Menschen betrachten den Darm nur als
Durchgangskanal im Koérper. Das ist ein grol3er folgenschwerer Irrtum. Einige Grinde die ein
Ungleichgewicht in der Darmflora haben wir vorher bereits angesprochen. Das zieht dann weitere
UnregelmaBigkeiten in den Essgewohnheiten nach sich. Alles dies vermindert die
Funktionsféahigkeit des Darmes. Es zeigen sich die tUblichen Symptome wie Verstopfung, Durchfall,
Blahungen und Bauchschmerzen bis hin zu den ernstzunehmenden Symptomen wie
Entziindungen, Blutungen oder Darmkrebs. Die korperliche Konstitution entscheidet, wie lange es
dauert, bis sich Krankheitssymptome zeigen. Im menschlichen Darm wird die Nahrung
aufgespalten, um sie durch die Darmwand ins Blut und in die Lymphbahnen zu transportieren,
damit sie zu den verschiedenen Zellen gelangen. Haufen sich Abfallstoffe im Darm, werden sie in
den Kreislauf resorbiert. Durch die aktive Arbeit eines gesunden Immunsystems wird der Korper
wieder von diesen unerwinschten Stoffen befreit. Andererseits ist das Immunsystem aber davon
abhangig, dass der Darm und der Zellstoffwechsel gut funktionieren. Auf diese Weise ist die
Gesundheit mit dem Darm und seiner geregelten Funktion auf das Engste verbunden.

Nahezu bei allen Krankheiten hilfreich

Deshalb kann das Garprodukt bei nahezu allen Krankheiten, wie Krebs, AIDS, Diabetes,
Bluthochdruck, Angina pectoris, Herzinfarkt, Hirndurchblutungsstérungen, Herzarrhythmien,
Morbus Crohn, Colitis, chronische Entztiindungskrankheiten, Magengeschwiire, Leberkrankheiten,
Ekzeme, Neurodermitis, Allergien, Rheuma, Bindegewebekrankheiten, Asthma, grauer Star, Padre
Willie Syndrom usw. den vom Arzt gelenkten Heilungsprozess sehr fordern. Wenn das Garprodukt
die "Freien Radikalen" einfangt und unschadlich macht, entsteht keine Akkumulation von Giften,
d.h. von oxidierten Substanzen im Korper, deren Folge so genannte Nebenwirkungen sind.
Beachtenswert ist, dass chemische Medikamente Nebenwirkungen haben, weil sie
Oxidationsprozesse bewirken.

Die Begutachtungen von Blutveranderungen im "Dunkelfeld" Mikroskop bestatigen schon wenige
Minuten nach der Einnahme von Vita Biosa, die deutliche Steigerung der Vitalitat. Vita Biosa
bewahrt sich immer zur Pflege und Aktivierung der menschlichen Gesundheit. Menschen, die
regelmafig Vita Biosa zu sich nehmen - die Menge reicht dabei von einigen Tropfen bis zu drei
vollen Schnapsglasern taglich - erleben eine deutliche Zunahme an Frische, Lebenswillen und
Durchstehvermégen.




Ursachen der Wirkung
Woher entspringt diese Wirkung?

Es ist die besondere Zusammenstellung von Krautern, die mit Zuckerrohrmelasse milchsauer
vergoren werden und Zusatz verschiedener Mikroben-Kulturen, welche die Darmflora in ihrer
Tatigkeit unterstitzen, die Vita Biosa seine Kraft geben. Vita Biosa ist ein hochwirksames
Nahrungsmittel zur Gesunderhaltung und Starkung der Gesundheit. Es enthélt Antioxidantien von
hochster Wirksamkeit. Aus der festen Uberzeugung heraus, dass die Natur uns das Beste und
Sinnvollste anbietet, werden bei der Herstellung von Vita Biosa keine kinstlichen Vitamine und
keine mineralischen Zusatze verwendet. Vita Biosa enthélt nur einen enormen Reichtum von
Antioxidantien (u.a. Vitamine), dazu sehr viele verschiedene lebenswichtige Mineralien und
bioaktive Substanzen. Es hat die Kraft, Kettenreaktionen im Korper zu stoppen, die von aktiviertem
Sauerstoff (Freien Radikalen) in Gang gesetzt werden. Zu Beginn der Einnahme kénnen bei
manchen Menschen Symptome wie Durchfall auftreten, die als Erstreaktion auf das Verschwinden
der freien Radikalen zu verstehen sind. Das Symptom ist keine Nebenwirkung. Es ist ein kurzes
akutes Aufflackern und ein Ausleitungsphdnomen fir Korpergifte. Sie treten nur voribergehend
auf, sind keine Krankheit, sondern ein notwendiger Schritt auf dem Wege der Pflege zur
Gesundheit. Sie missen deshalb akzeptiert werden. Eine Erkaltung zum Beispiel ist ein Prozess,
durch den Gifte (oxidierte Substanzen), die sich im Koérper angesammelt haben, wieder
ausgeschieden werden. Erkaltung ist nicht Krankheit, sondern Teil der Gesundheit, die sich ihr
Recht verschafft. Diese Ausscheidung geschieht in Form von Schleim bei Husten und Schnupfen,
durch Schweill bei Fieber und mit Durchfall und Erbrechen bei Reinigungen des Verdauungs-
Systems aber tber 300 gm!

Dieses Produkt ist auch bei uns erhéltlich!
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Pfannkuchen geflllt mit Ricotta und Auberginengemiuse

Zutaten:
e 500 g Ricotta oder Trockener Mager-Quark
1 Eigelb
2 El gehackte Gartenkrauter
Auberginengemuse
Krautersalz
1 Glas Tomatensauce
100 g Reibkase

Zubereitung:
Ricotta mit dem Ei und den Krautern glatt riihren. Die Halfte des Auberginengemiise untermischen.

Mit Krautersalz abschmecken. Die Pfannkuchen damit bestreichen, einrollen und in eine gebutterte
Form legen. Zugedeckt ca. 15 Minuten bei 160°C im Ofen backen. Deckel entfernen, mit dem
Reibkadse bestreuen, 1 Glas RAPUNZEL Tomatensauce Toskana und den Rest des
Auberginengemiise dariber gieRen und in weiteren 20 Minuten fertig backen. TIPP: Dazu passt
eine Schissel mit knackigem griinem Salat.

Vanille Mandel-Creme mit Mangosauce

Zutaten:
e 500 ml Soja-Drink
1 Vanilleschote
20g Rohrzucker oder Xylitol
1 Prise Meersalz
30g Maisstarke
3-4 TL Mandelmus
geriebene Schale von einer Zitrone
1 Mango
1 Pfirsich

Zubereitung:
Vanilleschote langs halbieren und das Mark herausschaben. Die Starke mit etwas Soja-Drink kalt

anrihren. Die restliche Menge Soja-Drink mit Vanilleschote, geriebener Zitronenschale,
Rohrzucker und Salz erhitzen. Die angerihrte Starke einriihren, einmal aufkochen und quellen
lassen.

Vanilleschote entfernen, Mandelmus unterheben. Die Creme mit dem Schneebesen
durchschlagen und in Schélchen fillen. Mango und Pfirsich schalen, vom Kern befreien und mit
dem Mixer purieren, ggf. etwas siif3en. Durch ein Sieb streichen und tber die Creme geben.

Ausgabe 04 / April 2012 Seite 8



Yoga
Einheit von Kdrper Geist und Seele

Eine regelmafiige Yoga Praxis hat viele Wirkungen. Sie wirkt Verspannungen und Strel3 entgegen,
kraftigt die gesamte rumpfaufrichtende Muskulatur und flhrt damit zu einer besseren Haltung und
kann Beschwerden des gesamten Bewegungsapparates verringern. Damit ist Yoga fur all
diejenigen sinnvoll, die sich mehr mit ihrem Korper beschéaftigen wollen, die Beschwerden (z.B. in
Rucken, Schulter, Nacken) entgegenwirken méchten oder die sich eine gewisse Kraftigung oder
Beweglichkeit und Flexibilitat (zurliick-)winschen.

Die Yogapraxis scharft aber auch die Wahrnehmung fiir den eigenen Kérper und Atem und tragt
dazu bei, sich dessen bewul3ter zu sein. Ganz allgemein fuhrt sie damit zu einem verbesserten
Kdrpergefuhl und zu mehr Ausgeglichenheit und Gelassenheit. Die Konzentration mit der Yoga
geubt wird, 1&Rt den Alltag zuriickweichen und Ruhe in den Gedanken einkehren. So lernen sie
ihren Korper besser kennen und entdecken so manche eingeschrankte Systeme.

Ihr Korper spiegelt ihr inneres, ein eingeschrankter Korper weist ebenfalls auf einen
eingeschrankten Geist hin. Mit Hilfe von einem guten Korperbewufdtsein und ein genaues
Hinsehen kénnen sich ebenfalls einschrankende Muster erkennen lassen, vorausgesetzt man will
es sehen.

Yoga ist kein Sport um sich vor anderen zu beweisen, es ist eine Kérperarbeit um sein Selbst
kennenzulernen und sein Ego hinten anzustellen. Es heif3t seine Grenzen zu finden und nach und
nach zu verschieben.

Egal wie weit andere kommen und wie gut sie sind oder wie fit, hier zahle nur ich und mein Korper
und ich lerne mich mit ihm anzufreunden und ihn so zu lieben wie er gerade ist. Meine
Aufmerksamkeit und meine Achtsamkeit mit ihm werden mir helfen auch im Tagesgeschehen
achtsamer und liebevoller mit mir umzugehen. Es wird mir vielleicht auch helfen zu verstehen
warum ich so bin wie ich bin. Das Ganze hangt jedoch nur von mir und meiner eigenen Ehrlichkeit
ab, wenn ich Yoga nur als Sport sehe, werde ich wahrscheinlich keine solchen Erfahrungen
machen. Wenn ich Yoga tiefgriindiger sehe und auch meine Gefiihle dabei wahrnehme werde ich
schon wesentlich mehr erkennen was auf meinen weiteren Weg hilfreich ist.

Yoga ist fur alle Altersklassen hilfreich, egal wie beweglich man ist, es wird immer so gemacht

dass es fur die jetzige Situation passt, und sie werden sehen nach und nach wird sich ihr Kérper
veréandern und die Ubungen die sie machen werden anders aussehen als am Anfang.

LG Margit & Peter




An dieser Stelle mochten wir dir einige Blcher vorstellen, die uns sehr interessant erscheinen und
deiner Gesundheit sehr hilfreich sein kdnnen. Diese k&nnen auch Uber unsere Internetseite
www.house-of-energy.at bestellt werden.

Tiefe
Wahrheiten

Ursprung, Geschichte,

Bestimmung und Schicksal
der Menschheit

Tiefe Wahrheiten
von Gregg Braden

Direkt vor unseren Augen entsteht eine neue Welt. Gleichzeitig
kampft die Welt der Vergangenheit, die nicht mehr Gberleben kann,
dennoch um ihr Uberleben. Beide Welten spiegeln die ihnen
zugrunde liegenden Uberzeugungen wider. Und beide Welten
existieren - noch. Der Bestseller-Autor und visionare
Wissenschaftler Gregg Braden fuhrt die heiResten Streitthemen
unserer Zeit - scheinbar Unzusammenhéangendes wie Krieg, Terror,
Abtreibung,  Selbstmord, Volkermord, Todesstrafe, Armut,
Wirtschaftskrise und Atomkrieg - auf einen gemeinsamen Ursprung
zuriick: Alle beruhen auf den Fehlannahmen einer Uberholten
Wissenschaft - Annahmen, die uns an die Schwelle des
katastrophalen Verlusts all dessen gebracht haben, was uns an
unserer Zivilisation lieb und teuer ist. Dieses Buch stellt
wissenschaftliche Erkenntnisse und Entdeckungen vor, die
zwingend nachweisen, dal® * die Evolution allein nicht als Erklarung
unserer Existenz ausreicht * wir schon sehr viel langer auf der Erde
sind, als die konventionelle Geschichtsschreibung uns glauben
machen will * wir an einem entscheidenden Wendepunkt unserer
Existenz stehen. Diese Entdeckungen enthillen uns die tiefen
Wahrheiten der menschlichen Existenz und zwingen uns zu einem
Umdenken. Dadurch werden die Lésungen offensichtlich und die
notwendigen Entscheidungen klar! Gregg Braden verbindet hier die
inspirierenden Botschaften all seiner friiheren visiondren Werke zu
einer zusammenhangenden Vision fur die Zukunft der Menschheit.

ISBN: 978-3867281690
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GESCHICHTE

Die Geburt eines Schmetterlings

Ein Wissenschaftler beobachtete einen Schmetterling und sah, wie
sehr sich dieser abmiihte, durch das enge Loch aus dem Kokon zu
schlupfen. Stundenlang kampfte der Schmetterling, um sich daraus
zu befreien. Da bekam der Wissenschaftler Mitleid mit dem
Schmetterling, ging in die Kiche, holte ein kleines Messer und
. weitete vorsichtig das Loch im Kokon damit sich der Schmetterling
leichter befreien konnte.

r 4.

was der Mann dann sah, erschreckte ihn doch sehr.

Der Schmetterling entschlipfte sehr schnell und sehr leicht. Doch

Der Schmetterling der da entschlipfte, war ein Kriippel.

Die Flugel waren ganz kurz und er konnte nur flattern aber nicht richtig fliegen. Da ging der
Wissenschaftler zu einem Freund, einem Biologen, und fragte diesen:

"Warum sind die Fligel so kurz und warum kann dieser Schmetterling nicht richtig fliegen?"
Der Biologe fragte ihn, was er denn gemacht hatte.

Da erzahlte der Wissenschaftler daR er dem Schmetterling geholfen hatte, leichter aus dem Kokon
zu schlipfen.

"Das war das Schlimmste was du tun konntest. Denn durch die enge Offnung, ist der
Schmetterling gezwungen, sich hin durchzuquetschen. Erst dadurch werden seine Flugel aus dem
Kdrper herausgequetscht und wenn er dann ganz ausgeschlipft ist, kann er fliegen.

Weil du ihm geholfen hast und den Schmerz ersparen wolltest, hast du ihm zwar kurzfristig
geholfen, aber langfristig zum Kriippel gemacht."

Wir brauchen manchmal den Schmerz um uns entfalten zu kénnen - um der oder die zu sein, die
wir sein kénnen.

Deshalb ist die Not oft notwendig - die Entwicklungschance die wir nutzen kénnen.

Fur alle die Familie und Kinder haben und glauben ihnen Uberall und immer helfen zu muissen,
ihnen alle unangenehmen Erfahrungen abzunehmen. Es ist zwar liebevoll gemeint, jedoch fiihrt
es nicht zu dem gewunschten Erfolg.

Nicht nur daB sie ihrem Kind keine Erfahrungen machen lassen, nein sie wollen daf3 ihr Kind nur
die Erfahrungen macht, die nach ihrem Blickwinkel gut fur das Kind sind. Sie schrénken sozusagen
den Blickwinkel des Kindes ein und zwingen ihm ihren eigenen auf. AuBerdem lernen sie dem Kind
es wird immer alles gerichtet und die Selbstverantwortung kommt zu kurz.
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In dieser Welt wo wir heute leben gibt es ohnehin schon viele Menschen die die Verantwortung fur
alles und jedes abgeben. Sie erwarten dann das andere dass wieder herstellen was sie selber
verloren haben.

Auch bei der Gesundheit ist es so. Man kann sich furchtbar argern wenn ein Arzt nicht gleich
erkennt was einem fehlt und es nicht hinbekommt, oder man von einem zum anderen geschickt
wird. Aber erkennt man selber was einem fehlt oder wie es einem geht, wie schaut es mit dem
emotionalen Gleichgewicht aus, wie sieht es innen drinnen aus, wie fuhlt man sich wenn man
ehrlich ist? Ich hoére schon wie viele sagen, ich bin ja kein Arzt! Nein, das brauchen sie auch nicht
Zu sein, und es ist auch gut so dal es sie gibt und sie uns helfen, doch man sollte nie vergessen,
dalR nicht sie alleine fur unsere Gesundheit zustandig sind. Wir selber mandvrieren uns in Lagen
oder Schieflagen des Lebens und wir selber missen das erkennen und es andern. Wir missen
lernen ehrlich zu uns zu sein und Verantwortung fiir unsere Taten und Worte ilbernehmen. Arzte
oder auch sonstige Helfer kdnnen uns bei Seite stehen und uns auf unseren Weg helfen, sie sind
nicht fir uns verantwortlich, nein verantwortlich sind wir fir uns selber.

Also wie sieht es nun aus, was glauben sie wie gut es fur unsere Kinder, den zukinftigen
Erwachsenen ist wenn wir ihnen weiterhin lernen Mami und Papi wird’s schon richten.

Wenn wir ihnen eine Welt bieten moéchten die aus Watte besteht und ihnen alle Héarten
vorenthalten?

Es gibt nun einmal beide Pole, weich und hart, und sie werden es auch trotz ihres Bemiihens
erfahren friher oder spéater. Es ist nur immer sehr unangenehm wenn man nicht gelernt hat damit
angemessen umzugehen. Es wirde unseren Kindern viel mehr geholfen werden wenn man ihnen
lernen wirde Emotionen zu fihlen, zu lernen das beide Pole o0.k. sind und immer da sein werden
ob wir es wollen oder nicht, und ihnen dann zu lernen wie man angemessen mit diesen
Situationen umgehen kann.

Natdrlich ist es fur uns Erwachsene einfacher unsere Regeln aufzustellen und negative Emotionen
einfach wegzuschieben, so als ob es sie nicht gdbe. Um bei unseren Kindern ein emotionales
Gleichgewicht aufrechtzuerhalten, bedarf es namlich Lernbereitschaft, Zeit, und den Willen genau
zuzuhdren. Lernbereitschaft deswegen weil wir selber noch eine Menge lernen muissen, die Zeit
furs zuhoren ist auch so eine Sache, lieber kauft man doch was Neues und hat dann seine Ruhe.

Also wie man sieht, ist die dauernde Hilfe weder fir uns Erwachsene gut doch vor allem geben sie
ihren Kindern nicht das mit was sie ihnen eigentlich geben méchten.

Lernen sie doch beide voneinander.

LG
Margit und Peter
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House of Energy — Geschenkgutscheine
Wohlfiihlen und Entspannung schenken — was gibt es schoneres.

Eine Behandlung im House of Energy ist ein ideales Geschenk fur Geburtstage, Feste, Muttertag
oder einfach nur mal so Freude zu schenken. Denn wer freut sich nicht dartiber, einmal so richtig

loszulassen.

Flouse of Energy - Rufstein
GUTSCHEIN

fir Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein far Yoga

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

Wir sind auch auf Facebook vertreten. Wir wiirden uns

facebook freuen, wenn Sie uns dort besuchen:

www.facebook.com/HouseOfEnergyKufstein
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die aktuelle Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit Neuigkeiten
fur Inre Gesundheit und Uber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir
Anregungen, Tipps und Ratschlage fur lhre Gesundheit,
aber auch fir den Alltag geben.

Nehmen Sie sich die Zeit, einmal in Ruhe durch die Artikel
zu stobern. Sicherlich werden Sie etwas Interessantes
finden.

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Es ist schwieriger eine vorgefalite
Meinung zu zertrimmern als ein Atom.

(Einstein)
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FuRe Teil 4

Verdickte FuRnagel:
Sind oft ein asthetisches Problem im Wurzelbereich. Dicke Nagel, die verstarkte Schutzschilder fur
die Zehen darstellen, fordern mehr Schutz fir deren Spitzen und damit auch fir die im jeweiligen
Zeh zum Ausdruck kommende Thematik. Dieser Schutz ware natirlich besser im Ubertragenen
Sinn sicherzustellen.

Gespaltene Néagel:

Kdnnen oft ein Hinweis auf innere Gespaltenheit in Bezug auf das jeweilige Zehenthema sein. Die
darin zum Ausdruck kommende Aufforderung besteht darin, den (geistig-seelischen) Schutzschild
um dieses Thema zu zerbrechen und das dann offene zutage tretende und sich im Bewusstsein
ausbreitende Thema vorbehaltlos anzugehen.

Am Pflegezustand der FiURe lasst sich einiges ablesen. Jede Vernachlassigung spricht von
Missachtung der eigenen Wurzeln. In einer Kultur, die zunehmend weniger Wert auf die
Verwurzelung der Menschen legt, bleiben Fil3e fast immer verpackt.

Risse zwischen den Zehen lassen splren, wo die Verbindung zwischen Themen, die die jeweiligen
Zehen reprasentieren, schmerzhaft ist und zu einer Art Zerrei3probe zu werden droht.

Hornhaut bis hin zu verdickten Druckstellen im Sinne von Hihneraugen zeigen mit Hilfe der
Reflexzonenlehre, in welchen Regionen die Betroffenen unter Druck stehen und angefangen
haben, sich zu panzern oder abzuschotten. Wer nicht auf seine FiURe schaut, dessen Fil3e
entwickeln selbst Augen, um sich zu schitzen. Die unteren oder Hihneraugen kdnnen zwar nicht
sehen wie die oberen, aber fuhlen und spuren lassen. Sie signalisieren recht schmerzhaft wo
einen der Schuh drickt, und das Leben wehtut.

FuRballenschwielen oder Verhartungen des VorderfuBes dokumentieren Probleme mit dem
Auftritt. Sie entstehen aus der Absicht des Ful3es, sich vor unertrglichen Harten zu schiitzen. So
baut er sich selbst eine harte Ristung und panzert sich gegen die dufRere Harte, die in der
modernen Welt meist durch den Schuh vermittelt wird, die bei urspriinglichen Lebensweisen aber
durchaus noch von den Harten des Erdbodens stammte. Die Aufgabe liegt darin, sich lieber im
Ubertragenen Sinn vor solchen Harten zu schitzen und sich auf der geistig-seelischen Ebene
bezuglich der Harten des Lebens zu risten.

Besonders aufféllig werden Schwielen, wen gar kein Druck durch Schuhe besteht und sie trotzdem
auftreten wie haufig an der linken mittleren Kreativzehe. In diesem Fall zeigt sich oft, dass die
Betroffenen nicht offenbaren wollen, womit sie sich kreativ beschaftigen.

Blasen zeigen an wo einen der Schuh drickt und was einem aufgerieben hat. Je geringer die
Reibung ist desto besser kommen wir voran. Reibung ist Widerstand und verursacht Blasen.
Deshalb sind Blasen ein Maf3 fir den Grad an Empfindlichkeit und Widerstand, den man einer
Aktion oder Sache entgegenbringt.




good (fe
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Blasen entstehen an Stellen, wo die eigene Grenze und Abgrenzung gegeniber aul3eren Attacken
und Offensiven zu schwach oder zu empfindlich war. Wer viel unter Blasen leidet, will also sanfter
und einflihlsamer angefasst werden. Der Betreffende wehrt sich Uber die Blasen gegen die zu
harte Konfrontation mit einer fur ihn zu rauen Wirklichkeit, die ihm nicht behagt und gegen die er
Widerstand leistet. Vor diesem Hintergrund kann die Neigung zu Blasen auch einen unbewussten,
aber grundsatzlichen Widerstand gegen Sport bedeuten.

Fersenbeinsporn kann auf ein chronisches Unwohlsein mit der eigenen Basis und den Wurzeln
schlieBen. Da die Ferse auch fir den Korper steht, konnte sich dahinter genereller Widerstand
gegen ihn verbergen.

Leberflecke und Muttermale an bestimmten Zehen machen den jeweiligen Themen entsprechende
Aufgabe, Ideen und Potentiale deutlich. An der linken kleinen Angstzehe konnte es sie dazu
auffordern, sich mit den eigenen Angsten auseinanderzusetzen.

Dornwarzen sind ein spezieller Fall und ein regelrechter Stachel im eigenen Fleisch, der erheblich
schmerzen kann, vor allem im Fersen und Ballenbereich, auf die das Kdrpergewicht bei jedem
Schritt drickt. Dornwarzen konnen folglich den Fortschritt schmerzhaft behindern und
bewegungsfaul und fortschrittfeindlich machen. Sie fordern auf, spitz und direkt zu erforschen, wo
der Stachel im Ubertragenen Sinn sitzt, der so verletzt.
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RESET - Balanciert Kiefer und Kérper
Ein System das die Kiefermuskeln entspannt und das Kiefergelenk ausgleicht.

Der Australier Philip Rafferty entwickelte 1995 die Techniken (Rafferty-Energie-System zur
Entlastung des Temporo-Mandibular-Gelenks).

Das Kiefergelenk ist Uiber die Schadelknochen und die Hirnhaut mi dem gesamten Wirbelkanal und
dem Becken verbunden. So beeinflusst es natirlich das Skelett, die Muskeln und auch das
Nervensystem sowie das Meridiansystem. So kdnnen sich Verspannungen im Kiefergelenksystem
im ganzen Korper auswirken. Die Kiefermuskeln speichern Spannungen und Stress.

Ein ausgeglichener Kiefernmuskel kann helfen bei:

Blockaden durch Zahnfehlstellungen

chronischer Mudigkeit

Verdauungsprobleme

Schluckbeschwerden

Bettnassen

angespannten Muskeln

Konzentrationsschwierigkeiten

Lernstorungen

Losen alter, unbewusster Emotionen

Problemen nach Zahnbehandlungen (Extraktionen, Kieferorthopadischen Behandlungen,

VVVVVYVYVYYY

iéhneknirschen
verschiedenen Schmerzen im Bereich von Kopf, Gesicht, Nacken, Riicken, Becken, Knie-,
FuRknochel- u. Ful3bereich.

\ 27

RESET Idst nicht nur Muskelspannung im Kiefergelenk, sondern bewirkt auch oft, dass gleichzeitig
lange festgehaltene, unbewusste Emotionen geldst werden. Die Meridiane von Magen, Dinndarm,
Dreifach Erwéarmer, Gallenblase und Dickdarm verlaufen Gber den Muskel rund um das
Kiefergelenk. Es konnen also nicht nur Muskeln entspannt werden sondern es werden auch
Energieblockaden in den Meridianen geldst die mit den Muskeln in Verbindung stehen. Es
verbessert auch die Verwertung von Wasser im Koérper, was den gesamten Stoffwechsel positiv
beeinflusst.

Ein ausgeglichenes Kiefergelenk wirkt sich entspannend auf den gesamten Kdrper aus.
Falls sie Interesse an einer Behandlung haben, bitte einfach anrufen.
Eine Behandlung dauert ca 60min.

Fur eine nachhaltige Wirkungsentfaltung werden 3 Sitzungen im Abstand von einer Woche
empfohlen.




Coenzym Q 10 ist notwendig fur die Energiegewinnung in den Zellen und ist wesentlich flr den
Energiestoffwechsel und die Umwandlung von Nahrung in Energie.

Es unterstitzt die Herzgesundheit und tragt zu einem normalen Blutdruck bei.

Es hilft den Koérper in gesundem Zustand zu erhalten und schitzt vor freien Radikalen, die
hauptsachlich fur die Zellalterung verantwortlich sind. Coenzym Q 10 leistet einen Beitrag zum
Schutz der DNA vor oxidativen Schéaden.

Was ist Coenzym Q10

Es handelt sich um einen vitaminahnlichen Stoff, den der Kdrper grundsatzlich selber herstellen
kann, wenn er geniigend Folsdure, Niacin und die Vitamine B5,B6,B12 sowie die Aminoséuren
Phenylalanin, Tyrosin und Methionin hat. Die Fahigkeit dazu laRt bereits mit dem zwanzigsten
Lebensjahr nach. Im mittleren Alter ist die Produktion schon um 30-40% zurtickgegangen, bei 80
Jahrigen um 60 Prozent. Funktionsstérungen treten ab einem Mangel von 25% auf, ein Abfall von
75% aufwarts gilt als lebensbedrohlich. Als Grinde fir die starke Abnahme gelten neben einer
verminderten Eigenproduktion auch eine geringere Aufnahme und ein erhéhter Bedarf durch freie
Radikale (oxidativer Stress) Die Korpereigene Herstellung wird insbesondere durch
cholesterinsenkende Mittel vermindert.

Ein erhohter Bedarf besteht bei Stress, starker Muskelarbeit, Sport, hohem Alkoholkonsum,
Infektionen, Herzmuskelschwéache, Muskelschwund, Schilddriisen Uberfunktion, Diabetes,
Alzheimer und Parkinson.

Was passiert bei Coenzym Q10 Mangel

Wenn der Q10 Gehalt im Blut 25 Prozent unterhalb des Sattigungswertes liegt, wird das Gewebe
geschadigt. Man kann nachweisen, dass sich die Mitochondrien verandern und ihre Funktion
zunehmend eingeschrankt wird. Die Zelle kénnen in der Folge nicht mehr geniigend Energie
herstellten und werden anfélliger fur oxidativen Stress durch freie Radikale. Das vermindert die
Leistungsfahigkeit und schwécht das Immunsystem des Korpers.

Welche Nahrung enthélt Q10
Lebensmittel die Coenzym Q10 in kleinen Mengen enthalten: Fetter Fisch wie Makrelen und
Sardinen, Fleisch, Vollgetreide, Eier, Gemuse, Sojabohnen, Nisse.

Um aus Lebensmitteln 100 g Q10 zu bekommen, misste man jedoch selbst von den besonders
ergiebigen Quellen wie fettem Fisch mindestens 1,6 kg Sardinen oder 2 kg Erdnisse taglich
verzehren.

Stress als Rauber von Coenzym Q10

Jede negative Art von Stress, fuhrt auf Zellebene zu oxidativemStress, es bilden sich vermehrt
freie Radikale. Berufliche und emotionale Belastungen, Schlafmangel und das Einwirken von
Schadstoffen sowie ungesunde Lebensgewohnheiten wirken sich hier aus.
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Coenzym Spiegel und Erkrankungen

Bei vielen Krankheiten werden extrem niedrige Coenzym Q 10 Werte der Patienten festgestellt. Da
diese Substanz eine zentrale Rolle im menschlichen Stoffwechsel spielt und ohne
Energiebereitstellung sozusagen nichts lauft, verwundert es nicht, dass sich eine
Nahrungserganzung mit Q10 auf den Heilungsvorgang bei vielen Krankheiten positiv auswirkt.
Schauen wir uns das naher an Ausfuhrlicher kdnnen sie die Ausfihrungen zu Q 10 in dem sehr
empfehlenswerten Buch der Autorinnen Unger Gobel und Dr. Rauch Petz , Fit und gesund durch

Coenzym Q10" nachlesen.

Ausgabe 05 / Mai 2012 Seite 6
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REZEPTE

Bruschetta Olive-Chilli

Zutaten:

4 Scheiben Ciabatta Brot

100 g -Oliven

1 mittelgroRe Chili

1 TL RAPUNZEL Crema di Peperoncino, extra scharf
1/2 Bund Petersilie

1 Zwiebel

3 EL Olivenodl Kreta P.D.O., nativ extra

1 TL Meersalz

frischer schwarzer Pfeffer aus der Miihle
etwas L Citrolive

1/4 Bio-Zitrone

Zubereitung:

Oliven entsteinen (Oliven mit Stein haben wesentlich mehr Aroma) und mit einem Messer grob
hacken. Die Chili halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden. Zwiebel schalen, halbieren
und fein hacken. Petersilie waschen und fein hacken.

Die Zitronenschale einer Viertel Zitrone abreiben. Oliven mit Chili, Petersilie, Crema di
Peperoncino, Zitronenschale und Zwiebeln und Olivendl vermengen und mit Meersalz und Pfeffer
abschmecken.

Ciabatta-Scheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Die Olivenmischung auf
dem Ciabatta verteilen und im Backofen bei 200 °C ca. 10 Min. backen. Nach dem Backen mit
etwas Citrolive betraufeln und mit Petersilienblattern garnieren.
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Pfannkuchen gefillt mit Ricotta und Auberginengemise

Zutaten:

500 g Ricotta oder Trockener Mager-Quark
1 Eigelb

2 El gehackte Gartenkrauter

Auberginen Gemise

Krautersalz

1 Glas Tomatensauce

100 g Reibkase

Zubereitung:

Ricotta mit dem Ei und den Krautern glatt riihren. Die Halfte des Auberginen Gemiise
untermischen. Mit Krautersalz abschmecken. Die Pfannkuchen damit bestreichen, einrollen und in
eine gebutterte Form legen. Zugedeckt ca. 15 Minuten bei 160°C im Ofen backen. Deckel
entfernen, mit dem Reibkase bestreuen, 1 Glas RAPUNZEL Tomatensauce Toskana und den Rest
des Auberginen Gemise darlber gieBen und in weiteren 20 Minuten fertig backen.

TIPP: Dazu passt eine Schiissel mit knackigem griinem Salat.

Ausgabe 05 / Mai 2012 Seite 8
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UBUNGEN

Blasebalgatmung (Bhastrika K.D)

Diese Atemtechnik aktiviert die Energie. Sowohl das Einatmen als auch das Ausatmen geschehen
intensiv, wobei die Ausatmung mit noch grof3erem Nachdruck erfolgt. Charakteristisch ist dabei die
Bewegung des Bauchnabels beim Ausatmen in Richtung der Wirbelsadule. Der Bauch arbeitet
dabei wie ein Blasebalg. Doch denken sie daran immer durch die Nase zu atmen.

Ubung zur Starkung der Muskulatur an der Oberschenkelinnenseite:

Setzten sie sich mit angewinkelten und etwas ge6ffneten Beinen hin. SchlieRen sie die Hande zur
Faust und halten sie sie zwischen die Knie, sodass sie Widerstand geben kénnen. Machen sie
10Bhastrikas, wobei sie die Knie gegeneinander driicken, als ob sie die Fauste zerdriicken wollten.
Atmen sie zwischendurch zweimal und wiederholen sie die Ubung zweimal.

Muslemische Gebetshaltung:

Setzten sie sich auf die Fersen.

Strecken sie die Arme nach vorn aus, und legen sie die Stirn auf den Boden.

Strecken sie das rechte Bein aus, und driicken sie dabei die Hufte fest auf die linke Ferse. Das
linke Knie sollte in der Mitte der Brust bleiben.

Machen sie in dieser Position 7 Bhastrikas.

Wiederholen sie die Ubung, indem sie nun das rechte Bein angewinkelt halten.

Ausgabe 05 / Mai 2012 Seite 9
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BUCH-, DVD- und CD-Vorstellungen

An dieser Stelle moéchten wir dir einige Blcher vorstellen, die uns sehr interessant erscheinen und
deiner Gesundheit sehr hilfreich sein kdonnen. Diese k&nnen auch Uber unsere Internetseite
www.house-of-energy.at bestellt werden.

RUPERT
SHELDRAKE

SIEBEN
EXPERIMENTE,
DIE DIE WELT
VERANDERN
KONNTEN

Sieben Experimente, die die Welt verdndern kénnten
von Rupert Sheldrake

Der heute in der Forschung arbeitende Biochemiker Rupert
Sheldrake pladiert dafur, dal3 Wissenschaft nicht nur in den grof3en
Labors betrieben wird, sondern, dal3 jeder interessierte Laie die
Durchfiihrung einfacher Experimente "erlernen” sollte und damit zu
einer Bereicherung des wissenschaftlichen Spektrums beitragen
konnte. Im vorliegenden Buch befal3t er sich mit interessanten,
bisher unerklarbaren Ph&dnomenen: u.a. mit der erstaunlichen
"auBersinnlichen" Wahrnehmungsfahigkeit unserer Haustiere, mit
der Frage, warum und wie der Placebo-Effekt funktioniert, mit dem
Auftreten der merkwurdigen Phantomempfindungen in amputierten
GliedmalR3en.

ISBN: 978-3596166695
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GESCHICHTE

Zen Geschichte

In einer Meditationsgruppe war immer der interessanteste Teil das Lehrgesprach. Jeder durfte eine
Frage an den Meditationsleiter stellen.

Jeder erhielt dann auch eine zuweilen klare aber oft auch eine Zen- typisch verschlisselte Antwort.
Ein Teilnehmer fragte schlicht: ,, Wer bin ich?"

Der Leiter antwortete ebenso schlicht: ,, Colin“ (So war sein Name)

Er lieferte dann aber freundlicherweise noch eine Erlauterung nach:" Stell dir eine Flasche vor, auf
der Colin steht. In die fullst du alles hinein, was dich ausmacht: deine Kérper, dein Wissen, deine
Charakterziige, deine Meinungen, einfach alles. Dann schaust du in diese Flasche hinein und
siehst dir das alles an.

Ja — und der, der da in die Flasche schaut, das bist du.”

Den meisten Menschen ist die Idee nicht vertraut, dass es einen Unterschied zwischen dem
eigenen Bewusstsein und dem eigenen Denken gibt. Aber achten sie doch einmal sehr bewusst

auf ihre Gedanken — dann werden sie feststellen, das sie tatsachlich in der Lage sind, sich selbst
bei Denken zu beobachten. Und dann stellt sich die Frage. Wer beobachtet da?

Ausgabe 05 / Mai 2012 Seite 11
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HOUSE OF ENERGY — Geschenkgutscheine

Wohlfiihlen und Entspannung schenken — was gibt es schoneres.

Eine Behandlung im House of Energy ist ein ideales Geschenk fur Geburtstage, Feste, Muttertag
oder einfach nur mal so Freude zu schenken. Denn wer freut sich nicht dartiber, einmal so richtig

loszulassen.

Flouse of Energy - Rufstein
GUTSCHEIN

fir Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein far Yoga

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

Wir sind auch auf Facebook vertreten. Wir wiirden uns

facebook freuen, wenn Sie uns dort besuchen:

www.facebook.com/HouseOfEnergyKufstein
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die aktuelle Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit Neuigkeiten
fur Inre Gesundheit und Uber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir
Anregungen, Tipps und Ratschlage fur lhre Gesundheit,
aber auch fir den Alltag geben.

Nehmen Sie sich die Zeit, einmal in Ruhe durch die Artikel
zu stobern. Sicherlich werden Sie etwas Interessantes
finden.

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Mach dich auf den Weg zum hier.
Stelle deine Uhr auf Jetzt.
Dann hor auf zu werden und sei.

Ausgabe 06 / Juni 2012 Seite 1



FuRe Teil 5
Die Ausrichtung der Zehen

Idealerweise zeigen die Zehen ohne Abweichungen und Ausweichmanéver nach vorne. Sie
gehdren zu den Menschen, die zielstrebig vorwartsgehen, ihre Lebensthemen und Aufgaben
vertreten geradeheraus und optimistisch.

Eilzehen sind Zehen die seitwérts nach aulRen zeigen. Die haben meistens Menschen die durchs
Leben hetzen und dabei die Vergangenheit verdrangen ohne das Erlebte zu integrieren. Sie
deuten an wie sehr die Betreffenden vom Alten, Unbewaltigten weg wollen. Unerledigtes gefahrdet
den Fortschritt, und Eilzehenbesitzer waren gut beraten sich etwa mittels Schattentherapie an die
Aufarbeitung und Sanierung der Vergangenheit zu machen, sie also nicht zu verdrangen sondern
anzunehmen, um fir Gegenwart und Zukunft wirklich frei zu werden. Haufig richten sich die Zehen
nach solchen Psychotherapien wieder mehr nach vorne.

Nach innen zeigende Zehen neigen dazu, alles mit der Vergangenheit zu vergleichen. Das fuhrt zu
einer Art standiger innerer Buchhaltung, ob mit pessimistischer Note oder chronisch optimistisch.
Oft reden sie sich eine unangenehme Vergangenheit schon. Wer jedoch standig vergleichend
zuriickschaut, kommt nicht recht voran. Die Aufgabe besteht darin, loslassen zu lernen, das Jetzt
Zu akzetieren um in den Augenblick einzutauchen und so auch die Zehen wieder auf eine Linie zu
bringen.

Jubel oder Luftzehen nennt man Zehen die keinen Bodenkontakt mehr herstellen und folglich wie
ihre Besitzer in Bezug auf das vom Zeh symbolisierte Thema abgehoben haben. Die spezielle
Zehenthematik konnte dann bisher nicht umgesetzt und verwirklicht werden.

Krallenzehen schlagen im Gegenteil einen regelrechten Bogen zur Erde und sind meist zwischen
dem ersten und zweiten Zehenglied verhértet. Sie entstehen aus eingezogenen Zehen, wenn
deren Besitzer gegenuber dem Druck der Aul3enwelt in die Opferhaltung gehen, alles ertragen,
sich figen, obwohl die Seele leidet und vor allen Dingen nichts &ndern.

Sie ziehen sich meist ohne Gegenwehr in eine lethargische Haltung zurtick und ziehen ihre Fuhler
ein. Dabei verbiegen sie ihre Zehen lieber konkret und machen sich selbst gleichsam im
Ubertragenen Sinn krumm bevor sie sich weiter wehtun lassen und Abfuhren bekommen.

Die eigentliche Aufgabe lage darin, die Krallen zu zeigen, statt sie einzuziehen.

Hammerzehe: Korperliche Ursache sind Ba&nder und Sehnen im Ful die sich extrem verhérten und
dabei sehr schmerzen kénnen. Menschen, deren Vorstellungen und Hoffnungen und manchmal
sogar Gedanken buchstablich niedergehdmmert wurden, die sich um des lieben Friedens willen
unterwarfen, intellektuell missbraucht wurden und dadurch in unertréagliche Spannung gerieten,
kénnen die mit dem Symptom der Hammerzehe ausdriicken. Auch wer bei kaum vorhandenen
inneren Halt — regelméRig in Grund und Boden geredet wurde und sich nur noch am Boden
festkrallen konnte, um standzuhalten, kann mit solch einem Hammer reagieren, vor allem wenn er
peinlich vermeiden will, jemanden zu krdnken. Manchmal hat auch eine urspriingliche
Harmoniesucht — vielleicht sogar in einem Harmoniebogen der Zehen ausgedrickt — jede
Gegenwehr verhindert.
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Der grol3e Zeh bricht dann aus der Harmonie aus und zerstort das ebenméaRige Bild, indem er sich
zuriickzieht und in den Dauerkrampf der Hammerzehe verfallt und sich und seinem Thema
wenigstens so Ausdruck verschafft.

Die Aufgabe ware es den Hammer sozusagen im Ubertragenen Sinn auszupacken, sich und alle
Betroffenen wach zu hdmmern und ihnen das Problem ins Bewusstsein zu meif3eln, statt den
Kdrper zu nétigen. Es geht tatsachlich zuerst einen selbst und dann die Umgebung an, was gern
verwechselt wird.

Hallux Valgus hier gerdt der groRe Zeh iber Kreuz mit den anderen. Ubersetzt in die
Symbolsprache der FiRe, sind die Betroffenen (ber Kreuz mit ihren Lebensthemen. Ihr
unbewaltigter Kummer (links) oder ihre ungelebte Freude (rechts) durchkreuzen den Rest (der
Zehen) des Lebens. Zusatzlich ist dabei das vordere FuRgewdlbe zwingen durchgetreten. Es
kommt zu einer UbermaRigen Ballenbildung und zur Behinderung der Abrollbewegung beim
Gehen. Die Betroffenen legen sich selbst krumm oder lassen sich verbiegen, indem sie sich zum
Beispiel Uber Gebihr zuriicknehmen.
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GUA SHA

Die spektakularen Ergebnisse von GUA SHA werden durch die stimulierende Wirkung auf Haut,
Bindegewebe, Lymphsystem, Meridiane, Knochengewebe, Muskeln, Blutgefal3e, Nerven, Gehirn
und Immunsystem erreicht und beeinflussen dadurch verschiedene Funktionen, Systeme und
Organe des gesamten Kaorpers.

Es Uberrascht nicht, dass die Liste von Stérungen, Blockierungen und Krankheiten, die mit
GUASHA behandelt werden kdnnen, ziemlich beeindruckend ist. Sie reicht von einer einfachen
Revitalisierung  bis zur Behandlung von  Schmerzsyndromen, Rickenschmerzen,
Nackenschmerzen, Ischias, PMS, Arthrose, Rheuma, wie auch von Migrane, Allergie, Angina
pectoris, Bluthochdruck, bis zur Beeinflussung von chronischen Ermudungszustéanden, Allergien,
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Candida und vieles mehr...

Als Schabetechnik wird ,gestautes Blut“ (Sha) an der Kérperoberflache bewegt, so dass der
Blutfluss zu Haut-, Muskel- und Bindegewebe sowie zu den inneren Organen gefdrdert wird. Die
Wiederherstellung normaler Stoffwechselvorgange wird vom Patienten meist als wohltuende
Entspannung empfunden. Muskulére Steifheit und Schmerz werden somit reduziert.

Nach einer eingehenden Bindegewebsdiagnostik erfolgt die Hautstimulation in Form einer
strichformigen Druckanwendung mittels eines kleinen Handwerkzeuges. Durch diese sanfte
Schabetechnik entstehen die gewinschten, meist grol3flaichigen und in der Regel nicht
schmerzhaften Hautrétungen. Es handelt sich dabei um punkt- oder strichférmige, harmlose
Hautblutungen, die ,Sha“ genannt werden. Diese bilden sich von selbst meist hach 2—-3 Tagen
zuriick. Die Haut bleibt wahrend der Behandlung intakt, d.h. es entstehen weder Wunden noch
offene Abschirfungen.

Nach der Gua Sha- Behandlung sollte der behandelte Korperbereich bedeckt werden. Wind- und
Sonnenexposition, aber auch plotzliche Temperaturwechsel und schwere korperliche
Anstrengungen sind zu vermeiden. Lockernde Dehniibungen sind jedoch zu empfehlen,
insbesondere bei leichten muskelkaterartigen Empfindungen.

Im klassischen chinesischen Gebrauch wird Gua Sha meist angewendet bei:

Erkaltung

Fieber

Husten und Atemnot: Bronchitis, Asthma, Emphysem
Hitzeerschodpfung

Muskel-, Banderverletzungen und Steifheit
Kreislaufschwéche

Schmerzen

Kopfschmerzen, Migréne

Fibromyalgie

Frauenleiden

Urologischen Problemen

Verdauungsproblemen

Unterstitzend bei Lebens- und Rauschmittelvergiftungen




TOUCH FOR HEALTH
Woher kommt Touch vor Health?

Daniel D. Palmer hat um die Jahrhundertwende die Chiropraktik wiederentdeckt und
weiterentwickelt.

Dr. Bennet und Dr. De Jarnette waren die ersten, die mit Reflexpunkten arbeiteten, wie sie heute
im Touch for Health benutzt werden.

Das Massieren von Reflexpunkten stimuliert Muskeln. Damit verbessert sich die Haltung.

Anfangs der 60er Jahre entwickelte Dr. George Goodheart — ein Giropraktiker einen neuen Ansatz.
Eine Verschiebung der Wirbelsaule liegt nicht unbedingt im verkrampften oder spastischen
Muskel, sondern in der Schwache des Gegenspielers.

Daraus ergab sich, dass Dr. John Thie — ein Schiler von Dr. Goodheart 1970 begann, Touch for
Health zu dem zu entwickeln was es heute ist.

Was ist Touch for Health?

Diese Methode verbindet Erkenntnisse aus Chiropraktik, Akupressur, Erndhrungslehre und
Kinesiologie. Durch verschiedene Muskeltest werden Energieblockaden ausfindig gemacht und
mittels Akupressur, Ausstreichen der Meridiane und Reflexpunkten geldst. Touch for Health hilft
bei "Stress", korperlichen und seelischen Verletzungen und Schmerzen, Chronischen Problemen
aller Art, beispielsweise Allergien, Lernproblemen und Angsten...

Touch for Health macht sich die Erkenntnisse der Kinesiologie zu nutzen, um Blockierungen durch
Energieausgleich im Korper zu lésen. Korpereigene Heilungskrafte werden aktiviert und vom
Kdrper zur Unterstiitzung oder Erhaltung der Gesundheit eingesetzt.

Anhand von 42 meridianspezifischen Muskeltests kdnnen Unausgewogenheiten und Defizite im
Korper- und Energie System festgestellt werden und Uber spezifische Reflexpunkte und wirksame
Balancetechniken ausgeglichen werden. Die Methode bietet einen Einblick in das energetische
und physiologische Zusammenspiel des Korpers.

Ab jetzt bei House of Energy
1 Behandlung dauert ca. 1,5 — 2Stunden
Preis 75,-- Euro
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REZEPTE

Penne in pikanter Karottensauce
Zutaten:

500 g Penne semola

3 mittelgrof3e Karotten

1 Bund Frihlingszwiebeln

4 EL Olivendl

1 Glas Tomatensauce Toskana
Krautersalz

Zubereitung:

Die Karotten waschen und abblrsten, dann grob raspeln. Frihlingszwiebeln waschen und den
grinen und weilRen Teil fein schneiden. Olivendl erhitzen, die Karottenraspeln einige Minuten
dunsten, Frihlingszwiebeln dazugeben. Tomatensauce Toskana angiel3en und leise kdcheln
lassen. Mit Krautersalz abschmecken.

Penne al dente kochen und sofort nach dem Abgiel3en mit der heil3en Sauce mischen.

Grillsauce
Zutaten:

Olivendl, nativ extra

Y% Paprikaschote, grun, in Wirfel geschnitten

14 Paprikaschote, gelb, in Wirfel geschnitten

1 Zwiebel in Wirfel

1509 Ketchup, fruchtig-mild

2 Knoblauchzehen gepresst

Chilipulver, gemahlener Kreuzkiimmel, gemahlene Nelke, Oregano, Orangensaft

Zubereitung:

Paprikawilrfel und Zwiebelwtrfel in Olivendl anbraten und ausklUhlen lassen. Alle Zutaten
verrihren, Orangensaft bis zur gewiinschten Konsistenz zugeben und Sauce abschmecken.
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SuR-saure Currysauce

Zutaten:

1 Knoblauchzehe

1 Chilischote

1/8I Ananassaft

4 EL Curry Ketchup
Vollrohrzucker nach Geschmack
1 EL WeilRweinessig

Sojasauce

Speisestarke oder gemahlene rote Linsen
Meersalz

Pfeffer

gerOstetes Sesamol

Zubereitung:

Knoblauch zerreiben, Chilischote fein wirfeln, Ananassaft und Ketchup in einen Topf geben, alle
Zutaten aulRer der Speisestdarke und dem Sesamoél zugeben und aufkochen. Mit der in kaltem
Wasser angerthrten Speisestarke binden. Mit den Gewdlrzen und dem Sesamdl abschmecken.
Tipp: Mit Rapunzel Basmati Reis servieren.
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UBUNGEN

Finde heraus wo dein Gefuhl ist und wie es sich anfuhlt

Kannst du dich noch erinnern wie sich Liebe anfuhlt?

Weil3t du wo du in deinem Korper diese Liebe spurst.

Versuche es einmal:

Denk an eine Situation wo du Liebe gesplirt hast. Stelle sie dir so gut es geht vor.

Es wird sich sofort etwas in deinem Korper bemerkbar machen. Dein Geist kann namlich nicht
unterscheiden ob die Situation jetzt ist, oder ob du sie dir nur vorstellst.

Nun versuche zu orten wo du dieses Gefuhl fuhlst.
Im Brustbereich oder im Bauch?

Wirkt es eher angespannt oder entspannt?

Fihlt es sich weit oder eng an?

Kannst du Warme oder Kalte empfinden?

Wie wiirdest du es beschreiben? Ist es ein Kribbeln oder ist es wohlig, strémt es, zieht es, pocht
es?

Wenn du es genau beobachtest, verandert es sich dann, wird es mehr?
Bleibt es gleich?

Stelle dir vor du misstest einen Menschen der keine Ahnung von Gefiihlen hat erklaren wie sich
Liebe anfiihlt und was dabei bei dir im Kérper vor sich geht. Alleine wenn du es jemanden genau
erklarst, entsteht bei dir das Gefiihl.

Versuche es.

Diese Ubung zeigt dir, dass du unabhangig was im AuRen passiert dein Gefiihl erzeugen kannst.
Es liegt an dir wie du dich im Moment fihlen méchtest.

Viel Vergniigen beim Uben.
Margit und Peter
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BUCH-, DVD- und CD-Vorstellungen

An dieser Stelle moéchten wir dir einige Blcher vorstellen, die uns sehr interessant erscheinen und
deiner Gesundheit sehr hilfreich sein kdonnen. Diese k&nnen auch Uber unsere Internetseite
www.house-of-energy.at bestellt werden.

g : Das schopferische Universum: Die Theorie des
- g Morphogenetischen Feldes von Rupert Sheldrake

- \ Mit seinen Thesen Uber das Universum erregte Rupert Sheldrake
E(0[elladS plllo[=5CI weltweites Aufsehen. Die Neuausgabe seines grundlegenden

e 1 ; Buches hat der Wissenschaftler nun aktualisiert und stark erweitert.
Ein ausfuhrlicher Anhang berichtet tber neueste
Forschungsergebnisse, beschreibt Experimente und Tests und

konzipiert weitere Untersuchungen.

« DIE THEORIE DES

*MORPHOGENETISCHEN FELDES

Uber den Autor

Rupert Sheldrake, geb. 1942, studierte Naturwissenschaften und
Philosophie in Cambridge und Harvard. Er promovierte in Biochemie
und war als Direktor fur Biochemie und Zellbiologie am Clare
College in Cambridge tatig. Er hat zahlreiche wissenschaftliche
Artikel und zehn Bicher, die in acht Sprachen lbersetzt wurden,
veroffentlicht. Sheldrakes revolutiondre Thesen werden von der
Wissenschaft weltweit diskutiert.

ISBN-13: 978-3548372594
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GESCHICHTE

Zen Geschichte

Glicklich sein

Ein Mann wurde einmal gefragt, warum er trotz seiner vielen Beschéaftigungen immer so gliicklich
sein kénne.

Er sagte:

"Wenn ich stehe, dann stehe ich,

wenn ich gehe, dann gehe ich,

wenn ich sitze, dann sitze ich,

wenn ich esse, dann esse ich,

wenn ich liebe, dann liebe ich ..."

Dann fielen ihm die Fragesteller ins Wort und sagten:
"Das tun wir auch, aber was machst Du dartber hinaus?"
Er sagte wiederum:

"Wenn ich stehe, dann stehe ich,

wenn ich gehe, dann gehe ich,

wennich ... "

Wieder sagten die Leute:

"Aber das tun wir doch auch!"

Er aber sagte zu ihnen:

"Nein -

wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon,

wenn ihr steht, dann lauft ihr schon,

wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel."

Die wichtigste Stunde ist immer die Gegenwart, der bedeutendste Mensch ist immer der, der dir
gerade gegenibersteht, das notwendigste Werk ist stets die Liebe.

(Meister Eckehart)
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HOUSE OF ENERGY — Geschenkgutscheine

Wohlfiihlen und Entspannung schenken — was gibt es schoneres.

Eine Behandlung im House of Energy ist ein ideales Geschenk fur Geburtstage, Feste, Muttertag
oder einfach nur mal so Freude zu schenken. Denn wer freut sich nicht dartiber, einmal so richtig

loszulassen.

Flouse of Energy - Rufstein
GUTSCHEIN

fir Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein far Yoga

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

Wir sind auch auf Facebook vertreten. Wir wiirden uns

facebook freuen, wenn Sie uns dort besuchen:

www.facebook.com/HouseOfEnergyKufstein
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die aktuelle Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit Neuigkeiten
fur Inre Gesundheit und Uber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir
Anregungen, Tipps und Ratschlage fur lhre Gesundheit,
aber auch fir den Alltag geben.

Nehmen Sie sich die Zeit, einmal in Ruhe durch die Artikel
zu stobern. Sicherlich werden Sie etwas Interessantes
finden.

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Wenn Leute lachen,
sind sie fahig zu denken.

Dalai Lama
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Shit Happens
....und das in allen Variationen:

Taoismus: Scheil3e passiert.

Konfuzianismus: Konfuzius sagt, das Scheil3e passiert.
Buddhismus: Wenn Scheil3e passiert, dann ist es nicht wirklich Scheil3e.
Zen Buddhismus: Welches ist der Klang der Scheil3e, die passiert?
Hinduismus: Diese Scheil3e ist in einem friiheren Leben passiert.
Islam: Wenn Scheil3e passiert, ist es Allahs Wille.

Katholizismus: Wenn Scheil3e passiert, dann verdienst du es.
Kommerz: Verpacken wir diese Scheil3e.

Kapitalismus: Das ist meine Scheil3e.

Kommunismus: Lasst uns diese Scheif3e miteinander teilen.
Feminismus: Manner sind Scheil3e.

Rasta: Lasst uns diese Scheil3e rauchen.

Agnostiker: Vielleicht passiert Scheil3e und dann vielleicht wieder auch nicht.
Atheismus: Welche Scheil3e?

Nihilismus: Keine Scheil3e.

New Age: Diese Scheil3e hat eine Aura.

Optimismus: Scheil3e passiert immer den anderen.

Pessimismus: Scheil3e passiert immer mir.

Florianiprinzip: Diese Scheil3e soll den anderen passieren, mir nicht.
Masochismus: Diese Scheifl3e soll mir passieren.

Sozialismus: Jeder soll genug Scheil3e haben.

Wie sieht das mit uns aus, wie gehen wir mit Situationen um, die uns nicht gefallen, die richtig
ScheilRe sind?

Oft ereignen sich Dinge in unserem Leben die wir so nicht haben wollen und die uns so nicht
gefallen, wir hatten gerne etwas anderes. Aber sie Situation ist nun mal so wie sie ist. Jetzt hangt
es davon ab was du draus machst!

Schau einmal was passiert wenn ein Feld gedingt wird, der Bauer dingt das Feld mit Mist.
(Sche.....) Dieser Mist ist es, der unser Gemuse wachsen lasst, der unsere Felder mit Nahrstoffen
versorgt. Mist transformiert also, und wenn wir uns das genau ansehen, essen wir den
transformierten Mist. Scheil3e wird also in etwas

Gutes umgewandelt, in etwas dass unser Leben unterstitzt, in Nahrstoffe.

Wenn wir das auf unser Leben umminzen, wie sieht es dann mit Situationen aus die uns nicht
gefallen, die absolut Sche.... sind?

Nehmen wir die Situation als personlich, oder nehmen wir die Situation nur einfach als Situation
wahr , das was sie ja ist?




Geben wir der Scheif3e die Chance sich zu transformieren sich in etwas Gutes umzuwandeln?
Das heildt, nehme einfach die Situation die ist, und mache deinen eigenen Dinger draus und
wachse daran.

Deshalb sind Probleme da, wir kdnnen an ihnen wachsen und lernen.

Wenn wir, wie so oft die Ursache flr unser Problem auf andere schieben, versdumen wir leider
sehr viel. Wir entziehen uns unsere eigene Macht, denn genau mit diesem Problem, wo wir jetzt
Schuldzuweisungen auf andere machen, hatten wir wachsen kdnnen und uns weiterentwickeln
kdnnen.

Wir hatten mit genau diesem Problem einen Diinger gehabt. Auch wenn es am Anfang stinkt, nach
einiger Zeit ware daraus etwas Tolles gewachsen.

Seien wir doch mal ehrlich, wie wirden wir Menschen denn lernen wenn nicht aus Dramen und
Problemen?

Wirden wir wirklich viel lernen und uns weiterentwickeln wenn immer alles glatt 1auft?

Das soll nicht heiRen dass man sich freuen soll auf Probleme, nein weder freuen noch sich argern.
Man soll lernen, sie wirklich nur als Situationen zu sehen, die sie sind und nicht als gut oder
schlecht zu bewerten. Dann soll man die Eigenverantwortung fur diese Situationen erkennen und
sehen und daraus lernen und wachsen.

Wie gehst du mit deinen Lebensdramen um? Wem gibst du die Schuld fiir deine Situationen? Bist
du fur deine Aktionen selbst verantwortlich, trdgst du die Konsequenzen auch selber? (Alle
Situationen, denn immer dort wo du jetzt gerade stehst, hast du dich selber hingestellt)

Wie sieht es bei deiner Familie aus, lasst du es zu, dass deine Kinder fir ihre Aktionen selber
geradestehen dass sie die Konsequenzen selber tragen oder nimmst du sie ihnen ab. Aus
welchem Grund auch immer, vielleicht weil es dir zu bldd ist das deine Familie nicht perfekt ist, weil
du dich schamst fir Situationen die du gar nicht getan hast, oder du dich in Schuldgefiihlen walzt?

Das sind jedoch Themen die werde ich ein anderes Mal im Newsletter behandeln.

Das Fazit aus der Geschichte Shit Happens ist also, dass wir aus unseren Problemen aus
unseren Dramen am meisten lernen kénnen, wir kénnten den besten Diinger daraus machen.

Vergiss nicht, auch wenn es vorher stinkt, dass was daraus wachst essen wir sogar und es
schmeckt uns gut, je BlOlogischer desto besser.

(Das biologische mach ja fiir uns der Bauer, wir brauchen uns ja mit dem Shit nicht konfrontieren.
Wenn wir ehrlich sind wollen wir das auch nicht, denn das stinkt ja, ach wie grausig. Doch ist es
nicht lustig, dass eine Gesellschaft wie wir die sich vor so vielen Dingen ekelt und so sauber sein
will wie nie eine Generation davor, jetzt genau auf die BlOlogische Ernahrung abfahrt. Klar sie will
es weil keine Chemie dabei ist, aber hat man sich mal wirklich genau Uberlegt was statt der
Chemie dabei ist, genau Shit — Dlnger.
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Genauso machen wir das auch im Leben, wir wollen uns mit dem Shit nicht auseinandersetzten,
dass sollen die anderen, das Auf3en fur uns tun und das Auf3en soll auch die Konsequenzen
tragen.)

Wir missen nur unsere eigene Verantwortung fir die Situation Ubernehmen, lernen zu sehen
dass wir uns selber in diese Situation gebracht habe, auch wenn es noch so unwahrscheinlich fur
uns ist, und viel wahrscheinlicher vor allem leichter (aber nur am Anfang) ware, dass nur andere
dafir verantwortlich sind, denn wir kdnnen fiir diese Situation jetzt Gberhaupt gar nichts. Sehe die
Situation einfach als das was sie ist, eine Situation, beurteile nicht als gut oder schlecht, nimm sie
und lerne daraus, wachse, transformiere den Shit. Der Mensch will wachsen er will sich
weiterentwickeln. Nur wir alleine hindern uns daran, indem wir nicht die eigene Verantwortung fur
alle unsere Lebensumsténde tragen.

Wenn man genau schaut, zeigt uns das Beispiel mit dem Shit schon dass alles eins ist. Denn der
Mist der aus uns rauskommt, oder aus den Tieren, den wir ja fur eklig empfinden, wird
transformiert und kommt wieder zu uns zuriick. Ein ewiger Kreislauf.

Alles ist eins.

i H'I"I'U'“[e-r:lrnvr:n
g " MY TN 0
[} \ *
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Wir winschen euch alle einen schénen Sommer.

Margit & Peter

Ausgabe 07 / Juli 2012 Seite 5



House of Energy - Newsletter

HOUSE OF ENERGY — Geschenkgutscheine

Wohlfiihlen und Entspannung schenken — was gibt es schoneres.

Eine Behandlung im House of Energy ist ein ideales Geschenk fur Geburtstage, Feste, Muttertag
oder einfach nur mal so Freude zu schenken. Denn wer freut sich nicht dartiber, einmal so richtig

loszulassen.

Flouse of Energy - Rufstein
GUTSCHEIN

fir Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein far Yoga

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

Wir sind auch auf Facebook vertreten. Wir wiirden uns

facebook freuen, wenn Sie uns dort besuchen:

www.facebook.com/HouseOfEnergyKufstein
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die aktuelle Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit
Neuigkeiten fir Ihre Gesundheit und tber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir
Anregungen, Tipps und Ratschlage fur Ilhre
Gesundheit, aber auch fur den Alltag geben.

Nehmen Sie sich die Zeit, einmal in Ruhe durch die
Artikel zu stdbern. Sicherlich werden Sie etwas
Interessantes finden.

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of

Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Magst du auch aus dem Meer schopfen,
du bekommst doch nur so viel, als dein Krug fassen will.

(Hindu Sprichwort)
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AKTUELLES

Dr. Cysewski, ein Astaxanthin-Experte, fasst die Ergebnisse
verschiedener Studien zusammen:

e Astaxanthin ist ein wirksamer innerlicher Sonnenschutz, der die Haut vor
Schadigungen durch die Einwirkung von UV-Licht schiitzt.

o Astaxanthin schafft es ein effektiver Entziindungshemmer ohne irgendwelche
negativen Nebenwirkungen zu sein.

e Natlrliches Astaxanthin kann Schmerzen und Entziindungen im gesamten
Bewegungsapparat (Gelenke, Muskulatur, Sehnen, Bander) vermindern.

o Die heutige medizinische Forschung weist eindeutig nach, dass natirliches
Astaxanthin mannigfaltige Vorteile fir das Herz-Kreislauf-System hat.

o Astaxanthin kann die Blut-Hirn-Schranke und die Blut-Netzhaut-Sperre
Uberwinden und so Gehirn und Augen mit antioxidativem und
entztindungshemmendem Schutz versorgen.

[ )

Astaxanthin kann helfen:

e Kindern, die mit entziindlichen oder schmerzenden Leiden zu tun haben.

e Paare mit Kinderwunsch, da es die Fruchtbarkeit bei Mann und Frau verbessern
kann.

e Sportlern, die Muskelkater verringern und ihre Regeneration verbessern méchten
Menschen, die aus Angst vor Sonnenbrand oder Hautkrebs sich ungern langer in
der
Sonne aufhalten
Allen, die einen gleichmaRigen, sonnengebraunten Teint wiinschen
Menschen, deren Bewegungsfahigkeit durch Entziindungsleiden eingeschrankt ist
Buroarbeitern, deren Augen bei der Arbeit am Bildschirm schnell ermuden
Menschen, die mit Einschrdnkungen der Durchblutung oder anderer Aspekte
des
Herz-Kreislauf-Systems zu tun haben.
¢ Allen, die auf einen normalen Blutdruck Wert legen
Allen, die in Grof3stadten wohnen oder aus anderem Grund erheblicher
Luftverschmutzung ausgesetzt sind.

Rauchern, um die Auswirkungen der freien Radikale zu vermindern
Menschen, die die Abwehrkraft ihres Immunsystems steigern wollen

Allen mit Magenleiden, wie z.B. Helicobacter pylori-Infektion

Menschen, die ihre Augen vor lichtabhdngigen Schaden schiitzen wollen wie
Z.B.

altersbedingter Makuladegeneration

e Allen, die Entziindungsprozesse im Gehirn verhindern wollen

Ausgabe 07 / Juli 2012 Seite 2



House of Energy - Newsletter

Ergebnisse der Forschung und Erfahrungen von Anwendern von
Astaxanthin

Es gibt eine Reihe von aktuellen Studien tber den moglichen Nutzen von Astaxanthin als
Nahrungserganzung. Untersuchungen an Menschen und Tieren, sowie an Zellkulturen zeigen
die erstaunlichen Eigenschaften dieser einzigartigen Substanz:

Lesen

Schutz der Zellen vor Oxidation

Schutz von Haut und Augen vor Schaden durch UV~Strahlung
Astaxanthin erganzt die Wirkung von Pro-Vitamin A

Starkung des Scharf- und Klarsehens

Forderung der korpereigenen Abwehr

Unterstitzung der Pigmentierung der Haut

Forderung und Steigerung der Fortpflanzung

Sie, welche Erfahrungen Fachleute mit Astaxanthin gemacht haben:

Dr. Nicholas Perricone nennt Astaxanthin eine Superstar-

Nahrungserganzung" und rihmt die Vorteile "Es sorgt fur Faltenreduktion ... "

und "Es vermindert Hyperpigmentierung (besser bekannt als Altersflecken)”.

Dr. Kumi Arakane bescheinigt Astaxanthin - auf der Haut angewendet - eine wichtige
Rolle beim Schutz der Haut vor lichtbedingten Schaden wie Sonnenbrand,
Phototoxizitat und Lichtallergien.

Dr. Childs bekam friher immer sehr schnell einen Sonnenbrand. Heute sagt er: "Bio-
Astin [naturliches Astaxanthin} veréanderte mein Leben buchstéablich; ich bin nun
drauf3en in der Sonne wann und so lange ich will. Fir mich selbst ist die erhéhte
Vertraglichkeit der Sonne wirklich

verwunderlich. "

Dr. Sears: ,,75% der Amerikaner sind von stummen Entziindungen betroffen. Es gibt
kein Medikament dagegen. Aber es gibt entzindungshemmende Erndhrungsweisen
und Nahrungsergénzungen, die es kénnen."

Dr. Spiller zu seinen Forschungen: .Auf Astaxanthin basierende
Nahrungserganzungen scheinen eine effektive Erganzung fir die Behandlung von
rheumatoider Arthritis zu sein." Und: "Diese Verbesserungen kénnen fir jene, die

an Gelenkerkrankungen wie dem Tennisarm leiden, massiv die Lebensqualitat
steigern.”

In Anbetracht der Fulle an positiven Eigenschaften verhalten sich Mediziner,
Heilpraktiker, Ernahrungs- und Gesundheitsberater fahrlassig, wenn sie diese
Substanz ihren Patienten nicht empfehlen. Mancher, der von der auR3erordentlichen
Wirksamkeit von Astaxanthin erfahrt wird bereuen, nicht schon friiher davon gewusst
zu haben und es nicht schon langst flr seine persénliche Gesundheit zu nutzen.
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Was hat das nach hinten gekippte Becken mit Sex zu tun? Wenn das Becken nach vorne gedreht
ist, ist es in der Entladungshaltung. Das heil3t, dass jedes sexuelle Gefiihl sofort in die Genitalien,
das Organ der Entladung flie3t. Wenn das Becken dagegen locker zurlickgehalten wird, ist es in
einer Haltung der Aufladung. Es kann mit sexuellen Gefiihlen gefillt werden. Wenn ein Tier den
Schwanz hochhalt, ist das ein Ausdruck seines guten Mutes und innerer Erregung. Von einem
Menschen in diesem Zustand kdnnte man sagen, er hat strahlende Augen und eine
herausfordernde Haltung.

Wir sprechen hier von sexuellen Geflhlen, nicht nur von genitaler Erregung. Der Bauch ist das
Sammelbecken fur sexuelle Gefihle.

Wenn das Becken nach vorn gekippt und der Bauch eingezogen ist, geht diese Funktion
groftenteils verloren. Da ein Mensch in dieser Haltung seine sexuellen Geflihle nicht mehr
zusammenhalten kann, hat er nur die Wahl, entweder auszuagieren, d.h. sexuelle Befreiung zu
suchen, wo immer er oder sie kann, oder , wo das nicht méglich ist, seine Geflihle abzuschneiden.
Dies tut er, indem er den Atem anhélt und das Becken starr macht. Das Resultat ist ein Mensch,
der sexuell nicht lebendig ist. Er ist nicht mehr mit seiner sexuellen Natur verbunden.

Ein sexuell lebendiger Mensch wird durch sein frei schwingendes Becken charakterisiert. Frei
schwingend bedeutet, dass es sich spontan bewegen kann und nicht in eine Richtung gedriickt
oder gedreht werden muss. Das Becken bewegt sich normalerweise spontan mit jedem Atemzug.
Nach vorn mit der Ausatmung, nach hinten mit der Einatmung. Es bewegt sich auch leicht und frei
mit jedem Schritt. Man muss nur einmal die eingeborenen Frauen von den karibischen Inseln
beobachten und den wunderbaren Schwung ihrer Hiften sehen. Die Manner laufen mit &hnlicher
Lockerheit der Huften, nur ist es weniger sichtbar. Im Gegensatz dazu laufen wir in unserer
Zivilisation steif und mit angespannten Hintern.

Huftdrehung:

Vielleicht wollen sie jetzt eine einfache Ubung machen, die ihr sexuelles Reaktionsvermégen testet
und sie ihre Beckenbodenverspannungen spuren lasst. Stehen sie gerade, die FllRe ungefahr 35
cm auseinander und parallel gestellt, die Knie leicht gebeugt und mit dem Kdrpergewicht auf den
FulRballen. Sie Schultern hangen locker, der Brustkorb ist weich und der Bauch losgelassen.
Legen sie die Hande auf die Huften. Versuchen sie die Huften langsam von rechts nach links in
einem Kreis zu bewegen. Diese Drehung sollte hauptséchlich da ecken, und nur minimal den
Oberkérper einbeziehen.

Nach einem halb Dutzend Drehungen in der einen Richtung &ndern sie die Richtung und drehen
sie sechsmal in die andere Richtung.

Haben sie den Atem angehalten?

Versuchen sie, mit der Bewegung zu atmen?

Hat sich ihre Bauchdecke angespannt? Wenn ja, haben sie ihre sexuellen Gefiihle abgeschnitten.
Versuchen sie die Bauchdecke weich zu lassen.
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Konnten sie den Anus offen halten und den Beckenboden entspannen?

War es mdglich die Knie gebeugt zu lassen?

War es ihnen moglich, Ihr Gewicht auf den Fif3en zu lassen oder hoben sie vom Boden ab?

Fuhlen sie Schmerzen oder Verspannungen im unteren Rucken oder in den Schenkeln?
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REZEPTE

Mohren — Ingwersuppe

Zutaten fir 4 Portionen:

1 Zwiebel

25 g Kokosol

750 g Mohren

1 Stiick frische Ingwerwurzel
Salz

1L Gemdisebriihe

Pfeffer, Sherry

Zubereitung:
Die Zwiebel wirfeln und 5 Minuten zugedeckt in Kokosél diinsten, ohne sie zu braunen. Die
geschalten Méhren in Scheiben schneiden, die geschélte Ingewerwurzel (ca. 1 TL) fein hacken.

Mohren, Ingwer und eine Prise Salz zu den Zwiebeln geben und zugedeckte weitere 10 Min. bei
gelegentlichen umriihren schmoren.

Mit der Bruhe auffillen und alles ca. 15 Min. leicht kdcheln lassen.

Die Suppe purieren undmit Salz, Pfeffer und einem kraftigen Schuss Scherry abschmecken.
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Pflaumen — Auflauf

Zutaten:

3 Dinkelvollkornbrétchen
200 ml Soja Milch

70 g Vollrohrzucker

40 g Kokosol

500 g Pflumen

2 Eier

1 Packchen Vanillepuddingpulver
1 Prise Salz

300 g Joghurt

1 Zitrone

50g Mandelblattchen

3 EL Vollrohrzucker

Zubereitung:
Die Brotchen waurfeln. Milch, 40 g des Zuckers und 25 g Kokosol aufkochen lassen, dann tber die
Brotchenwiirfel gieBen und 15 Min. ziehen lassen.

Die Pflaumen waschen, entsteinen, vierteln und zur Brétchenmasse geben

Die Eier trennen, Eigelb, die restlichen 30 g Zucker, Vanillepuddingpulver und Salz schaumig
rihren. Joghurt und abgeriebene Zitronenschale sowie Zitronensaft hinzufiigen.

Eiweil3 steif schlagen und unterziehen.

Eine Auflaufform mit Kokosdl einfetten, die Halfte der Brétchen Pflaumenmasse hineinfillen, die
Eiger Joghurt Masse darauf geben,mit der restlichen Brotchen- Pflaumenmasse auffillen.

Mandelblattchen, das restliche Kokosol und 2 EL Vollrohrzucker auf dem Auflauf verteilen und
diesen im Ofen bei 225 Grad 45 Min. backen.
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Schuld

Schuld, ein kleines Wort und doch zerstért es viel, trotzdem lieben wir es mit der Schuld zu spielen
und uns in schlechte Gefiuihle zu bringen.

Entweder geben wir allem und jedem die Schuld fur unser Wohlbefinden, oder wir fihlen uns
schuldig wenn es anderen nicht so gut geht wie wir gerne hatten.

Doch was ist Schuld?

Ist es wirklich so dass wir andere daflir verantwortlich machen kénnen fiir unser Wohlbefinden,
und vor allem bringt es uns etwas, hilft es uns wirklich weiter?

Wie ist es wenn wir in einer misslichen Situation sind, in der wir glauben wer anderer hatte Schuld
an der Situation, vielleicht unsere Eltern, weil sie uns so erzogen haben, weil wir so viele Muster
von ihnen haben, die uns leider nicht sehr viel dienen.

Welches Gefuhl haben wir denn wenn wir versuchen jemanden die Schuld zu geben, sicherlich
kein gutes, oder?

Die Frage ist kdnnen wir mit diesem Gefuhl die Situation I6sen in der wir uns befinden? Ich glaube
kaum.

Es wirde uns sehr viel mehr weiterhelfen wenn wir die Situation nur als Situation sehen kdnnten,
die sie ja ist und versuchen das Beste daraus zu machen.

Wenn wir die Situation nur als das sehen was sie ist, kbnnen wir in einem neutralen Gefiihl bleiben
und so konnen wir auch unseren Verstand viel besser einsetzten.

Wenn wir niemanden die Schuld geben, kénnen wir uns vielleicht sogar in ein gutes Geflhl holen
(indem wir einfach eine gute Musik héren, oder uns an freudige Dinge erinnern) und eines ist klar,
mit einem guten Geflhl 16sen sich alle Shit Happens Sachen schneller und vor allem besser.

Dasselbe gilt nattrlich auch fur Situationen in denen wir uns die Schuld fiir etwas geben.

Jeder handelt in dem jetzigen Zeitpunkt so wie es ihm mdglich ist. Verschiedenste Umstande und
Ursachen haben uns dazu gebracht so zu handeln. Es ware also irrsinnig im Nachhinein zu sagen
wir hatten anders handeln missen wir sind schuld.

Wenn wir Schuld sind , sind auch alle anderen Schuld die bei dieser Verkettung von Ursachen
und Umstanden mit dabei waren. Also sind wir entweder alle Schuld oder keiner.

Liebe GrilRRe
House — of — Energy
Margit und Peter
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BUCH- , DVD- und CD-Vorstellungen

An dieser Stelle moéchten wir dir einige Blicher vorstellen, die uns sehr interessant erscheinen und
deiner Gesundheit sehr hilfreich sein konnen. Diese kdnnen auch Uber unsere Internetseite

www.house-of-energy.at bestellt werden.

CD: Global Heart,Native Soul von Miten

Erstklassige Weltmusiker kreieren "Earth Chants" und Lieder
aus vergangenen Jahrhunderten, die durch ihre Ausdruckskraft
und wachriittelnde Intensitat das Herz berthren.

M lt 2 A1 ASIN: BOODJIRVYO

Global Heart

Native Soul

Ausgabe 07 / Juli 2012 Seite 9
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GESCHICHTE

Zen Geschichte
Das Versteck der Weisheit

Vor langer Zeit Uberlegten die Gotter, dass es sehr schlecht ware, wenn die Menschen die
Weisheit des Universums finden wurden, bevor sie tatsachlich reif genug dafiur waren. Also
entschieden die Goétter, die Weisheit des Universums so lange an einem Ort zu verstecken, wo die
Menschen sie solange nicht finden wirden, bis sie reif genug sein wirden.

Einer der Gotter schlug vor, die Weisheit auf dem hochsten Berg der Erde zu verstecken. Aber
schnell erkannten die Gotter, dass der Mensch bald alle Berge erklimmen wiirde und die Weisheit
dort nicht sicher genug versteckt ware. Ein anderer schlug vor, die Weisheit an der tiefsten Stelle
im Meer zu verstecken. Aber auch dort sahen die Gotter die Gefahr, dass die Menschen die
Weisheit zu fruh finden wurden.

Dann auRerte der weiseste aller Gotter seinen Vorschlag: "Ich weil3, was zu tun ist. Lasst uns die
Weisheit des Universums im Menschen selbst verstecken. Er wird dort erst dann danach suchen,
wenn er reif genug ist, denn er muss dazu den Weg in sein Inneres gehen."

Die anderen Gotter waren von diesem Vorschlag begeistert und so versteckten sie die Weisheit
des Universums im Menschen selbst.

Ausgabe 07 / Juli 2012 Seite 10



HOUSE OF ENERGY — Geschenkgutscheine

Wohlfuhlen und Entspannung schenken — was gibt es schoneres.

Eine Behandlung im House of Energy ist ein ideales Geschenk fur Geburtstage, Feste, Muttertag
oder einfach nur mal so Freude zu schenken. Denn wer freut sich nicht dartiber, einmal so richtig

loszulassen.

GUTSCHEIN

fir Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein far Yoga

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

Wir sind auch auf Facebook vertreten. Wir wiirden uns
freuen, wenn Sie uns dort besuchen:

www.facebook.com/HouseOfEnergyKufstein
Ausgabe 07 / Juli 2012 Seite 11
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die aktuelle Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit Neuigkeiten
fur Ihre Gesundheit und Uber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen  wir
Anregungen, Tipps und Ratschlage fur lhre Gesundheit,
aber auch fir den Alltag geben.

Nehmen Sie sich die Zeit, einmal in Ruhe durch die Artikel
zu stobern. Sicherlich werden Sie etwas Interessantes
finden.

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Entweder du glaubst, was du denkst, oder du hinterfragst es.

Es gibt keine andere Wahl!

Ausgabe 09 / September 2012 Seite 1




KRILL-OL
Krill Ol ist eine exzellente Omega 3 Ol Quelle.

Aus den klarsten und kéaltesten Gewassern der Antarktis kommt ein Ol mit solch enormer
Kraft, dass es auch |hr Leben &ndern kann!

Es wird aus einer kleinen Krebsart namens Krill gewonnen. Da diese Krebse ganz am Anfang der
Nahrungskette stehen sind sie weder mit Schwermetallen noch mit anderen Schadstoffen belastet.
Ihr Vorkommen ist fast unbegrenzt und die aktuelle jahrliche Fangquote betragt nicht einmal 1
Promille des weltweiten Vorkommens.

Antarktisches Krilldl ist viel angenehmer einzunehmen wie die meisten Fischéle, da es keinerlei
Aufstol3en verursacht. Aul3erdem wird es nicht ranzig und hat eine viel héhere Haltbarkeit. Da die
Omega-3 Fettsauren beim Krilldl an Phospholipide gebunden sind welche auch Bestandteile der
menschlichen Zellmembran sind, ist es auch weit besser aufnehmbar als die Omega-3 Fettsauren
aus Fischol! Fur Menschen mit geschwachter Fettverdauung ist Krilldl zurzeit wohl die sicherste
wie auch bequemste Mdglichkeit zur Versorgung mit geniigend Omega-3 Fettsauren.

Das aus dem Krill gewonnene Ol kann gemaR Studien:

e Gelenkschmerzen erheblich mindern und die Flexibilitat der Gelenke steigern

e Menstruationsbeschwerden (PMS) mindern, wie z. B. Unterleibschmerzen, Reizbarkeit,
Depressionen und Wassereinlagerungen

e Cholesterinwerte verbessern

e Herz- und Blutgefal3e schitzen

o das allgemeine Wohlbefinden verbessern sowie Niedergeschlagenheit und Mudigkeit
vermindern

Heute sind Omega-3 Fettsauren weithin bekannt durch ihre Wichtigkeit fir die menschliche
Gesundheit. Sie kénnen nicht vom Korper selbst produziert werden, sondern missen mit der
Nahrung aufgenommen werden. Sie sind Hauptbestandteile der Zellmembranen und lebenswichtig
fur die Entwicklung des zentralen Nervensystems. Sie spielen auch eine zentrale Rolle bei der
Regulierung der Blutgerinnung, des Blutdrucks und von Entziindungen. Weiteres sind sie ein
Grund fur den positiven Einfluss auf die Cholesterinwerte. Krillél kann das Gleichgewicht zwischen
guten und schlechten Fettsduren wieder herstellen was Entziindungen vorbeugt bzw. sie rascher
abklingen lasst.

Omega-3 Fettsduren sind auflerdem gut fur das Gehirn. Nebst einer verbesserten geistigen
Grundstimmung steigt auch die Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit. Schon nach 3 Tagen
Einnahme von Krillél wird man splrbar wacher, positiver gestimmter und merkbar konzentrierter.

Krillol ist zudem der perfekte Entzindungshemmer und kann damit zu einem Leben mit weniger
Schmerzen fihren: das im Kirilldl enthaltene Astaxanthin ist nicht nur ein unglaublich starkes
Antioxidans, sondern es wirkt auch chronischen Entziindungen im ganzen Kérper entgegen.




Viele seiner Fahigkeiten erlangt das Ol durch seine tiberragende Eigenschaft als Antioxidans! Die
antioxidative Kraft von Kirilll ist um Faktor 300 hoher als bei Vitamin A und Vitamin E! Das schiitzt
den Korper und schiitzt auch das Ol davor "ranzig" zu werden bzw. zu oxidieren und damit
gesundheitsschadlich zu werden wie das bei anderen Olen passieren kann. Die Antioxidantien
werden zusammen mit den Omega-3 Fettsauren in die Zellmembran jeder neu gebildeten Zelle im
menschlichen Korper eingebaut. Sie schiitzen vor Angriffen von so genannten freien Radikalen,
welche zu frihzeitigem Zelltod und damit zu Funktionsverlust filhren. Besonders in Zeiten von
erhohter Belastung wie Sonnenlicht, Rauchen, Stress, oder bei Einnahme der Pille ist diese
erhohte Stabilitat der Zellen wichtig!

Einnahmeempfehlung zur Aufrechterhaltung von idealen Blutfettwerten, zur Sicherstellung des
Bedarfs an ungesattigten Fettsauren sowie als Antioxidans: wahrend dem ersten Monat zwei
Kapseln taglich (am besten zum Frihstiick), danach eine Kapsel pro Tag.

Ist Krill6l besser als Fischol?

Immer wieder gibt es Vergleiche zwischen den recht neuen Krill6l-Kapseln und den bereits
seit langerer Zeit bekannten Fischdl-Kapseln, meistens den verbreiteten Lachsél-Kapseln.
So viele Studien wie es gibt, so viele Resultate und Empfehlungen gibt es. Wir haben
versucht, ein moéglichst einheitliches Bild aus diesen Studien herauszuarbeiten.

Die Ergebnisse einer 2003 verdffentlichten Studie belegen, dass Krilldl leichter verdaulich und
besser vom Korper aufgenommen werden kann. Das gilt speziell fur die Omega-3-Fettséuren.
Selbst pflanzliche Ole reichen an Kirill-Ol nicht heran, da die Umwandlung zu den eigentlichen
Wirkstoffen im Korper nur zu einem Tell erfolgt. Insbesondere die heute immer zahlreicheren
Menschen mit einer geschwachten Fettverdauung profitieren hiervon, da die Omega-3-Fettsauren
bei Krilldl an Phospholipide gebunden sind im Gegensatz zu den an Triglyceriden gebundenen
Omega-3-Fettsauren in Fischol.

Ein grol3er Vorteil gegentber Fischdl ist sicherlich das Vorliegen der wertvollen Omega-3-
Fettsauren als Phospholipide. Diese sind die Grundlage unseres Gehirnstoffwechsels, wir
brauchen sie um wach, aufnahmefahig, ausgeglichen, leistungsfahig, gliicklich und aktiv zu sein.
Sie bilden die Grundlage zur Bildung der Neurotransmitter im Gehirn. Gliick und Wohlgefihl
hangen unmittelbar davon ab! Dies kénnen weder Fischéle noch pflanzliche Ole in diesem Umfang
bieten.

Das Verhaltnis von "guten" Omega-3-Fettsauren zu den "schlechten" Omega-6-Fettsauren (welche
wir mit der normalen Nahrung eher zu viel als zu wenig aufnehmen!) ist beim Krillél um etwa
Faktor drei besser als bei Fischolen oder auch pflanzlichen Olen! Die Einnahme von Krilldl fuhrt
daher zu einem verbesserten Gleichgewicht dieser Fettsauren was sich in massiv schnellerem
Abklingen von Entziindungen bemerkbar macht.

Krillél kann die Blutfette (Cholesterin-Werte) positiv beeinflussen und schneidet diesbeziglich im
Vergleich zu Fischolkapseln massiv besser ab. In einer offiziellen Studie war die Verbesserung bei
Einnahme von 2 Gramm Kirillél pro Tag im Vergleich zur Einnahme von 3 Gramm Fischdl pro Tag
um bis zu 10-mal hoher!




Bei Frauen welche unter Menstruationsbeschwerden leiden, wurde ebenfalls die Verbesserung der
Beschwerdesymptome aufgezeigt: in einer Studie welche im Jahre 2003 erschien, lagen die
Wirkung um Faktor 3 hoher als bei Fischol! Bei Personen welche unter starken Beschwerden
leiden, ist diese Verbesserung ein wahrer Segen!

Eine weniger medizinischer Vorteil, der aber trotzdem von vielen Menschen positiv bemerkt wird:
Krillol stéi3t nicht auf, erzeugt also auch keinen "fischigen Geschmack".

Krillol ist erstaunlich stabil da es selbst starke rein natirliche Antioxidantien enthalt. In der Praxis
ist es ja leider so, dass Fischoélkapseln eine recht kurze Haltbarkeit haben. Dieses Problem gibt es
bei Krillél-Kapseln nicht! Die sind an sich sehr lange haltbar, auch wenn sie ja eigentlich zur
Einnahme und nicht zur Lagerung gedacht sind.

Krillol steht ganz am Anfang der Nahrungskette, so dass es im Gegensatz zu Fischen, die
Schadstoffe im Korper speichern, unbelastet ist! Die riesige Menge von Kirill in der Antarktis wird
auch nur zu einem verschwindend kleinen Teil fur die Krilldl-Produktion genutzt.

Krillol wird aus dem antarktischen Kleinkrebs mit Namen Krill gewonnen und ist ein 100%
natirliches Produkt! Keine chemischen Zusatzstoffe oder dhnliche Dinge. Naturrein und gesund!
Krillol wird heute meistens in Kapselform eingenommen, dadurch entstehen keinerlei
Schwierigkeiten bei der Dosierung. Die Einnahme ist tbrigens absolut problemlos: im Gegensatz
zu vielen Fischdlen verursacht es keinerlei Aufstof3en. Es hat auch eine viel héhere Haltbarkeit und
wird nicht "ranzig".

Einnahmeempfehlung zur Aufrechterhaltung von idealen Blutfettwerten, zur Sicherstellung des
Bedarfs an ungesattigten Fettsauren sowie als Antioxidans: wahrend dem ersten Monat zwei
Kapseln taglich (am besten zum Frihstick), danach eine Kapsel pro Tag. Ergebnisse der
Forschung und Erfahrungen von Anwendern von Astaxanthin

Es gibt eine Reihe von aktuellen Studien dber den mdglichen Nutzen von
Astaxanthin als Nahrungserganzung. Untersuchungen an Menschen und Tieren,
sowie an Zellkulturen zeigen die erstaunlichen Eigenschaften dieser einzigartigen
Substanz:

Schutz der Zellen vor Oxidation

Schutz von Haut und Augen vor Schaden durch UV-Strahlung
Astaxanthin erganzt die Wirkung von Pro-Vitamin A

Starkung des Scharf- und Klarsehens

Forderung der kdrpereigenen Abwehr

Unterstitzung der Pigmentierung der Haut

Forderung und Steigerung der Fortpflanzung
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Lesen Sie, welche Erfahrungen Fachleute mit Astaxanthin gemacht haben:

e Dr. Nicholas Perricone nennt Astaxanthin eine Superstar-
Nahrungsergdnzung" und rihmt die Vorteile "Es sorgt fir

Faltenreduktion ... " und "Es vermindert Hyperpigmentierung (besser
bekannt als Altersflecken)".
e Dr. Kumi Arakane bescheinigt Astaxanthin - auf der Haut angewendet -

eine wichtige Rolle beim Schutz der Haut vor lichtbedingten Schéden wie
Sonnenbrand, Phototoxizitat und Lichtallergien.

e Dr. Childs bekam fruher immer sehr schnell einen Sonnenbrand. Heute
sagt er: "Bio-Astin  [natlrliches  Astaxanthin}  verdnderte mein  Leben
buchstablich; ich bin nun drauen in der Sonne wann und solange ich will.
Fir mich selbst st die erhohte Vertraglichkeit der Sonne  wirklich
verwunderlich. "

e Dr. Sears: ,75% der Amerikaner sind von stummen Entziindungen
betroffen. Es gibt  kein Medikament  dagegen. Aber es  gibt
entztindungshemmende Ernahrungsweisen und Nahrungserganzungen,
die es kdénnen."

e Dr. Spiller zu seinen Forschungen: .Auf Astaxanthin  basierende
Nahrungsergdnzungen  scheinen eine  effektive  Erganzung fur die
Behandlung von  rheumatoider  Arthrits zu  sein." Und: "Diese
Verbesserungen konnen fir jene, die an Gelenkerkrankungen wie dem
Tennisarm leiden, massiv die Lebensqualitat steigern.”

In  Anbetracht der Fulle an positiven Eigenschaften verhalten sich Mediziner,
Heilpraktiker,  Ernahrungs- und  Gesundheitsberater fahrlassig, wenn sie diese
Substanz ihren Patienten nicht empfehlen. Mancher, der von der
auRRerordentlichen Wirksamkeit von Astaxanthin erfahrt wird bereuen, nicht
schon friher davon gewusst zu haben und es nicht schon langst flr seine
personliche Gesundheit zu nutzen.
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Man sollte mit einigen Vibrationstibungen fur die Beine beginnen. Friher oder spater werden diese
sich in das Becken ausdehnen. Wichtig ist auch einen Kontakt mit dem Boden zu entwickeln, da
erwachsene Sexualitdit mit dem Geflhl fir Unabhangigkeit und auf ,eigenen FuRRen“ stehen
zusammenhangt.

Der Kontakt mit dem Boden gibt ihnen ein Geflihl der Eigenverantwortlichkeit und Reife, das
Sexualitat in einen verantwortlichen Ausdruck des ganzen Seins verwandelt. Und schlief3lich muss
der Atem gedffnet und in den Bauch hinein vertieft werden, so dass die Beckenbewegungen in
Einklang mit den Atemwellen kommen.

Grundibung:
Vibration und Kontakt mit dem Boden

Stehen sie mit etwa 30 cm Fuflabstand, die Zehen ein wenig nach innen gerichtet, dadurch
werden einige GesalRmuskeln gestreckt. Beugen sie sich nach vorne und berihren sie mit den
Fingern beider Hande den FulRboden. Die Knie sind leicht gebeugt.

Das Korpergewicht ruht voll auf den FiiRen und nicht auf den Handen.

Lassen sie den Kopf so weit wie méglich hangen. Atmen sie leicht und tief durch den Mund.
Achten sie darauf, dass sie gleichmafig weiter atmen. Verlegen sie ihr Gewicht auf die Ful3ballen,
dabei konnen die Fersen leicht angehoben werden. Richten sie die Knie langsam auf, bis die
langen Oberschenkelmuskeln an der Rickseite der Beine gedehnt sind. Die Knie sollten jedoch
nicht vollig gerade oder gar blockiert sein. Halten sie diese Position ungefahr eine Minute lang.

Fragen:
Atmen sie leicht oder halten sie den Atem an? Es wird keine Vibration aufkommen wenn sie den

Atem anhalten.

Spuren sie ein vibrieren in lhren Beinen? Wenn nicht, versuchen sie die Knie langsam ein wenig
Zu beugen, und dann in Ausgangsposition zu strecken. Machen sie das mehrere Male, um die
Muskeln ein wenig zu entspannen.

Sind es feine Vibrationen oder holperige, geschmeidige oder ruckartige?

Ubung:
Wolbung des Ruckens und Wiegen des Beckens
Diese Ubung kann ihnen ihre Becken und Rickenverspannung bewusster machen.

Liegen sie mit angewinkelten Knien, die FuRRe flach und parallel auf dem Boden. Wdélben sie den
unteren Ricken auf und pressen sie dabei den Hintern gegen den Boden. Atmen sie wahrend sie
das tun, mit moglichst weit herausgestrecktem Bauch. Dann atmen sie aus und lassen das Becken
leicht nach vorn kippen, indem sie gegen die Fuf3e driicken, um sich ein wenig anzuheben. Als
nachstes atmen sie wieder ein und wiegen das Becken zurtick, den Riicken aufwélbend und den
Hintern gegen den Boden pressend.

Machen sie das ungefahr 15-20 Atemziige lang. Atmen sie langsam.
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Fragen:
Spannte sich ihre Bauchdecke an, wahrend sie nach vorne kamen? Wenn ja dann hoben sie das

Becken mit den Bauchmuskeln, statt mit den FiRen und Schenkeln.

Klemmen sie den Hintern zusammen, wahrend sie mit dem Becken nach vorne kamen? Wenn ja,
schneiden sie Empfindungen in ihren Pobacken ab. Versuchen sie, den Hintern weich zu lassen.
Verloren sie jemals den Kontakt mit dem Boden? Wenn ihre Fif3e sich abheben, ist ihr Becken
nicht frei in seiner Bewegung.

Fuhlten sie die Atembewegungen im Becken? Die Ubereinstimmung der Atem und
Beckenbewegung ist nicht leicht zu erreichen, aber es geht.

Fuhlten sie sich verlegen oder beschamt durch die sexuellen Bewegungen? Dies ist eine gute
Gelegenheit, ihre Einstellung gegentber Sex herauszufinden. Bei all unserer modernen Zeit,
haben die meisten Menschen dennoch ein tiefes Schamgefuhl, wenn sie ihre Sexualitat in den
weichen wellenférmigen Bewegungen des Beckens erkennen.

Ausgabe 09 / September 2012 Seite 7
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REZEPTE

Zucchini mit Nuss-Reis-Fullung

Zutaten:

4 mittelgrof3e Zucchini

1 Glas Tomatensauce

2 EL natives Olivendl extra

1 Zwiebel

3 Tomaten

2 EL Mandelmus oder Erdmandeln
Reis

150 ml Klare Suppe
Krautersalz

Pfeffer, frisch gemahlen
Einige Stangel glatte Petersilie
100 g Feta Schafskase

Zubereitung:

Zwiebel schalen und im Ol anbraten. Tomaten mit kochendem Wasser iiberbriihen, hauten und in
kleine Wirfel schneiden, zu den Zwiebeln geben und kurz andinsten. Reis unterrihren,
Mandelmus mit Klarer Suppe verriihren und ebenfalls zugeben. Krauter hacken, einen Essloffel
Krauter fur die Sauce aufbewahren. Die restlichen Krauter der Reisfillung zugeben und die Masse
mit den Gewdlrzen abschmecken. Zucchini der Lange nach halbieren und mit einem Teeldffel
aushoéhlen. Den Reis einftllen.

Tomatensauce Toskana mit dem gehackten Zucchini-Fruchtfleisch und den restlichen Krautern in

eine Pfanne geben. Gefiillte Zucchini in die Pfanne setzen, mit klein gewuirfeltem Feta bestreuen
und ca. 20 Min. zugedeckt bei kleiner Hitze garen. Mit frischem Salat servieren.
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Bananen- Walnuss — Muffins
Zutaten:

100 g natives Kokosdl
80 g Vollrohrzucker oder Xylitol
1Ei

1 Banane

260 g Dinkelvollkornmehl
1 P. Backpuler

120 g Wallniisse

Y4 Soja Milch oder Milch
Zimtglasur

70 g nativer Kokosol

50 g Honig

1 ERI. Zimtpuler

Zubereitung:

Das Kokosdl mit dem Zucker, dem ei und der gepellten Banane verschlagen. Mehl und Backpulver
mischen. Die Walnusskerne malen.

Alle Teigzutaten nach und nach verriihren.
Den Teig in gefettete Muffin formen fiillen und bei 180° 35-40 Min. backen.

Fir die Glasur das zimmerwarme Kokos6l mit Honig und Zimt verschlagen. Die abgekuinhlten
Muffins dann damit bestreichen.
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Der Korper spricht die Wahrheit

Das wird vielen von uns oder von ihnen vielleicht nicht gefallen, aber egal wie man sich verstellt
und egal was man sich alles einzureden versucht, einer enttarnt uns immer. Leider kbnnen wir hier
keinen im AulRen beschuldigen, nein der Verrater sitzt in uns, oder besser gesagt er ist wir. Es ist
unser Kaorper.

Er spricht immer die Sprache der Wahrheit, und zwar nicht eine Wahrheit wie etwas zu sein hat,
sondern die Wahrheit wie und wer du bist, und zwar in jedem Moment.

Auch wenn wir noch so bemiht sind dieses zu vertuschen und zu Uberspielen mit Kosmetik,
Operationen, Kleidung es wird uns nie gelingen ihn zum Stillschweigen zu bringen. Er ist unser
treuer Diener.

Jeder Gedanke den wir glauben, ist ein Auftrag an unser Gehirn und der Kdrper organisiert die
Ausfuhrung. Wer sich selbst also ob bewusst oder unbewusst fiir einen Versager halt, gibt seinem
Korper den Auftrag, diesen Gedanken zu Ubersetzten. Ihn auf Kérperlicher Ebene auszufiihren.

Wer sich vornimmt, in einer Verhandlung hart zu bleiben, bereitet seinen Kérper auf Kampf vor:
Seine Korperhaltung wird ihn verraten sobald er in den Raum kommt.

Aber was passiert wenn du keine Verhandlung hast und hart bleiben willst, wenn du dein Leben als
allgemein hart empfindest? Ja genau, der Korper bereitet sich auf Kampf vor und spannt an. Er
bekommt aber selten wieder den Impuls das er jetzt wieder aufhéren kann. Oder denkst du, ach ja,
das Leben ist schon und Uberhaupt nicht anstrengend? Wie empfindest du dein Leben?

Wir denken am Tag laut der Wissenschaft ca. 50.000 — 80.000 Gedanken sofern man das
Uberhaupt messen kann. Alle jene die wir als wahr empfinden die wir glauben, setzt der Korper
um.

Egal ob er den Riicken anspannt weil alles so anstrengend ist, oder ob der Nacken verspannt ist
weil ich so viel alleine zu tragen habe, oder die Zahne es sind die Leiden, weil Aggression kein
Thema ist fur mich (mit so was will ich nichts zu tun haben, ich will nur Harmonie) Dies sind nur
einige Beispiele.

Die Korpersprache hat immer recht. Der Kérper reagiert zunachst auf unsere Empfindungen und
Gefiuhle und erst danach auf die mentalen — digitalen Winsche.

Es gab selten eine Zeit wo so wenig korperlich gearbeitet wurde und kaum eine Zeit wo Menschen
so viele korperliche Beschwerden hatten, das kénnte einem schon zu denken geben, oder? Man
sollte dann doch aufhéren das ganze Leiden des Kérpers auf die korperlichen Téatigkeiten zu
fuhren und sich einmal wirklich bewusst werden was ich denn den lieben langen Tag alles so
Denke.

Mehr dazu das nachste Mal
Liebe GrifRe
Peter und Margit
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WORKSHOP

Yoga — Meditation — Gefiihle — Emotionen

Dieser Tag wir dir helfen dich und deinen Korper besser zu verstehen.
Kommunikation zwischen Kérper und Geist.

Dein Geist kann dich befliigeln aber auch genauso gut beschranken.

Wir werden dir mit vielen Yoga und Meditationsibungen helfen dein Inneres wieder ein Stlck
heraus zu bringen. Dich und deinen Korper besser kennenzulernen und zu verstehen.

Wer Lust hat auf kérperliche Anstrengung, Herausforderung und Entspannung der ist hier genau
richtig.

Termin: Samstag 10. November 2012

Wo: House of Energy, Anton-Kargstr. 14, A-6330 Kufstein

Dauer: 5 Std.

Beginn: 14.00 Uhr bis 19.00

Preis: EUR 50,- pro Person

Getranke und kleine Snacks sind inbegriffen.

Bitte um telefonische Anmeldung 0676/7712863 - Teilnehmerzahl ist begrenzt!
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GESCHICHTE

Zen Geschichte

Von der Last des Lebens
Ein alter Beduine war krank und zweifelte am Sinn des Lebens.

Eines Tages kam er in einer Oase an einem jungen, noch kleinen Palmenbaum vorbei. Frustriert
und deprimiert wie er war, nahm er einen dicken Steinbrocken und legte ihn der jungen Palme
mitten auf die Blattkrone und dachte gehéassig: “Soll auch sie sehen, wie sie damit fertig wird.”

Die junge Palme versuchte, die Last abzuwerfen. Sie wiegte sich im Wind und schittelte ihre
jungen Wedel. Doch — vergebens.

Also begann sie, tiefer und fester in den Boden zu wachsen, um starker und kraftiger zu werden.
Und wirklich: ihre Wurzeln erreichten neue Wasseradern. Die Kraft des Wassers aus der Tiefe und
die der Sonne vom Himmel machten sie zu einer auRerordentlich starken Palme, die auch den
Stein im Weiterwachsen mittragen konnte.

Nach Jahren kam der alte Beduine wieder, um nach dem Baum zu sehen. Da sah er eine
besonders hochragende Palme und in der Krone trug sie den Stein.

Und wie sie sich im Wind neigte, schien sie ihm zu sagen: “Ich muss dir danken! Die Last hat mich
Uber meine Schwéache hinauswachsen lassen.
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HOUSE OF ENERGY — Geschenkgutscheine
Wohlfuhlen und Entspannung schenken — was gibt es schoneres.

Eine Behandlung im House of Energy ist ein ideales Geschenk fur Geburtstage, Feste, Muttertag
oder einfach nur mal so Freude zu schenken. Denn wer freut sich nicht dartiber, einmal so richtig

loszulassen.

Fouse of Energy - Rufstein
GUTSCHEIN

fir Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein far Yoga

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ....................

Der Gutschein kann nicht in Bar abgelést werden!

Wir sind auch auf Facebook vertreten. Wir wiirden uns

facebook freuen, wenn Sie uns dort besuchen:

www.facebook.com/HouseOfEnergyKufstein
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die aktuelle Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit Neuigkeiten
fur Ihre Gesundheit und Uber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen  wir
Anregungen, Tipps und Ratschlage fur lhre Gesundheit,
aber auch fir den Alltag geben.

Nehmen Sie sich die Zeit, einmal in Ruhe durch die Artikel
zu stobern. Sicherlich werden Sie etwas Interessantes
finden.

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Der Mensch bringt taglich sein Haar in Ordnung,
warum nicht auch seine Gedanken?
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AKTUELLES

BIOCEAN Nahrungserganzung fur gesunde Gelenke
Biocean enthalt drei fir jedes Gelenk wichtige Bestandteile:

Frischer Extrakt aus Grinlippmuscheln : Diese Muschel wird nur in naturbelassenen Gewéassern
Neuseelands unter staatlicher Kontrolle geziichtet, und ihre Inhaltsstoffe sind Balsam flr unsere
Gelenke. Neben Aminosauren sind Mineralien wie Zink (Abwehr), Magnesium (Stabilisierung
unserer Nerven) und Calcium (Knochenaufbau) sowie Vitamine fiir die Aktivierung des gesamten
Stoffwechsels enthalten, zusatzlich wertvolle Omega 3 Fettsauren.

Bioxcean enthalt Haifischknorpel: Aus natirlichen kontrollierten Ressourcen zur Unterstitzung des
menschlichen Knorpels und der Gelenke. Haifischknorpel enthalt Glukosaminglykane, die die
Flexibilitat und Gleitfahigkeit der Gelenke unterstitzen und zu Erhaltung und Bildung der
Knorpelsubstanz im Gelenk beitragen kénnen.

Biocean enthalt pflanzliches Vitamin E: zu Ergénzung dieser Wirkung wurde pflanzliches Vitamin E
kombiniert. Es lagert sich in die Zellmembranen ein und unterstiitzt den Korper so gegen die
Wirkungen sog. Freier Radikale, die gerade bei Stress oder im Alter vermehrt auftreten kdnnen.

Ergebnisse der Forschung und Erfahrungen von Anwendern von Astaxanthin

Es gibt eine Reihe von aktuellen Studien Uber den mdglichen Nutzen von Astaxanthin als
Nahrungserganzung. Untersuchungen an Menschen und Tieren, sowie an Zellkulturen zeigen die
erstaunlichen Eigenschaften dieser einzigartigen Substanz:

Schutz der Zellen vor Oxidation

Schutz von Haut und Augen vor Schaden durch UV-Strahlung
Astaxanthin erganzt die Wirkung von Pro-Vitamin A

Starkung des Scharf- und Klarsehens

Forderung der korpereigenen Abwehr

Unterstiitzung der Pigmentierung der Haut

Forderung und Steigerung der Fortpflanzung
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Lesen Sie, welche Erfahrungen Fachleute mit Astaxanthin gemacht haben:

o Dr. Nicholas Perricone nennt Astaxanthin eine Superstar- Nahrungsergdnzung" und
rihmt die Vorteile "Es sorgt flr Faltenreduktion " und "Es vermindert
Hyperpigmentierung (besser bekannt als Altersflecken)".

e Dr. Kumi Arakane bescheinigt Astaxanthin - auf der Haut angewendet - eine wichtige
Rolle beim Schutz der Haut vor lichtbedingten Schaden wie Sonnenbrand,
Phototoxizitat und Lichtallergien.

e Dr. Childs bekam friiher immer sehr schnell einen Sonnenbrand. Heute sagt er: "Bio-
Astin [natirliches Astaxanthin} verdnderte mein Leben buchstéblich; ich bin nun
drauf3en in der Sonne wann und solange ich will. Fir mich selbst ist die erhdhte
Vertraglichkeit der Sonne wirklich verwunderlich. "
oDr. Sears: ,,75% der Amerikaner sind von stummen Entzindungen betroffen. Es gibt
kein Medikament dagegen. Aber es gibt entziindungshemmende Erndhrungsweisen
und Nahrungsergéanzungen, die es kénnen."

e Dr. Spiller zu seinen Forschungen: .Auf Astaxanthin basierende Nahrungserganzungen
scheinen eine effektive Ergdnzung fur die Behandlung von rheumatoider Arthritis zu
sein." Und: "Diese Verbesserungen konnen fir jene, die an Gelenkerkrankungen wie
dem Tennisarm leiden, massiv die Lebensqualitat steigern.”

In Anbetracht der Fllle an positiven Eigenschaften verhalten sich Mediziner, Heilpraktiker,
Ernahrungs- und Gesundheitsberater fahrlassig, wenn sie diese Substanz ihren Patienten nicht
empfehlen. Mancher, der von der auB3erordentlichen Wirksamkeit von Astaxanthin erfahrt wird
bereuen, nicht schon friher davon gewusst zu haben und es nicht schon langst fir seine
personliche Gesundheit zu nutzen.
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UBUNG FUR DAS BECKEN

Bioenergetische Ubungen

Ubung fur die FuRsohlen

Fast jeder Mensch unserer Kultur kann als ein Weichfu3ler bezeichnet werden. Anders als bei
primitiven Voélkern sind unsere Fulsohlen empfindlich. Teilweise liegt das an den Schuhen, zum
groeren Teil jedoch wird das durch Verkrampfungen der FuRsohlenmuskulatur verursacht.
Unsere FulRwolbungen sind entweder zu flach oder zu hoch. Um die Verkrampfungen zu ldsen
empfehlen wir das Stehen auf einem hdlzernen Stock von ungefahr einen Zentimeter
Durchmesser.

Legen sie den Stock auf den Ful3boden und stellen sie einen Ful? darauf. Verlagern sie ihr Gewicht
soweit wie mdglich auf diesen Ful3.

Dann bewegen sie den Fuf3, um andere Teile der FuBsohle dem Druck auszusetzen. Achten sie
wahrend der Ubung auf ihren Atem. Wiederholen sie die Ubung mit dem anderen Ful3.

Beckenbewegung von Seite zu Seite

Stehen sie auf beiden FuRRen, die parallel und 35 cm voneinander entfernt sind. Beugen sie die
Knie verlagern sie das Gewicht auf den linken Ful}, ohne den rechten zu bewegen. Dann
schwingen sie das Becken zur linken Seite, indem sie den linken Ful® gegen den Boden druicken.
Der Oberkdrper bleibt dabei ziemlich gerade und passiv. Verschieben sie das Gewicht langsam
auf den rechten Ful3 und schwingen sie dann das Becken zu rechten Seite, indem sie auf den
rechten FuR driicken. Wiederholen sie die Ubung langsam zu beiden Seiten.

Fragen:

Lassen sie den Atem bis in den Bauch hinein?

Spuren sie eine Verspannung im unteren Ricken?

Konnten sie ihr Korpergewicht vorn lassen, wahrend sie es von einer Seite zu anderen
verlagerten?

Spuren sie, wahrend sie auf den Ful3 driicken, dass die Bewegung des Beckens vom Boden
ausgeht?
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REZEPTE

Cannelloni mit Spinat-Ricotta-Walnuss-Fillung
Zutaten:

115 g Blattspinat
12 Cannelloni
Salz

1 Zwiebel

30 g Walniisse
300 g Ricotta
1Ei

Pfeffer

105 ml Sahne
50 g Parmesan

Zubereitung:

Cannelloni in reichlich Salzwasser 5 Minuten vor garen.

Backofen auf 180 Grad HeiRRluft vorheizen. Zwiebel fein wirfeln, Walniisse fein hacken und
trocken anrdsten. Ricotta und Ei verrihren. Spinat gut ausdriicken und hacken. Zusammen mit
Zwiebel und Walnlissen unter den Ricotta mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit einem

Spritzbeutel in die Cannelloni fiillen.

Cannelloni in Auflaufform legen und mit Sahne begiefRen, Kése darlber streuen. Im Backofen 25 —
30 Minuten backen.

Haselnuss Dessert
Zutaten:

4 EL Haselnussmus
10 EL Joghurt natur
2 EL Ahornsirup
Vanillepulver, Zimt
150 ml Sahne

Zubereitung:

Das Haselnussmus mit Joghurt, Ahornsirup, Zimt und Vanillepulver verriihren. Die Sahne steif
schlagen, unterheben und die Creme ca. 30 Min. kiihl stellen.
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Was sind Uberhaupt Gedanken?
Ein Gedanke ist nicht von aul3en greifbar, keiner sieht ihn, er ist nur in unserem inneren.

Bei einem Gedanken werden chemische Substanzen in unserem Gehirn ausgeschuttet und
elektrische Impulse weitergegeben.

Gedanken habe also reale Auswirkungen auf jede Zelle unseres Kdrpers und darauf wie wir uns
fuhlen und verhalten.

Beim Ligendetektor —Test wird dieses Wissen genutzt, um den Wahrheitsgehalt von Aussagen zu
prufen. Die Testperson wird, wahrend sie Fragen beantwortet an Gerdte angeschlossen, die
Handtemperatur, Puls, Blutdruck, Atemfrequenz, Muskelspannungen und Handschweil3
bestimmen.

Stellen sie sich vor die Person hat ein Geschéft ausgeraubt und wird beim Test danach gefragt. Mit
groRer Wahrscheinlichkeit wird der Korper eine Stressreaktion zeigen und die Hande werden
schwitzig und kalter, der Blutdruck steigt an, das Herz rast, der Atem geht schneller, und die
Muskulatur spannt sich an.

Die Reaktion auf die Frage erfolgt unmittelbar, selbst wenn die Person nicht antwortet und ihre
Gedanken nur fur sich behalt. Wenn die Person aber unschuldig ist, wird sie auf die Frage nach
dem Uberfall eine entspannte Korperreaktion zeigen.

Das gilt fur unsere Gedanken generell auch wenn wir nicht an Gerétschaften angeschlossen sind,
die unsere Korperreaktionen messen, spiren wir manchmal von selbst wie unsere Hénde
schwitzig werden oder das Herz rast wenn wir an einen bestimmten Gedanken denken.

Machen sie nur einmal ein Beispiel:
Stellen sie sich vor es ist schon spat und ihr Partner oder Kind ist noch nicht zu Hause.
Normalerweise sind sie immer plnktlich und wenn etwas dazwischenkommt ruft er oder sie an.

Sie werden langsam nervis und wahrend die die Hausarbeit erledigen stellen sie sich alle
maoglichen Szenarien vor. Er oder sie hatte einen Unfall und der Notarzt kommt, er oder sie liegt im
Krankenhaus, das Krankenhaus ruft bei ihnen an und Uberbringt ihnen eine schlechte Nachricht,
oder gar die Polizei usw. ich glaube ihnen fallt da schon noch was ein.

Nach einiger Zeit des Gedanken Horrors geht dann die Tur auf und ihr Partner oder Kind kommt
herein und ist frohlich, sagt dann nur ach heute habe ich ganz die Zeit tGibersehen.

Gott sei Dank waren ihre Horrorgeschichten nur Fantasie. Doch haben sich ihre Geflihle nicht echt
angefuhlt?
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Wie kann das sein?
Unser Gehirn unterscheidet nicht ob etwas real passiert oder ob wir es uns in unserem Kopf nur
vorgestellt haben, eine Vielzahl von gleichen Hirnarealen ist aktiv.

Wahrend dieser Film vor ihrem inneren Auge ablief, hat sich in ihrem Korper eine neuroendokrine
Stressreaktion aufgebaut.

Wahrend sie sich das Horrorszenario lebhaft ausgemalt haben, ist im Au3en, in der Wirklichkeit
gar nichts passiert, trotzdem fiihlen sie die Stressreaktion in ihrem Kdrper. Schauen sie mal wie oft
vor ihrem inneren Auge so ein Film oder so ein &ahnlicher ablauft, der mit der Realitat oder
Wirklichkeit gar nichts zu tun hat.

Der innere Film ist auswechselbar, aber die Geflihle die aus diesen Gedanken resultieren sind
echt.

Mogen sie ihr Entertainmentprogramm? Stehen sie morgens auf und es lauft schon wieder
dieselbe Dauerschleife.

Wie Menschen mit den dritten Z&hnen die geben sie nachts zum Schlafen raus und am Morgen
wieder rein. Wir wachen auch jeden Morgen wieder auf und nehmen unser Kukident Gehirn wieder
rein.

Wir fangen morgen an zu denken was wir gestern oder die letzten etlichen Jahre gedacht haben.
Egal ob das zur Wirklichkeit passt oder nicht.

Ubung:

Da wir also nicht , nicht denken“ kbnnen, probieren sie jetzt einmal sich
selbst beim Denken zu beobachten.

Nehmen sie einfach ihre Gedanken wahr, ohne etwas zu verandern oder zu
urteilen. Lauschen sie ihren Gedanken. Lassen sie den Gedankenstrom an
sich vorbeiziehen, bleiben sie dabei neutral und schauen sie sich das
Schauspiel aus der Ferne an.

Falls sie anfangen ihren Gedanken nachzuhéngen, ist das voéllig in Ordnung,
holen sie sich dann gedanklich wieder =zurick und gehen sie wieder auf ihren
Beobachtungsposten.

Der indische Philosoph Jiddu Krishnamurti sagte: Die héchste Form menschlicher Intelligenz ist,

zu beobachten ohne zu bewerten.

Viel Vergnigen
Margit und Peter
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WORKSHOP

Yoga — Meditation — Gefiihle — Emotionen

Dieser Tag wird dir helfen dich und deinen Kérper besser zu verstehen. Kommunikation zwischen
Kdrper und Geist.

Dein Geist kann dich befliigeln aber auch genauso gut beschranken.

Wir werden dir mit vielen Yoga und Mediationsiibungen helfen dein Inneres wieder ein Stlick
heraus zu bringen. Dich und deinen Kdrper besser kennenzulernen und zu verstehen. Wir werden

auch sogenanntes Yoga fiir den Verstand machen.

Wer Lust hat auf kérperliche Anstrengung, Herausforderung und Entspannung der ist hier genau
richtig.

Termin:
Samstag 10.11.2012 und 24.11.2012

Wo:
House of Energy, Anton-Kargstr. 14, 6330 Kufstein

Dauer:
5 Std.

Beginn:
14.00 Uhr bis 19.00

Preis:
Euro 50,-- pro Person

Getranke und kleine Snacks sind inbegriffen.

Bitte um telefonische Anmeldung 0676/7712863
Teilnehmerzahl ist begrenzt!

Ausgabe 10 / Oktober 2012 Seite 8



House of Energy - Newsletter

BUCH- , DVD- und CD-Vorstellungen

An dieser Stelle mochten wir dir einige Bucher vorstellen, die uns sehr interessant erscheinen und
deiner Gesundheit sehr hilfreich sein kdnnen. Diese kénnen auch Uber unsere Internetseite
www.house-of-energy.at bestellt werden.

So wird der Mann ein Mann! von Robert Betz

Ein aufregendes und erstaunliches Buch Uber das wahre
Mann-Sein.

»Wann ist der Mann ein Mann?« Nach dem Sinn des
Méannerlebens zu fragen ist alles andere als neu — wohl aber

So wird der die Antwort des Bestsellerautors Robert Betz. Statt

° Verunsicherung und Selbstzweifeln gibt er dem modernen
Mann E|n Mann sein Selbstwertgefihl und die Freiheit zum wahren

Mann-Sein wieder. Sein neues Buch ist lebensnotwendig fir
' jeden Mann. Aber auch jede Frau, die es liest, wird ihren Mann
° und alle Manner mit anderen Augen zu sehen beginnen ...

Wie Manner wieder Leserinnen und Leser werden durch dieses Buch erkennen,

T Freude am wie Manner
Mann-Sein finden
e * aus ihren »alten Manner-Schuhen« aussteigen

« ihre Begeisterung am Mann-Sein zuriickgewinnen

* begreifen, warum Frauen so viel an ihnen auszusetzen
haben

« ihr Herz 6ffnen und ihre Gefuhle annehmen

« ihre Schwéachen akzeptieren und dadurch zur Starke
gelangen

« ihren bisherigen Lebensweg wertschatzen

« ihre Manneskraft im Bett neu entdecken und entfalten
* sich selbst und die Frauen mit anderen Augen sehen

INTEGRAL

Eine einzigartige Synthese aus psychologischen und
spirituellen Erkenntnissen.

ISBN-13: 978-3778792186
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"Mache jeden Augenblick zum Besten deines Lebens”,

Geschirrspllen ist unangenehm? Diese ldee kann aus meiner Sicht nur aufkommen, solange du
es nicht selbst machst. Wenn du erst vor der Spile stehst, die Hemdsarmel hochgerollt und die
Hande im warmen Wasser, ist es wirklich nicht so schlecht. Ich geniel3e es, mir die Zeit fir jedes
Stick zu nehmen und das Stick, das Wasser und jede Bewegung meiner H&nde genau
wahrzunehmen. Ich weil3, dass wenn ich mich beim Spulen beeile, weil ich danach eine Tasse Tee
trinken will, die Zeit des Spulens unangenehm und nicht lebenswert ist. Das ware schade, welil
jede Minute, ja jede Sekunde des Lebens ein Wunder ist. Das Geschirr selbst und die Tatsache,
dass ich es hier spule, sind Wunder! Jede Schale, die ich wasche, jedes Gedicht, das ich
verfasse, jede Glocke, die ich tdnen lasse, ist ein Wunder, und jedes hat exakt den gleichen Wert.
Als ich eines Tages eine Schale spilte, fuhlte ich, dass meine Bewegungen so heilig und
respektvoll waren, als ob ich einen neugeborenen Buddha badete. Wenn er das hier lesen kdnnte,
wurde er sich sicher dariber freuen und ware Uberhaupt nicht beleidigt, mit einer Schale
verglichen zu werden.

Jeder Gedanke, jede Tat wird im Licht der Achtsamkeit geheiligt. In diesem Licht gibt es keine
Grenze mehr zwischen dem Heiligen und dem Profanen. Ich muss zugeben, dass ich bisschen
langer fir den Abwasch bendétige, aber ich lebe voll in jedem Moment, und ich bin gliicklich. Spilen
ist gleichzeitig ein Mittel und ein Ziel: wir spulen, um sauberes Geschirr zu haben, aber auch, nur
um zu spulen, um jeden Moment voll zu leben, wahrend wir spuilen.

Wenn ich unféhig bin, mit Freude zu spulen, wenn ich den Abwasch so schnell wie mdglich hinter
mich bringen will, weil ich gehen und Tee trinken will, werde ich genauso unfahig sein, den Tee zu
genieRen. Mit der Tasse in der Hand werde ich dartber nachdenken, was ich als néchstes tue,
und der Duft und das Aroma des Tees wird zusammen mit dem Vergntuigen des Trinkens verloren
sein.

Ich werde immer in die Zukunft gezogen werden, und nie das Leben hier und jetzt leben kénnen.
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HOUSE OF ENERGY — Geschenkgutscheine
Wohlfuhlen und Entspannung schenken — was gibt es schoneres.

Eine Behandlung im House of Energy ist ein ideales Geschenk fur Geburtstage, Feste, Muttertag
oder einfach nur mal so Freude zu schenken. Denn wer freut sich nicht dartiber, einmal so richtig

loszulassen.

Fouse of Energy - Rufstein
GUTSCHEIN

fir Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ...

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeldst werden!

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein fur Yoga

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ...

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeldst werden!

Wir sind auch auf Facebook vertreten. Wir wiirden uns
freuen, wenn Sie uns dort besuchen:

facebook

www.facebook.com/HouseOfEnergyKufstein
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die aktuelle Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit Neuigkeiten
fur Ihre Gesundheit und Uber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen  wir
Anregungen, Tipps und Ratschlage fur lhre Gesundheit,
aber auch fir den Alltag geben.

Nehmen Sie sich die Zeit, einmal in Ruhe durch die Artikel
zu stobern. Sicherlich werden Sie etwas Interessantes
finden.

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Die Art der Wertung einer selbst herbeigefiihrten oder einer vermeintlich von
auBen auf uns zukommende Situation entscheidet dartber,
wie unser Korper darauf reagiert.
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AKTUELLES

KUzU

Die Kuzu Pflanze ist ein Weinstock Pueraria
lobata, die ihren Ursprung in den japanischen
Bergen hat. Diese Pflanze wachst heute auch in
den USA, besonders im Siiden, wo sie als Kuzu
bekannt ist.

Kuzu ist genauer gesagt die Starke aus der
Pflanzenwurzel. Diese sehr verhéartete wilde
Wurzel hat eine gewaltige Energie. Sie kann im
wabhrsten Sinne des Wortes durch Felsen hindurch
wachsen. Traditionell wurden Kuzuwurzeln im
Spéatherbst und friilhen Winter gesammelt.

— ——— > Diese Wurzeln zu ernten war eine aufwendige und
sehr schwierige Arbeit. Nach dem Ausgraben wurden die Wurzeln mit einer Sdge geschnitten, und
dann von Hand in Bergbadchen gewaschen (im Winter). Bei diesem Vorgang ldst sich die
Wurzelstarke im Wasser an. Die durchflieRende Flissigkeit wurde in Becken gesammelt, wo sich
die Starke absetzen und verfestigen konnte. Der gesamte Vorgang ist viel aufwendiger, als wir ihn
hier beschrieben, und wir erwéhnen dies hier nur um aufzuzeigen, fir wie kostbar Kuzu gehalten
wurde.

Wirkung des Kuzu:

Kuzu starkt und reguliert die Verdauung. Es ist leicht verdaulich und wird schnell von den Darmen
absorbiert. Kuzupulver ist eine sehr konzentrierte Starke, die mehr Kalorien als Honig pro
Gewichtseinheit enthalt. Es ist aber auch eine viel langsamer verbrennende Energiequelle als
Honig. Kuzu kann den Blutzuckerspiegel regulieren.

Ein zu hoher Blutzuckerspiegel tritt meist in Verbindung mit Fettleibigkeit auf und kann bekanntlich
zu Diabetes fuhren. Laut Dr. Wyss besitzt Kuzu die auRergewohnliche Fahigkeit, Glukose (der
Zucker, der mit der Nahrung aufgenommen wurde) zu bestimmten Stellen im Korper zu
transportieren. Dabei handelt es sich um jene Stellen, an denen der Blutzucker auch benétigt und
dort daher auch schnell abgebaut wird, wie z. B. in unseren Muskeln. Dieser Abtransport der
Zuckermolekile, weg von den Fettzellen und raus aus den Blutgefdl3en, senkt und reguliert
automatisch einen tiberhdhten Blutzuckerspiegel.

Kuzu Trank

Fordert die Verdauung, beseitigt allgemeine Erschépfungszustande und erhoht die Vitalitat. Ein
gehaufter Teeltffel Kuzupulver wird in einer Tasse kaltem Wasser aufgeltst. Die Losung wird zum
Kochen gebracht und unter stdndigem Ruhren auf Siedetemparatur gehalten. Sobald eine
gallertartige, durchsichtige Masse entsteht, riihrt man einen Teel6ffel Tamarisojasol3e oder etwas
Meersalz ein und trinkt den Trank noch heif3.

Dieser Trank kann auch bei Kopfschmerzen, bei Erkaltung und Grippe eingesetzt werden.
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Kuzu Creme

Losen sie einen gehauften Teeldffel Kuzu in etwas kaltem Wasser an. Mischen sie dies mit einer
Tasse kaltem Wasser und bringen sie unter umrihren zum Kochen Kochen sie, bis die
Zubereitung transparent wird. Wirzen sie mit etwas Tamari Sojasol3e oder Meersalz.

Dies ist eine mehr yangige Zubereitung als Kuzu Tee.

Indikationen fiir den Gebrauch:

Personen mit schwachen Darmen kdnnen einen Tasse Kuzu Creme pro Tag zu sich nehmen.
Bei Durchfall wenn er stark ist, fligen sie etwas Gomasio dazu.

Nehmen sie Kuzu Creme als Imbiss bei Miidigkeit, sie hat einen wieder belebenden Effekt.

Umeboshi- Kuzu und Ume-Sho- Kuzu

Diese Zubereitungen unterscheiden sich dadurch, dass Ume Sho Kuzu Tamari Sojasof3e enthalt.
Ldsen sie einen groRen Teel6ffel voll Kuzupulver in zwei Essloffel kalten Wasser an (Das Wasser
schluckweise beigeben) Zerstol3en sie das Fleisch einer Umeboshi. Mischen sie 1,5 — 2 Tassen
Wasser mit diesen Bestandteilen und bringen das Ganze zum Kochen. Flgen sie 5-6 Tropfen
Ingwersaft oder etwas geriebenen Ingwer zu. Kochen sie diese Zubereitung langsam, solange, bis
sie mehr oder weniger transparent ist. Fligen sie 1-3 Teeloffel Tamari Sojasof3e bei und lassen es
noch ein wenig weiterkochen.

Dies kann in folgenden Fallen verwendet werden.
e Schwache, Vitalitatsmangel
e Erkaltungen
e Magen oder Darmproblemen, Besonders bei Durchfall
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Psoas Beckenbewegung und Sexualitat

Der chronisch verkirzte lliopsoas ist zusammen mit einem verkirzten geraden Schenkelmuskel
und anderen Muskeln eine der Hauptursachen fur eine Lordose, da er verhindert dass das Becken
sich aufrichtet.

Er sorgt daftir, dass das Becken immer in einer leicht nach vorn gekippten Stellung bleibt.

Das hat eine grof3e Auswirkung auf unseren Gang aber vor allem auch auf unsere Sexualitat, da
dadurch die natirlichen Beckenbewegungen — und damit eine befriedigende sexuelle Entladung
und Entspannung — unterbunden werden.

Die natirlichen Beckenbewegungen in der Sexualitat kommen dadurch zustande, dass der Psoas
sich rhythmisch verkirzt und wieder entspannt.

Wenn der Psoas kontrahiert wird, kippt das Becken nach vorn, wodurch die energetische Ladung
des Beckens zunimmt.

Wenn der Psoas loslasst, kann sich das Becken aufrichten und die angesammelte Energie
entladen.

Meist folgt die Beckenbewegung den Atemrhythmus.

Wenn man beginnen méchte, diese Bewegung bei sich selbst bewusst zu machen, ist es am
besten, den Psoas mit dem Einatmen anzuspannen und ihn mit dem Ausatmen wieder
loszulassen.

Legen sie sich auf einer Matte auf den Riuicken und stellen sie die Beine auf.

Kippen sie das Becken mit dem Einatmen langsam nach vorn, sodass sich die Kruimmung ihrer
Lendenwirbelsdule vergrof3ert und sich der untere Riicken weiter von der Unterlage hebt. Mit dem
Ausatmen lassen sie den Psoas los und das Becken zuruicksinken, sodass der untere Ricken
ganz flach auf der Matte zu liegen kommit.

Unterstitzen sie diese Beckenbewegung durch die Mundatmung und geben sie beim Ausatmen
einen Seufzer oder einen anderen Laut von sich.

Achten sie darauf dass sich die Wirbelsaule bis zu Kopf hinauf beim Ein — wie beim Ausatmen mit
bewegt.

Versuchen sie dabei, die rhythmischen Kontraktionen des Lendenmuskels in der Tiefe ihres
Bauches und in der Leiste zu fihlen.
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Dehnen des geraden Schenkelmuskels

Setzen sie sich im Fersensitz auf den Boden und stiitzen sie sich mit den Handen hinter den
FiRen am Boden ab.

Die Hande sind etwa in Schulterbreite am Boden aufgestellt und die Fingerspitzen zeigen in
dieselbe Richtung wie die Zehen.

Heben sie nun das Becken und kippen sie es dabei nach hinten, soweit es eben geht. Wahrend sie

tief ein und ausatmen, verharren sie ungeféhr eine Minute lang in dieser Position. Lassen sie sich
nun wieder zurtick in den Fersensitz sinken.
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REZEPTE

Grundrezept fur Winter - Miso-Suppe (von Cornellia Aihara)

Zutaten:

1 2 1/2 cm grof3es Stiick weil3er Rettich von 4 cm Durchmesser, in Streichhélzer schneiden;
5 Schalotten, in 6mm dicke Stiicke schneiden;

2-3 Streifen Wakame, in kleine Stiicke schneiden; 5 Tassen Wasser

1 Teel6ffel Sesamol;

2 ERloffel Miso.

Zubereitung:

Ol erhitzen, Daikon dinsten, bis er etwas weich geworden ist; 5 Tassen Wasser zugeben, zum
Kochen bringen, Wakame zugeben und kochen, bis die Wakame weich ist; Schalotten zugeben,
zum Kochen bringen, dann ausdrehen; Miso in ein Metallsieb tun und durchdrticken in die Suppe;
was nicht durch das Sieb durchgeht, vom umgedrehten Sieb in die Suppe geben; sofort servieren.

Nehmen Sie dieses Rezept als Grundrezept fir Misosuppe und verwenden anstelle von Rettich
und Schalotten andere Gemuisekombinationen.
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WalnuRR-Miso- Aufstrich

Zutaten:

1 Tasse Walniisse
2 ERI6ffel Miso
1/4 Tasse Wasser.

Zubereitung:

Die Walnisse in einer trockenen Bratpfanne oder im Backofen goldbraun rosten. Die gerosteten
Nusse fein hacken und mit dem Miso in einem Mdrser vermischen, bis das Ganze cremig wird.
Langsam das Wasser unterriihren und so auf die gewiinschte Konsistenz bringen. Den Aufstrich
z.B. auf Toast servieren oder etwas mehr Wasser zufligen und als Dressing verwenden.

Varianten: Der Aufstrich kann auch mit anderen Nissen oder mit Samen hergestellt werden. Um

einen sdRen Aufstrich zu erhalten, kann man Gerstenmalz hinzugeben. Ferner kann man statt
Walniisse Tahin verwenden und frische Krauter wie Petersilie, Schnittlauch und Dill beimischen.
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Unsere Erinnerung spielt uns einen Streich

Haben sie sich schon mal mit jemanden Uber dieselbe Feier unterhalten und sich gewundert
worlber der andere da eigentlich redet, wo war der?

Es gab einmal eine Studie da wurden Geschwisterpaare gebeten, in einem Aufsatz zu
beschreiben, wie damals in ihrer Familie Weihnachten gefeiert wurde.

Es war den Forschern anschlieBend nicht mdglich, anhand der einzelnen Beschreibungen die
Geschwisterpaare zu identifizieren.

Wie kann das sein?

Die Geschwister waren doch alle bei derselben Feier? Anscheinend haben unsere Erfahrungen
und Erinnerungen eine sehr individuelle, subjektive Farbung.

Nur weil Geschwisterpaare am selben Weihnachtsabend waren und ihn gemeinsam erlebt haben,
hei’t das noch lange nicht, dass sie genau das gleiche Weihnachten erlebt haben, geschweige
denn es uber die Jahre gleich in Erinnerung behalten.

Warum haben Geschwister unterschiedliche Erinnerungen ans gemeinsame Weihnachtsfest oder
warum erinnern wir uns sogar an Dinge die nie geschehen sind?

Dies hat mit unserer Wahrnehmung und Aufmerksamkeit zu tun, die begrenzt sind.

Das Abspeichern von Erlebnissen in unserem Gehirn verlauft nicht wie mit Akten in Papierform
oder Daten am Computer, wo etwas schwarz auf weild3 niedergeschrieben ist und genauso
jederzeit wieder abrufbar ist.

Jedes Mal, wenn wir uns an ein Ereignis wieder erinnern, verdndert unser Gehirn auch diese
Erinnerung Uberschreibt sie, passt sie a n neue Erfahrungen und Gegebenheiten an. Haufig
erganzen wir sogar Aspekte, die eigentlich nicht passiert sind, die aber so stimmig ins Bild passen.

Falsche Erinnerungen, die jedoch vom Urheber gar nicht so wahrgenommen werden und auch
nicht absichtlich geschehen.

Wenn wir also bei einem sprichwortlichem Elefantengedéachtnis Sachverhalte nicht eins zu eins
wahrnehmen, abspeichern und erinnern, missen wir uns fragen, ob wir immer Recht haben mit
unserer Variante einer Geschichte.

Dann bekommt die Aussage , Es ist nie zu spat eine gluckliche Kindheit zu haben“ eine ganz
andere Bedeutung.

Man konnte sich dann vielleicht auch mal Fragen ob so gewisse Grundsatzdiskussionen die mit
Streit, Hass, Groll und Arger behaftet sind wirklich sinnvoll sind. Ob es einem wirklich wert ist, nur
weil man den anderen seinen Blickwinkel aufzwingen will sich selber schlecht zu fihlen. Denn
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eines ist mit Sicherheit wahr, Arger, Hass, Groll und Streit sind fiir unsere Gesundheit und fur
unser Wohlbefinden nicht dienlich.

Man konnte ja auch mal versuchen das ganze so zu sehen, man hort sich den Blickwinkel des
anderen an und erzahlt ihm dann den seinen. Punkt Schluss. Denn wer von uns weild denn schon
wirklich was richtig, falsch, wahr oder nicht wahr ist.

Mehr zu diesem Thema das nachste Mal.

Liebe GriuRRe
Margit und Peter
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BUCH- , DVD- und CD-Vorstellungen

An dieser Stelle mochten wir dir einige Bucher vorstellen, die uns sehr interessant erscheinen und
deiner Gesundheit sehr hilfreich sein kdnnen. Diese kénnen auch Uber unsere Internetseite
www.house-of-energy.at bestellt werden.

HEYNE(

Die
UNIVERSELLEN
LEBENSGESETZE

des friedvollen Kriegers

Die universellen Lebensgesetze des friedvollen Kriegers
von Dan Millman

Mit dem Mut eines Kriegers kampfen, aber mit einem
friedvollen Herzen Ileben: In eine spannende Handlung
eingebettet, fuhrt uns Dan Millman die Prinzipien seines
Weges vor Augen. Er zeigt, wie jeder Mensch sie im taglichen
Leben anwenden kann, um zu gréRBerem Erfolg, mehr
Weisheit, dauerhaftem Glick und innerem Frieden zu
gelangen.

ISBN-13: 978-3453700222
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Wie ein Weiser regiert

In einem fernen Land war es einst Ublich, dass, wenn ein Konig starb ohne Erben zu hinterlassen,
die Minister einen besonderen Palastelefanten auf die Stral3e liel3en. Dieser Elefant fing sich, wen
immer er mochte, setzte ihn auf seinen Kopf und ohne weitere Fragen wurde dieser Mann dann
zum Konig gekront. Einmal fing sich der Elefant einen Sannyasin, ein wirklicher Weiser der wahren
Entsagung. Er wurde mit allem Prunk und Feierlichkeit zum Hofe gebracht. Der Sannyasin war
verwundert und fragte die Minister: ,, Was ist los? Warum habt ihr mich hergebracht?* ,Mein Herr,
du sollst zum Konig gekront werden. So ist es Brauch bei uns. Der Palastelefant hat dich
ausgewahlt.” ,Nein, nein, ich mochte nicht Kénig eines Kdnigreichs werden. Ich bin ein Sannyasin.”
.Bitte, enttausche uns nicht®, bettelten die Minister. Und so Uberredeten sie ihn den Thron zu
besteigen.

Schliellich willigte der Heilige zogernd ein. Der Konig-Heilige interessierte sich tberhaupt nicht fir
das, was im Konigreich geschah. Trotzdem war alles gut und es herrschte Wohlstand. Der
Herrscher des Nachbarreiches hérte von dem neuen Konig, was er war, und dachte, dies sei eine
gute Gelegenheit das Konigreich zu Uberfallen und einzunehmen. Die Minister informierten
sogleich den Koénig-Heiligen von diesem Vorhaben. ,Aber, warum mdchte er unser Konigreich
Uberfallen? Was haben wir ihm denn getan?* ,Wir wissen es nicht. Es gibt keinen sichtbaren
Grund. Seine Armeen marschieren in unser Gebiet ein. Bitte gebe uns deinen Befehl, damit wir sie
bekampfen koénnen.” ,Nein, nein. Bleibt ruhig. warum sollten wir kdmpfen?* Die Minister waren
verwundert. Sie wussten nicht, was sie tun sollten.

Als der feindliche Herrscher feststellte, dass die feindlichen Armeen nicht zum Kampf gekommen
waren, ging er selbst zum Durbar (Empfangshalle im Palast) des Kénig-Heiligen. Der Kénig-Heilige
war jedoch ziemlich uninteressiert. Der feindliche Konig sprach ,Oh Rajah (Herrschertitel)! Ich bin
gekommen, dich zu bekdmpfen. Was sagst du nun?“ ,Was hast du denn davon? Warum willst du
uns bekampfen?* ,Ilch mochte dein Koénigreich erobern.” ,Oh Herrscher, dazu brauchst du doch
meine Armeen nicht zu bekampfen. Du kannst diesen Thron haben. Ich bin nur ein Sannyasin. Ich
war immer ein Sannyasin. Ich gehe wieder weg. Komm, besteige diesen Thron. Von jetzt an bist
du auch von diesem Konigreich der Herrscher.*

Der feindliche Konig war beschamt. Vollig verwirrt warf er sich vor den Koénig-Heiligen, bat ihn um
Verzeihung und bot ihm stattdessen sein eigenes Konigreich an. So wurde der Heilige Herrscher
beider Konigreiche! Die Minister, die voller Ehrfurcht erstarrt waren, wurden hierdurch erleuchtet.
Sie verstanden nun die Macht der Entsagung. Dem ganzen Land war ein Blutbad erspart
geblieben und der Heilige gewann ein Kénigreich hinzu, ohne darum gebeten zu haben!
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HOUSE OF ENERGY — Geschenkgutscheine
Wohlfuhlen und Entspannung schenken — was gibt es schoneres.
Eine Behandlung im House of Energy ist ein ideales Geschenk fur Weihnachten, Geburtstage,

Feste, Muttertag oder einfach nur mal so Freude zu schenken. Denn wer freut sich nicht dartber,
einmal so richtig loszulassen.

Flouse of Energy - Rufstein
GUTSCHEIN

fir Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ...

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeldst werden!

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein fur Yoga

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

www.house-of-energy.at Gutschein einldsbar bis ...

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeldst werden!

Wir sind auch auf Facebook vertreten. Wir wiirden uns

facebook freuen, wenn Sie uns dort besuchen:

www.facebook.com/HouseOfEnergyKufstein

Ausgabe 11 / November 2012 Seite 12




good life

House of Energy - Newsletter

r wiinschen emen guten Rut
e gesundes und erfolgreich
Jahr 2013

Ausgabe 12
Dezember 2012




VORWORT

House of Energy - Newsletter

Liebe Leserinnen und Leser!
Sie haben die aktuelle Ausgabe unseres Newsletters vor sich

— wie immer randvoll mit Neuigkeiten fur Ihre Gesundheit und
Uber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir Anregungen,
Tipps und Ratschlage fir lhre Gesundheit, aber auch fliir den
Alltag geben.

Nehmen Sie sich die Zeit, einmal in Ruhe durch die Artikel zu
stobern. Sicherlich werden Sie etwas Interessantes finden.

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Griissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Das Jahresende ist kein Ende und kein Anfang,
sondern ein Weiterleben mit der Weisheit,
die uns die Erfahrung gelehrt hat.

Hal Borland
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Der Meister und die Wolfe

“Meister, du musst mir helfen”, sagte der Besucher. “Ich bin mit meiner Weisheit am
Ende.”

” Wie sieht dein Problem denn aus?” Fragte der Weise

,lch schaffe es kaum, meinen Arger zu kontrollieren“, sagte der Gast.

,ES ist einfach die Art, wie die Leute sind: Ich sehe sie andere kritisieren wahrend sie ihre
eigenen Fehler absolut nicht bemerken. Ich méchte sie nicht kritisieren, da ich nicht wie

sie sein mochte, aber es regt mich wirklich auf.”

.Ich verstehe”, sagte der Weise. ,Aber sage mir erst: Bist du nicht der Dorfbewohner, der
letztes Jahr dem Tod nur knapp entkommen ist?*

»~Ja“, nickte der Gast. ,Es war eine schreckliche Erfahrung. Ich bin zu weit in den Wald
gegangen und stield auf ein Rudel hungriger Wolfe."

,und was hast du gemacht?*

.Ich bin gerade noch auf einen Baum geklettert, bevor sie mich erreichten. Die Wdlfe
waren riesig und ich zweifelte nicht daran, dass sie mich in Stiicke hatten reil3en konnen.*

,DuU warst also gefangen?

.~Ja. Ich wusste, dass ich ohne Wasser und Nahrung nicht lange auskommen wurde, und
so wartete ich, bis ihre Wachsamkeit nachlie. Immer wenn ich dachte, es sei sicher
genug, kletterte ich herunter, sprintete zum nachsten Baum und kletterte herauf, bevor sie
mir zu nahe kamen."”

,Das hort sich nach einer echten Tortur an.”

~Ja — insgesamt dauerte es zwei Tage. Ich dachte ich wirde sicher sterben. Zum Glick
fand mich eine Gruppe Jager, sobald ich nah genug am Dorf war. Die Wdlfe zerstreuten
sich und ich war gerettet.”

.Mich interessiert vor allem eine Sache", sagte der Weise. ,Wahrend dieser Erfahrung,
hast du dich von den Wdlfen irgendwann beleidigt gefthlt?*

~Was? Beleidigt?"




»~Ja. Hast du dich von den Wolfen beleidigt oder verunglimpft gefuhlt?*
.Naturlich nicht, Meister. Dieser Gedanke ist mir nie gekommen.*

.Warum nicht? Sie wollten nichts anderes, als dich beilRen, nicht? Sie wollten dich t6ten,
nicht wahr?“

,Ja, aber... das ist nun einmal, was Wolfe tun! Sie waren einfach sie selbst. Es ware
absurd gewesen, mich beleidigt zu fuhlen."

.Exzellent! Behalte diesen Gedanken im Kopf, wéahrend wir uns noch mal um deine Frage
kiimmern. Andere zu kritisieren, wahrend sie selbst ihre Fehler nicht bemerken ist etwas,
was viele Leute tun. Du kannst sogar sagen, es sei etwas, was wir alle von Zeit zu Zeit
tun. In einem gewissen Sinn leben die gefralRigen Wolfe in jedem von uns.

Wenn die Wolfe ihre Krallen zeigen und auf dich zukommen, solltest du nicht einfach
stehenbleiben. Du solltest dich sicherlich schitzen, indem du irgendwie von ihnen fort
kommst, wenn es irgend moglich ist. Genauso solltest du nicht passiv akzeptieren, wenn
Leute mit giftiger Kritik auf dich losgehen. Sicherlich solltest du dich schitzen, indem du
eine gewisse Distanz zwischen dich und sie bringst, wenn es irgendwie maoglich ist.

Der wichtigste Punkt dabei ist, dass du das tun kannst, ohne dich angegriffen oder
beleidigt zu fiuihlen, da diese Leute einfach nur sie selbst sind. Es liegt in ihrer Natur zu
kritisieren und zu richten, es ware also absurd daran Anstol3 zu nehmen. Es macht keinen
Sinn, witend zu werden.

Das nachste Mal, wenn die hungrigen Wolfe in Menschenhaut sich nahern, denke daran:
Das ist einfach die Art, wie die Leute sind — genau wie du gesagt hast, als du
reingekommen bist.”

Man hat oft gute Vorsétze fur das neue Jahr, was man nicht alles tun und lassen
will. Vielleicht ist die obige Geschichte ein kleiner Ansatz fur lhr Leben, sie werden
sehen dass dann vieles leichter gelingt vor allem ist vieles weniger anstrengend.

In diesem Sinne winschen wir euch ein wunderschénes und glickliches Neues
Jahr.

lg
Peter und Margit
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