House of Energy - Newsletter

Ausgabe 01
Januar 2013

INHALT:
Vorwort
Aktuelles
Rezepte

Farben und ihre
Wirkung - Teil 1

Gedanken
Geschichte

Sonstiges

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

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

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

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir Anregungen,
Tipps und Ratschlage fur Ihre 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 winschen viel Spal? beim lesen.

Mit lieben Griissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Betrachte einmal die Dinge von einer anderen Seite,
als du sie bisher sahst,

denn das heif3t ein neues Leben beginnen.

Marc Aurel
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AKTUELLES

LEINOL

Leindl enthalt fir den Korper wichtige Omega 3 Fettsauren in hoher Konzentration. Omega 3
Fettsduren sind fir den Kérper essentiell, das heif3t, der Korper kann diese Stoffe nicht selbst
herstellen und ist auf die Zufiihrung angewiesen.

Leindl enthédlt Phytodstrogene, die sich ausgleichend auf unser Hormonsystem auswirken. Leindl
bildet entzindungshemmende Hormone. Leindl enthalt weiteres wertvolle Fettbegleitstoffe wie
Eiweil3e, Vitamin E, sekundére Pflanzenstoffe, sowie Selen und Mineralstoffe.

Leindl fur die Gesundheit
Auf Grund seiner wertvollen Inhaltstoffe kann Leindl flr die Erhaltung und Verbesserung der
Gesundheit folgender Organe angewendet werden.

Fur Augen, Mund, Ohren:

Fallt die Fettpolster hinter den Augen auf und schiitzt die Augen vor Austrocknung.
Halt das Ohrenschmalz geschmeidig und das Trommelfell elastisch.

Bei regelmaRiger Anwendung helfen Spllungen, Parodontose zu vermeiden.

Fur die Bauspeicheldrise:
Kann Entzindungen vorbeugen und so die Produktion der fir den Stoffwechsel wichtigen
Hormone und Enzyme beglnstigen.

Fur gesunde Bluttfettwerte:
Reguliert das Verhéltnis von LDL und HDL Cholesterin. Kann auch durch die Phytodstrogene das
LDL Cholesterin senken, bzw. den Cholesterinspiegel ausgleichen.

Fir den Darm:

Durch falsche Ernahrung verlangern wir die Durchgangszeit der Nahrung im Darm. Dadurch
bleiben Faulstoffe langer dort und Toxine kdnnen ins Blut gelangen. Leindl ist fir die Schmierung
des Darmsystems erforderlich.

Gegen Diabetes und Ubergewicht:

Leindl verlangsamt den Zuckeranstieg im Blut. Transfette sind Omega 6 Fettsduren und verstopfen
die Zellmembrane. Leindl ist Omega 3 und kann die Zellen reinigen.

Die 3-fach ungesattigten Alpha Linolensduren liefern Energie und steigern durch die Aktivierung
der Mitochondrien, die Stoffwechselprozesse im Korper.

Dadurch wird zuséatzlich Fett verbrennt. Wunderbar gegen Ubergewicht.

Weiteres brauchen wir gesundes Fett fir die Bildung von Hormonen, sowie die Verwertung der
fettloéslichen Vitamine A,D,E, oder K.

Senkt das Hungergefuhl.

Fur Gehirn, Nerven und Psyche:
Das Gehirn besteht aus 50% Fett. 20% aller Fette in den Membranen seiner Nervenzellen sind die
Omega 3 Fettsauren.

Ausgabe 01 / Januar 2013 Seite 2




House of Energy - Newsletter

Zuwenig davon bedeutet Storungen, die von Konzentrationsschwierigkeiten, Vergesslichkeit,
Stimmungsschwankungen, Migrane bis zu Depressionen und anderen psychischen Erkrankungen
reichen kdnnen. Leindl regt die Bildung der Gliickshormone an.

Far Haut, Haare, Nagel:
Es kann trockene Haut und brtichige Nagel geschmeidig machen.
Es fordert die Durchblutung.

Fur Herz und Kreislauf:

Leindl hat auf alle Herz und Kreislauf Erkrankungen einen positiven Einfluss. Als Bestandteil der
roten Blutkdrperchen hélt seine Alpha Linolensaure das Blut flissig und als Bestandteil der
Blutgefal3zellen bleiben diese elastisch. Leindl senkt damit den Blutdruck und verringert die Gefahr
von Arterienverkalkung und Thrombosen.

Fir das Hormonsystem:
Leindl kann sich positiv auf unser Hormonsystem auswirken, weil es die Bildung von Serotonin und
Dopamin angeregt.

Fur das Immunsystem:

Omega 6 Fettsduren werden in entziindungsférdernde Baustoffe verwandelt. Omega 3 Fettsduren
werden in entzindungshemmende Botenstoffe verwandelt. Beide Umwandlungsprozesse
brauchen dieselben Enzyme. Je nach Dominanz Uber einen l&ngeren Zeitraum gibt es die
entsprechende Auswirkung. Genlgend Omega 3 Fettsduren sind die Voraussetzung fur ein gut
funktionierendes Immunsystem.

Wie bei jeder Heilpflanze, so macht auch beim Leindl die Menge das Gift. Eine zu hohe Dosis ist
der Gesundheit nicht mehr dienlich. Diese Dosis liegt allerdings bei ca. 100 Gramm pro Tag. Auf
die Idee, eine solche Menge taglich zu verzehren, wirde wahrscheinlich kein Mensch kommen.
Wenn die Zufuhr der Uberdosis uber den Tag verteilt erfolgt, wandelt die Leber die schadliche
Blausdure ohnehin in das ungiftige Rhodanid um. Selbst hier aktiviert der Koérper noch
Regulationsmechanismen, die eine starke toxische Belastung verhindern.

Angesichts der umfangreichen positiven Wirkungen des Leindls sind die mdglichen
Nebenwirkungen als sehr gering zu bewerten, zumal sie ausschlie3lich bei einer Uberdosierung
auftreten kénnen.

Achten Sie auf Qualitat!

Damit die vielen positiven Eigenschaften des Leindls auch lhren Kérper bei der Wiederherstellung
seines Gleichgewichtes so effektiv wie moglich unterstiitzen kdénnen, muss das Leindl frei von
Schadstoffen sein und richtig gelagert werden.

Ole mit einem hohen Omega 3-Anteil sind besonders licht- und hitzeempfindlich, daher sollten sie
unbedingt vor direkter Sonneneinstrahlung und Warmeeinwirkung geschitzt werden.

Die beste Leinol-Qualitat finden Sie in einem kaltgepressten Ol aus biologischem Anbau, welches
bereits im Geschatft kiihl gelagert wurde. Daheim sollten Sie es ebenfalls stets gut verschlossen an
einem kihlen Ort aufbewahren.
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Lein6l als Gesichtsmaske:

Nehmen sie 3 Essloffel Leinél und mischen sie so viel Zeolith dazu bis eine cremige Masse
entsteht. Diese tragen sie auf die Haut auf und lassen alles ca. 1Std. einwirken. Die Haut wird glatt
und straff.

(Zeolith ist bei uns erhaltlich es ist ein speziell getrocknetes Siliziummineral aus Vulkangestein)

Eine genau Beschreibung das nachste Mal...
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REZEPTE

Bananen mit Leindl

Klingt das nicht abenteuerlich? Es schmeckt aber kdstlich -
probieren Sie's. Eine gesunde und wohlschmeckende
SuRspeise. Superschnell zubereitet. Keine Zusatze wie
Zucker, Aromen oder Geschmacksverstarker. Zum
Frahstiick oder zum Nachmittagskaffee.

Zubereitung:
Die Banane (Vorschlag: 1 pro Person) mit der Gabel zerdriicken, mit etwas 3omega Leindl
begiel3en und nochmals mischen.

Die Banane sollte am besten reif sein. Sind noch griine Stellen an der Schale sichtbar, ist die
Banane nicht reif. Am besten ist sie, wenn sich die ersten ganz kleinen dunklen Stellen an der
Schale zeigen.

Spitzkrautsalat

Spitzkraut ist eine besonders milde und weiche Sorte von Weil3kohl. Reich an Vitamin C und
Vitamin K und mit 3omega dann auch reich an Vitamin E und omega-3

Zubereitung:

Die aufBeren Blatter entfernen (waschen entfallt!). Mit einem mdglichst feinen Salathobel in feine
Schnitzel zerschneiden. Diese evil. nochmal mit einem Messer zerschneiden. Dann gut Salzen
und den Essig (Obst- oder Zitrone) darauf verteilen - damit sich das Salz I6st und das Kraut saftig
wird.

Danach kommt meine Streifentaktik: ein Streifen Kiirbiskern Ol drauf - mit den guten Mineralien.
Ein Streifen 3omega Leindl - der Hauptzweck der Ubung. Als drittes nehme ich gern Walnussol.
Vielleicht einen ganz kleinen Spritzer Triffeldl. Gut mischen mindestens 5 Minuten ziehen lassen.
Alternative Ole mit dem 3omega: nur ein kraftiges Olivendl oder Walnussél - Ein kostliches Elixier.
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Budwig-Creme - Quark mit Leindl

Die Budwig-Creme st ein schnell herzustellendes leckeres Gericht, das von den
Erndhrungstheorien der Dr. Johanna Budwig sehr empfohlen und als Anti-Krebs-Diat eingestuft
wird. Selbst, wenn man beziiglich Dr.Budwig keine Absichten verfolgt ist diese Zubereitung einfach
sehr gut und Nahrstoffreich.

Unten im Bild: Eine Budwig-Creme mit 250g Magerquark (plus 20% Tricutis Lein6l) , einer Tomate
(gewdrfelt) und etwas frischem Rucola aus dem Garten, Salz und Pfeffer

Zubereitung:
Zutaten:

Magerquark und 20% bis 25% (TriOmega) Leindl, nach Wunsch Krauter, Salz und Pfeffer Der
Magerquark bietet hochwertiges tierisches Eiweil3 mit seinem hohen Gehalt an schwefelhaltigen
Aminosauren (CYS und MET). Es verbindet sich besonders gut mit der omega-3 Fettsaure im
Leindl. Durch kraftiges Vermischen (eventuell mit einem Rihrstab) entsteht die eine ganz weisse
kostliche Budwig-Creme.

Die salzige Variante kann mit Salz, Pfeffer und Krautern (Schnittlauch, Petersilie) nach Geschmack
und Wunsch gewiirzt werden. Diese schmeckt sehr gut als Brotaufstich, zu Salzkartoffeln, auch
pur (Krauterquark).

Der Klassiker ist: Pellkartoffeln mit Lein6l und Kréauter-Quark.

Sisse Variante

Anstelle der salzig-herben Variante kann auch die fruchtig-sufe Variante gewahlt werden. Dann
nur noch eine Prise Salz und anstelle von Tomaten und Kréutern Bananen, Orangen oder andere
Friichte verwenden, wie man sie auch vom "Frihsticksmiusli" kennt. Auch sehr lecker.
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FARBEN UND IHRE WIRKUNG
Teil 1

Wir Menschen sind einerseits die Verkdrperung des Lichts. Andererseits riihren unsere Probleme
und Beschwerden von unserer Unfahigkeit her, das Licht in uns aufzunehmen und es als
Startrampe zu benutzen, von der aus wir gesunden, ganz werden und uns weiterentwickeln
konnen.

Der Korper ist eine lebende Photozelle, stimuliert und reguliert durch Licht, welches durch die
Augen — die Fenster der Seele- hereintritt.

Die Augen sind die Eingangstiren, durch die das Licht seine tiefgreifende Wirkung auf die
Regulierung der physiologischen und emotionalen Funktionen des Menschen und auf die
Entwicklung unseres Bewusstseins ausiibt.

Die Epiphyse dient dem Korper als Lichtmefinstrument und dient uns zur Synchronisation mit
Natur und Universum.

Seit Urzeiten war offensichtlich, dass das Licht ein integraler Bestandteil allen Lebens und der
Schopfung ist. Das Sonnenlicht, unsere wesentliche Quelle fur Licht, Warme und Energie, erhalt
nicht nur alles Leben auf der Erde, sondern auch die Erde selbst. Es liefert nicht nur Pflanzen die
Energie fiur ihre Photosynthese , die wiederum das Leben von Tieren und Menschen erst maglich
macht, sondern es ist auch die Quelle fir einen Grof3teil unseres Wissens, da fast jedes Lernen
Uber die Augen stattfindet.

Das Sonnenlicht besteht aus einer Vielzahl von Energien, die in Form von elektromagnetischen
Wellen zur Erde Ubertragen werden. Nur ein kleiner Teil dieser Wellen erreicht tatsachlich die
Erdoberflache, und vermutlich nur etwa ein Prozent des gesamten elektromagnetischen
Spektrums wird vom Auge wahrgenommen.

Dieser sichtbare Anteil des elektromagnetischen Spektrums enthélt alle Evolution und zu den
Funktionen des menschlichen Organismus. Unser Leben, unsere Gesundheit und unser
Wohlergehen sind wahrhaftig abh&ngig von der Sonne.

Wenn Menschen friiherer Zeiten morgens die Augen aufschlugen, erkannten sie, dass das Licht
jedes Tages einen Neuanfang mit sich bringt. Und stets war ihnen bewusst, dass dieser
Neuanfang Inspiration, verstarkte physiologische Aktivitdt, vermehrte Energie und Tatendrang
bedeutet. Jeder Sonnenaufgang ist ein Ubergang von der dunklen, der Ruhe vorbehaltenen Nacht
zu energiegeladenen Helligkeit des Tages, jeder Sonnenaufgang flo3t allem Lebendigen Leben
ein.

Bliten 6ffnen sich, Tiere und Menschen erwachen, die Welt badet in Energie, ein neuer Tag
beginnt.

Der Tag wird reprasentiert durch das Gelb der Sonne, das Blau des Himmels und das Griin der
Erde. Mit dem Fortschreiten des Tages verandern sich die Farben der Welt und ebenso ihre
Wirkung auf alles Lebendige. Das Ende des Tages beginnt mit dem Rotorange des
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Sonnenuntergangs und geht tiber ins Dunkelblau der Nacht. Auf diese Weise wird eine allméhliche
Verlangsamung aller physiologischen Aktivitaten ausgeldst, gefolgt von Ruhe und Regeneration. In
diesem farbenprachtigen Ubergang vom Tag zur Nacht werden wir auf dramatische Weise gewabhr,
wie alle Lebewesen ihre Aktivitat zurtickschalten und in eine Ruhephase eintreten.

So wie die Natur sich allméhlich von einem Ende des Farbspektrums zum anderen Ende bewegt,
so schaltet unser Kdrper von einer Funktionsweise (Arbeit) auf eine andere um (Ruhe).
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GEDANKEN

Das Wort des Monats (Gedanken dazu)

LIEBE

Das Wort Liebe ist in vielen Orten auf dieser Welt eines der wichtigsten. Es wird kaum uber eine
anderes so viel geschrieben, gesungen und geredet. Und jeder will sie, die Liebe. Jeder sucht sie.

Haben wir uns auch wirklich mal Gberlegt was das Wort Liebe bedeutet.
Es scheint so als ob es fir jeden dieselbe Bedeutung hat, doch ich glaube das nicht.

Ich glaube dass jeder unter Liebe etwas anderes versteht, und zwar das was er verstehen will.

Mit dem Wort Liebe wird am meisten manipuliert und am meisten gelitten. Ich schreibe absichtlich
nicht nur Liebe sondern nur mit dem Wort Liebe, den mit reiner Liebe kdnnte nicht manipuliert
werden und nicht gelitten werden, nur mit dem Wort und zu dem wir es machen.

Wir verwenden Liebe gerne dazu um das zu erreichen was wir wollen, um andere dazu zu bringen
das zu tun was wir gerne hétten und selber nicht haben.

Mein Partner muss mich lieben, er muss so sein wie ich will, sonst kann ich ihn nicht mehr lieben.
Ist das wirklich so, muss er so sein wie ich es will, dass ich ihn lieben kann?

Ist es nicht komisch das wenn ich ihn nicht mehr lieben kann, weil er sagen wir mal nicht
aufmerksam genug zu mir ist, ein anderer Mensch ihn dann genau wegen seiner Art liebt.? Ist er
nun liebenswert oder nicht?

An diesem Beispiel sieht man das jeder Liebe anders bewertet. Jeder braucht etwas anderes um
Lieben zu kdnnen.

Doch Liebe ist Liebe. Liebe ist nicht abh&ngig davon ob und wie sich ein anderer verhalt. Liebe ist
einfach nur Liebe uneingeschrankt.

Doch wie kann ich andere lieben wenn ich mich selber nicht lieben kann. Vielleicht werden sie jetzt
sagen, so ein Blodsinn, ich liebe mich selber schon.

Sind sie sich da ganz sicher? Lieben sie sich uneingeschrankt mit all ihren Facetten und
Eigenarten? Wie oft am Tag noérgeln sie an sich herum, wie oft gefallen sie sich nicht selber, was
denken sie wenn sie in den Spiegel sehen? Seien sie ehrlich!

Uneingeschrankte Liebe zu empfinden ist sicherlich wunderbar, ab und zu kénnen wir das auch.
Meistens bei der Geburt eines Kindes, der erste Moment wenn es da ist, das ist uneingeschrankte
Liebe, da gibt es kein ich hatte aber gerne blonde Haare oder ist das klein, oder dick, ach das
schreit ja, das will ich nicht. Nein hier ist uneingeschrankte Liebe und das fihlt sich wunderbar an.
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Versuchen sie doch mal die uneingeschrankte Liebe bei sich selber zu tben. Lieben sie sich selbst
mit all ihren Facetten und genauso wie sie sind. FUhlen sie die Freude und sehen sie was sich
daraus ergibt wie der Tag verlauft. Sie werden bemerken dass sie gerne mit sich zusammen sind.
Dass sie sich alles selber geben kénnen was sie wollen.

Sie brauchen dann nicht mehr andere daflr verantwortlich zu machen dass sie ihnen nicht geben
was sie gerne hatten. Daraus folgt das sie auch andere Lieben kénnen wie sie sind.

Versuchen sie es. Stellen sie sich am Morgen vor den Spiegel wie immer, aber diesmal lacheln sie
sich zu und freuen sich. Schauen sie sich an und finden sie sich wunderbar. Wenn es nicht geht
weil sie gerade etwas an ihnen stort, dann schauen sie bitte auf das was ihnen gefallt. Da gibt es
bestimmt etwas.

Seien sie ihr bester Freund und geben sie sich alles was sie bisher von anderen erwartet haben.
Aufmerksamkeit, Lob, Freude, Liebe.

Liebe Grif3e und viel Vergniigen
Peter und Margit
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Inspirierende Geschichten

In Asien lebte einst ein Mdnch, der taglich am friihen Morgen den Strand entlang spazierte und die
gestrandeten Seesterne ins Wasser zurtickwarf. Auf die Frage, warum er das macht, antwortete er
gelassen: ,Wenn ich sie nicht zurickwerfe, werden sie an Sauerstoffmangel sterben®.

»Aha, verstehe“, erwiderte jemand, der das lange beobachtet hatte. , Aber es muss doch an
diesem Strand Tausende von Seesternen geben. Sie kdnnen unmdglich alle erwischen. Es gibt
einfach zu viele. Und, sind sie sich klar, dass dies wahrscheinlich an Hunderten von Stranden,
Uberall an dieser Kiste passiert? Sehen sie nicht, dass Sie unmdglich etwas andern kénnen?*

Der Monch lachelte nur, beugte sich hinunter und hob einen weiteren Seestern auf. Als er ihn ins
Meer zurtickwarf, lachelte er und erwiderte: ,Fir den hier habe ich gerade was geandert!”
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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.

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 einltsbar bis .........
Der Gutschein kann nicht in Bar a

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 einlésbar 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
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VORWORT

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

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

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir Anregungen,
Tipps und Ratschlage fur Ihre 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 winschen viel Spal? beim lesen.

Mit lieben Griissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Tu was du willst — aber nicht, weil du musst.
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AKTUELLES

Kokosfett

Das wohlschmeckende, angenehm duftende Virgin Coconut Oil (VCO) ist ein hochwertiges,
natives, kaltgepresstes sowie cholesterinfreies Pflanzenfett mit einem sehr hohen Anteil an
wichtigen mittelkettigen Fettsduren (z.B. Laurin-, Kaprin- und Caprylséure). Es wird vorwiegend in
Handarbeit von Einheimischen auf Sri Lanka aus frischen, reifen Kokosnissen auf schonendste
Weise hergestellt. Dadurch bleiben seine wertvollen sekundaren Pflanzeninhaltsstoffe sowie die
natirlichen Vitamine weitestgehend erhalten. Durch nattirliche konservierende Bestandteile wird
dieses, ab 24° flussiges Fett auch ohne Kihlung nicht ranzig. Fir die ayurvedische und asiatische
Kiche, zum Braten z.B. auch von Fischen sowie - in fester Form als Brotaufstrich ist es einfach
ideal, auRerst bekdmmlich und wohlschmeckend. Vegetarier und vor allem auch Sportler
schatzen dieses Pflanzenfett, da es ein iberaus guter und schneller Energielieferant ist. AuRRerlich
angewandt ist VCO eine Wohltat. Es nahrt und pflegt die Haut, macht sie glatt und geschmeidig.
Sogar zur Pflege der Kopfhaut sowie der Haare wird es erfolgreich verwendet.

Mittelkettige Fettsauren - von denen Kokosfett so viele enthélt - haben unter anderem den grof3en
Vorteil, dass der Korper mit lThnen ganz anders umgeht als mit langkettigen Fettsauren. Er
behandelt sie so ahnlich wie Kohlenhydrate. Beide werden vom Korper verwendet, um daraus
schnell Energie zu gewinnen. Deshalb werden die mittelkettigen Fettsauren in letzter Zeit verstarkt
in Sportlernahrung " eingebaut ". Zu einer Gewichtszunahme tragen Kohlenhydrate und mittelettige
Fettsauren nur bei, wenn wir uns zu viele Kalorien zuflihren. Die Energie kann dann nicht
aufgebraucht werden, und was als Uberschuss zuriickbleibt, wird vom Kérper in Fett umgewandelt
und abgelagert. Anders verhdlt es sich bei den langkettigen Fettsauren. Sie eignen sich besser als
langfristige Energiespeicher und ein Teil von ihnen wird zunéchst in die Fettdepots gebracht. Dort
werden sie gelagert und nur abgerufen, wenn die Kohlenhydratvorréte erschopft sind. Sie bleiben
also oft in diesen Depots und vergrof3ern die Fettwerte.

Man kann es verkirzt auf den Nenner bringen: Mittelkettige Fettsduren erzeugen Energie - andere
Fette erzeugen Fett. Gegenlber den Kohlenhydraten haben die mittelkettigen Fettsduren
allerdings einen Vorteil: Sie lassen den Blutzuckerspiegel nicht in die Hohe schiel3en. Daher
bleiben all die negativen Folgen aus, die dies nach sich zieht ( Ubergewicht, Insulinresistenz,
Diabetes ). Ein schneller Anstieg des Blutzuckerspiegels bewirkt kurzfristig, dass der Korper
schnell dagegen steuert und dabei Uberreagiert. Oft fallt dadurch der Blutzuckerspiegel zu stark ab
und es kommt zu einer Unterzuckerung. Unterzuckerung bedeutet aber immer auch Hunger. Also
wird schnell wieder etwas gegessen, am besten etwas, das den Blutzuckerspiegel schnell wieder
nach oben bringt. Es ist leicht sich in den Teufelskreis zu begeben, aber schwer, ihn zu verlassen.
Wer Kokosfett in seinen Speiseplan aufnimmt, muss sich mit diesen Problem nicht auseinander
setzen. Es séttigt grundsatzlich langer als Kohlenhydrate. Wenn also in einer Mahlzeit die
Kohlenhydrat-Kalorien teilweise durch Kokosfett-Kalorien ersetzt werden, bleibt der
Blutzuckerspiegel gleichmaliger und die Mahlzeit macht langer satt.
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| Bei uns in der Praxis erhaltlich!

Kokosseife

Das in einem hohen Mal3e enthaltene hochwertige biologische Kokosél schiitzt lhre Haut vor dem
Austrocknen und bewahrt ihre Geschmeidigkeit.

Seifen gibt es viele, jedoch nur wenige werden aus naturreinen Bio- Pflanzenélen und vor allem
nach dem traditionellen "kalt Verfahren" hergestellt. Unter den Pflanzendlen eignet sich besonders
das native Kokoso6l, das so genannte Virgin Ccoconut Oil (VCO), zur Herstellung hochwertiger
Feinseifen. Eine kalt geriihrte KOKOSSEIFE verfugt Gber ganz besondere Eigenschaften zur
sanften Reinigung und Pflege der Haut. Im Gegensatz zu industriell hergestellten Seifen bleibt bei
diesem Verseifungsprozess das Glycerin als natirlicher Bestandteil von Pflanzendlen und Fetten
vollstandig erhalten. Darauf sollten sie beim Kauf unbedingt achten!! Glycerin reguliert nicht nur die
Feuchtigkeit der Haut sondern schitzt sie auch vor dem Austrocknen. Die Kokosseife enthélt
zudem einen Uberschuss an nicht verseifbaren Pflanzendl, wodurch eine sofortige Riickfettung der
Haut herbeigefuhrt wird. Die Haut erhalt dadurch Schutz sowie die gewiinschte Geschmeidigkeit
zurick.

Kokosseife ist auRerst sparsam in der Anwendung. Streifen Sie mit der Seife mehrmals Uber die
nasse Haut. Durch leichtes Reiben bildet sich rasch ein cremiger Schaum, der zudem fast nicht in
den Augen brennt. Deshalb ist Kokosseife besonders fir Kinder und zum Waschen der Haare
geeignet. Mit dieser stark schaumenden Seife macht das Baden und Duschen richtig Spaf3!
Unsere Kokosseife enthalt keine synthetischen Duft-, Farb- oder Konservierungsstoffe und ist
deshalb fir Allergiker gut vertraglich.
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REZEPTE

Pizzabrot mit Rosmarin in Kokosol

Zutaten:

750 Gramm Kokosmehl

450 ml lauwarmes Wasser

150 ml Kokosél

25 Gramm frische Hefe

15 Teeloffel Salz

einige Zweige frischer Rosmarin

Zubereitung:

Sieben Sie das Mehl und Salz in eine grof3e Schissel und geben in die Mitte eine Vertiefung.
Kriimeln Sie die Hefe darin. Giel3en Sie 3 Essloffel Kokosol in die Vertiefung und vermischen es
mit einer Gabel bis die Hefe Brotkriimeln &hnelt.

GielRen Sie das lauwarme Wasser hinzu und vermischen das Ganze mit den Handen zu einem
Teig. Legen Sie den Teig auf eine mit Mehl bestaubte Arbeitsflache und kneten den Teig mit
sauberen Handen ungefahr 10 Minuten bis er geschmeidig und elastisch ist.

Wenn der Teig zu weich wird, fligen Sie dann 1 Essloffel Mehl hinzu bis er gut ist (der Teig darf
nicht mehr an den Handen kleben bleiben).

Geben Sie den Teig in eine saubere mit Ol eingefettete Schiissel, decken Sie sie mit einem
feuchten Kiichentuch ab und lassen ihn in der Kiiche oder in einem warmen Zimmer aufgehen, bis
sein Volumen sich verdoppelt hat (30 Minuten bis 1% Stunde).

Stampfen Sie den Teig danach platt, teilen ihn in zwei Stiicke und formen auf der mit Mehl
bestdubten Arbeitsflache von jeder Halfte eine runde Kugel.

Rollen Sie die Kugeln aus, bis sie zwei runde Flachen erhalten haben und legen sie in die mit Ol
eingefettete Backformen.

Decken Sie sie mit dem feuchten Kiichentuch ab und lassen Sie sie nochmals 30 Minuten
aufgehen. Entfernen Sie das Kiichentuch und geben mit den Fingerspitzen tiefe Gribchen in die
Oberflache des Teigs. GielRen Sie das restliche Ol darliber und bestreuen das Ganze groRRzugig
mit Salz. Decken Sie wieder alles ab und lassen es erneut 30 Minuten aufgehen.

Bespruhen Sie die Brote danach mit Wasser und bestreuen sie mit (viel) Rosmarin und backen sie
im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad in 20-25 Minuten gar und hellbraun.

Servieren Sie die Pizzabrot (kostlich knusprig) als Aperitif mit etwas mildem Olivenél oder
Wallnussol und geben frische Oliven hinzu.
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Kokos Wildreis mit Linsen
Zutaten:

300 ml Gemisebriihe
200 g Linsen)

200 ml Kokosmilch

100 g Wildreis

20 g frischer Ingwer

1 Bund frischer Koriander
3 Limettenblatter oder etwas Zitronengras zum wirzen
2 TL Kokosfett

2 TL Limettensaft

Salz

Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

Den Wildreis abwaschen. 200 ml Wasser aufkochen lassen, den Reis zugeben und zugedeckt bei
schwacher Hitze garen lassen.

Nach ca. 25 Min. den Ingwer schalen und sehr fein hacken. Die Brihe erhitzen. Kokosfett erhitzen
und den Ingwer darin andiinsten. Mit der Brihe abldschen. Die Kokosmilch zugeben, alles
aufkochen lassen. Die Limettenblatter seitlich mehrfach einschneiden und zugeben. Linsen
einstreuen. Alles zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Min. garen.

Inzwischen das Koriandergriin abbrausen und trocken tupfen, die Blattchen hacken. Den Reis

abgiel3en. Limettenblatter aus den Linsen entfernen. Den Reis mit den Linsen mischen. Mit Salz,
Pfeffer und Limettensaft wirzen. Mit Kokoschips und Koriander-griin bestreuen und servieren.
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FARBEN UND IHRE WIRKUNG
Teil 2

Die Ruhephase von der wir das letztemal gesprochen haben, ist wie bei einer Gangschaltung beim
Auto, diese muss zwischendurch auch immer den Leerlauf passieren. So ist es auch bei der Natur
am Ubergang von Tag und Nacht. Auch hier gibt es eine neutrale Phase. Die ist jenes ,griine
Leuchten” das so haufig beobachtet wird. Griin ist das Zentrum des Sichtbaren Farbspektrums und
steht fur ,neutrale Zone* oder den Leerlauf den alle Lebewesen passieren missen, bevor sie in
eine neue Phase ihrer Aktivitat oder ihres Lebens eintreten.

Von dem Tag an, als der erste Mensch bewusst einen Sonnenaufgang wahrnahm, bis zu den
Sonnenuntergangen von heute pflegen wir angesichts der Schénheit und der lebensschaffenden
und lebenserhaltenden Kraft, die vom Sonnenlicht ausgeht, andachtig zu verharren. Es liegt nahe,
dass unsere physiologischen und emotionalen Zentren Uber das Licht mit der Natur synchronisiert
werden und wir tatsachlich aus der Natur hervorgegangen sind.

Bei Menschen bt das Sonnenlicht eine beachtliche Wirkung auf eine Vielzahl physiologischer und
psychologischer Funktionen aus. Wohl am starksten betroffen sind Fruchtbarkeit und Stimmung.

Die Sonne war immer schon die alteste Heilkraft der Welt. Selbst die alten Agypter, Rdmer und
Griechen setzten Licht in erheblichem Umfang zu medizinischen Zwecken ein.

Die Therapeutische Anwendung von Licht ist in vielen Kulturen seit Jahrtausenden bekannt.
Desgleichen die verheerenden Auswirkungen von Lichtentzug.

Koénnen sie sich vorstellen, wie sie sich fihlen wirden, wenn jeder Tag wolkenverhangen wéare und
es kein direktes Sonnenlicht gabe? Oder wenn sie den Grof3teil ihres Lebens im Inneren von
Gebauden ohne Tageslicht verbringen missten?

Leider tun das viele Menschen von friher Kindheit an und betrachten das als ganz normal. Kénnte
das der Grund sein, weshalb Menschen, die in fensterlosen Raumen arbeiten, oft libergewichtig
und blass werden und Uber wenig Lebensenergie verfigen? Haben wir uns durch unseren
gesellschaftlichen Lebensstil selbst zu Strafgefangenen gemacht? Friher wurden namlich nur
Gefangene in Verliese ohne Fenster gebracht.

In den sechziger Jahren hat der Medizin Nobelpreistrager Albert Szent Gyorgyi, der Entdecker des
Vitamin C, den tiefgreifenden Einfluss von Licht und Farbe auf unseren Organismus erkannt. Er
zog aus seinen Forschungen den Schluss: Alle Energie, die wir in unserem Korper aufnehmen,
kommt von der Sonne.

Er sah, wie Sonnenenergie durch den Vorgang der Photosynthese in Pflanzen gespeichert wird,
die dann Tiere und Menschen als Nahrung dienen. Bei der Verdauung und Assimilierung durch
Tiere und Menschen wird diese durch Licht geschaffene Energie zerlegt, umgewandelt,
gespeichert und genutzt.

Szent- Gyorgyi entdeckte, dass ein Grof3teil der mit der Verarbeitung dieser Energie befassten
Enzyme und Hormone farbig und sehr lichtempfindlich ist. Regt man sie mit ausgewdahlten Farben
an, erfahren diese Enzyme und Hormone in vielen Fallen molekulare Veranderungen, durch die
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sich auch ihre urspringliche Farbe &ndert. Durch diese lichtinduzierten Veranderungen wird die
Féahigkeit der Enzyme und Hormone zur Auslosung dynamischer Reaktionen im Korper deutlich
verandert. Damit ware auch bewiesen, dass die sichtbare Farbe einer Substanz wichtige Hinweise
auf ihre Molekularstruktur geben kann. Gyorgyi sagt, dass das Licht, das auf unseren Korper trifft,
die grundlegenden biologischen Funktionen und Verbrennungsprozesse des Korpers verandern
kann, die unser Leben erst erméglichen.

Da muss man sich fragen: Wenn Farbe und Licht eine so machtvolle Wirkung auf uns haben, was
passiert dann, wenn wir standig unter einem Licht leben, das deutlich anders ist als unser
Sonnenlicht?

Vielleicht das gleiche wie wenn man ein Auto, das eigentlich nur mit hochoktanigem Super
gefahren werden sollte, standig mit billigem Normalbenzin tankt.

Die Ergebnisse von einigen hochangesehenen Wissenschaftlern deuten auf Alle Félle darauf hin,
dass der menschliche Koérper im Grunde eine lebende Photozelle ist, die vom Sonnenlicht
energetisiert wird. Wenn aber feststeht, dass Licht eine tiefgreifende Wirkung auf alles Leben hat,
und wenn man bedenkt, dass wir Licht Gber die Augen wahrnehmen, dann liegt der Schluss nahe,
dass die Augen offenbar nicht alleine zum Sehen bestimmt sind
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GEDANKEN

Das Wort des Monats (Gedanken dazu)

SCHONHEIT

Das Wort Schonheit ist ebenfalls ein Wort, mit viel Bedeutung fur uns. Doch jeder definiert
normalerweise Schonheit anders. Wir legen irrsinnig viel Wert auf Schonheit, doch was ist
Schonheit? Was ist schon?

Schdnheit ist in unserer Zeit bereits vorbestimmt, es wird von einigen wenigen definiert und der
grolte Teil der Menschen laufen diesem ldeal von Schoénheit hinterher. Das erkennt man daran
dass sich Schonheitsideale seit Zeitbeginn her &nderten. Nattrlich andert sich alles in einer grof3en
Zeitspanne, das ist auch O.K.

Doch missen wir uns wirklich den Stress antun, diesem Schénheitsideal das einige wenige in die
Welt gesetzt haben zu entsprechen?

Was ist das richtige MalR wie man zu sein hat? Wie hat eine perfekte Wohnung oder ein perfektes
Haus auszusehen? Wie tragt man seine Haare, dass sie schon sind? Wie muss man sich kleiden
um“ IN“ zu sein? Wie muss mein Korper sein?

Wo bleibt der Mut?
Warum konnen wir nicht so sein wie wir sind und alles so haben wie es uns geféllt und uns
wohlfuhlen?

Wissen wir Gberhaupt noch was uns gefallt und wie wir es gerne hatten? Was fur uns gemutlich
ware? Oder sind wir ferngesteuert und flllen unsere Schrénke und unsere vier Wande mit Dingen
die uns einsuggeriert werden.

Auch das Ideal von unserem Kérper, er ist wie er ist, wir kdnnen Sport betreiben, abnehmen und
ihn in Form halten, wir kdnnen ihn einfach lieben. Wir wiirden staunen was sich alleine dadurch
veréandern wirde. Meistens haben wir ihn auch Jahrelang geliebt, aber nun, ach ja, nun muissten
die Formen anders sein, viel Busen und weniger Huften, der Hintern wie bei einer Zeichnung, das
Gesicht mit 60 noch Faltenfrei als hatte man nie gelebt und ware gerade eben erst geschlipft. Wer
bestimmt wie das Ideale MalR eines Menschen sein muss oder sollte? Haben sie sich schon mal
daruber Gedanken gemacht?

Einige wenige bestimmen etwas und sie glauben es!

Ist es wirklich so, dass wir uns nicht mehr gefallen, oder haben wir nur Angst anderen nicht mehr
zu gefallen, weil wir dem Schoénheitsideal von diesem Jahrtausend nicht mehr entsprechen? Was
glauben sie was sie ausstrahlen wenn sie Angst haben nicht schon zu sein und nicht richtig zu
sein? Ja genau, andere sehen sie als nicht schon und nicht richtig!
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Wir folgen inzwischen schon so bereitwillig jedem Trend, dass uns gar nicht mehr auffallt, dass wir
uns schon oft wie Schafe in einer Herde verhalten.

Wir fragen andere was schon ist, wie ich meine Wohnung einrichten soll, schoner Sex geht,
schone Reisen mache, wir brauchen fur alles und jedem einen Ratgeber der mir als Person sagt
was fur mich schon ist und sich gut anfihilt.

Heute gibt es ja schon fir alles einen Coach, soll ja nicht hei3en dass es schlecht ist.

Aber auch die Coaches haben ihre beste Zeit schon gesehen, wir sind jetzt im Zeitalter der “ APP*
angelangt, fragen wir doch mal das Handy um RAT.

Seien sie ihr eigener Coach !!!
Fragen sie sich selber einmal was fir sie schon ist oder schon ware, und machen sie es. Egal ob
es” IN“ ist oder nicht.

ThEare is no Wi “in the forest,
but I ‘promise you will find a better
connection.
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Inspirierende Geschichten

Eines Tages nahm ein Mann seinen Sohn mit aufs Land, um ihm zu zeigen, wie arme Leute leben.
Vater und Sohn verbrachten einen Tag und eine Nacht auf der Farm einer sehr armen Familie.

Als sie wieder zurtickkehrten, fragte der Vater seinen Sohn: “Wie war dieser Ausflug?”

“Sehr interessant!” antwortete der Sohn.”

Und hast du gesehen, wie arm Menschen sein kdnnen?” “Oh ja, Vater, das habe ich gesehen.”
“Was hast du also gelernt?” fragte der Vater.

Und der Sohn antwortete:

“Ich habe gesehen, dass wir einen Hund haben und die Leute auf der Farm haben vier.

Wir haben einen Swimmingpool, der bis zur Mitte unseres Gartens reicht, und sie haben einen
See, der gar nicht mehr aufhort.

Wir haben prachtige Lampen in unserem Garten und sie haben die Sterne.
Unsere Terrasse reicht bis zum Vorgarten und sie haben den ganzen Horizont.”

Der Vater war sprachlos. Und der Sohn flgte noch hinzu: “Danke Vater, dass du mir gezeigt hast,
wie arm wir sind.”
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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.

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 einltsbar bis .........
Der Gutschein kann nicht in Bar a

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 einlésbar 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
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VORWORT

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

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

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir Anregungen,
Tipps und Ratschlage fur Ihre 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 winschen viel Spal? beim lesen.

Mit lieben Griissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Tu was du willst — aber nicht, weil du musst.
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AKTUELLES

Kokosfett

Das wohlschmeckende, angenehm duftende Virgin Coconut Oil (VCO) ist ein hochwertiges,
natives, kaltgepresstes sowie cholesterinfreies Pflanzenfett mit einem sehr hohen Anteil an
wichtigen mittelkettigen Fettsduren (z.B. Laurin-, Kaprin- und Caprylséure). Es wird vorwiegend in
Handarbeit von Einheimischen auf Sri Lanka aus frischen, reifen Kokosnissen auf schonendste
Weise hergestellt. Dadurch bleiben seine wertvollen sekundaren Pflanzeninhaltsstoffe sowie die
natirlichen Vitamine weitestgehend erhalten. Durch nattirliche konservierende Bestandteile wird
dieses, ab 24° flussiges Fett auch ohne Kihlung nicht ranzig. Fir die ayurvedische und asiatische
Kiche, zum Braten z.B. auch von Fischen sowie - in fester Form als Brotaufstrich ist es einfach
ideal, auRerst bekdmmlich und wohlschmeckend. Vegetarier und vor allem auch Sportler
schatzen dieses Pflanzenfett, da es ein iberaus guter und schneller Energielieferant ist. AuRRerlich
angewandt ist VCO eine Wohltat. Es nahrt und pflegt die Haut, macht sie glatt und geschmeidig.
Sogar zur Pflege der Kopfhaut sowie der Haare wird es erfolgreich verwendet.

Mittelkettige Fettsauren - von denen Kokosfett so viele enthélt - haben unter anderem den grof3en
Vorteil, dass der Korper mit lThnen ganz anders umgeht als mit langkettigen Fettsauren. Er
behandelt sie so ahnlich wie Kohlenhydrate. Beide werden vom Korper verwendet, um daraus
schnell Energie zu gewinnen. Deshalb werden die mittelkettigen Fettsauren in letzter Zeit verstarkt
in Sportlernahrung " eingebaut ". Zu einer Gewichtszunahme tragen Kohlenhydrate und mittelettige
Fettsauren nur bei, wenn wir uns zu viele Kalorien zuflihren. Die Energie kann dann nicht
aufgebraucht werden, und was als Uberschuss zuriickbleibt, wird vom Kérper in Fett umgewandelt
und abgelagert. Anders verhdlt es sich bei den langkettigen Fettsauren. Sie eignen sich besser als
langfristige Energiespeicher und ein Teil von ihnen wird zunéchst in die Fettdepots gebracht. Dort
werden sie gelagert und nur abgerufen, wenn die Kohlenhydratvorréte erschopft sind. Sie bleiben
also oft in diesen Depots und vergrof3ern die Fettwerte.

Man kann es verkirzt auf den Nenner bringen: Mittelkettige Fettsduren erzeugen Energie - andere
Fette erzeugen Fett. Gegenlber den Kohlenhydraten haben die mittelkettigen Fettsduren
allerdings einen Vorteil: Sie lassen den Blutzuckerspiegel nicht in die Hohe schiel3en. Daher
bleiben all die negativen Folgen aus, die dies nach sich zieht ( Ubergewicht, Insulinresistenz,
Diabetes ). Ein schneller Anstieg des Blutzuckerspiegels bewirkt kurzfristig, dass der Korper
schnell dagegen steuert und dabei Uberreagiert. Oft fallt dadurch der Blutzuckerspiegel zu stark ab
und es kommt zu einer Unterzuckerung. Unterzuckerung bedeutet aber immer auch Hunger. Also
wird schnell wieder etwas gegessen, am besten etwas, das den Blutzuckerspiegel schnell wieder
nach oben bringt. Es ist leicht sich in den Teufelskreis zu begeben, aber schwer, ihn zu verlassen.
Wer Kokosfett in seinen Speiseplan aufnimmt, muss sich mit diesen Problem nicht auseinander
setzen. Es séttigt grundsatzlich langer als Kohlenhydrate. Wenn also in einer Mahlzeit die
Kohlenhydrat-Kalorien teilweise durch Kokosfett-Kalorien ersetzt werden, bleibt der
Blutzuckerspiegel gleichmaliger und die Mahlzeit macht langer satt.
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| Bei uns in der Praxis erhaltlich!

Kokosseife

Das in einem hohen Mal3e enthaltene hochwertige biologische Kokosél schiitzt lhre Haut vor dem
Austrocknen und bewahrt ihre Geschmeidigkeit.

Seifen gibt es viele, jedoch nur wenige werden aus naturreinen Bio- Pflanzenélen und vor allem
nach dem traditionellen "kalt Verfahren" hergestellt. Unter den Pflanzendlen eignet sich besonders
das native Kokoso6l, das so genannte Virgin Ccoconut Oil (VCO), zur Herstellung hochwertiger
Feinseifen. Eine kalt geriihrte KOKOSSEIFE verfugt Gber ganz besondere Eigenschaften zur
sanften Reinigung und Pflege der Haut. Im Gegensatz zu industriell hergestellten Seifen bleibt bei
diesem Verseifungsprozess das Glycerin als natirlicher Bestandteil von Pflanzendlen und Fetten
vollstandig erhalten. Darauf sollten sie beim Kauf unbedingt achten!! Glycerin reguliert nicht nur die
Feuchtigkeit der Haut sondern schitzt sie auch vor dem Austrocknen. Die Kokosseife enthélt
zudem einen Uberschuss an nicht verseifbaren Pflanzendl, wodurch eine sofortige Riickfettung der
Haut herbeigefuhrt wird. Die Haut erhalt dadurch Schutz sowie die gewiinschte Geschmeidigkeit
zurick.

Kokosseife ist auRerst sparsam in der Anwendung. Streifen Sie mit der Seife mehrmals Uber die
nasse Haut. Durch leichtes Reiben bildet sich rasch ein cremiger Schaum, der zudem fast nicht in
den Augen brennt. Deshalb ist Kokosseife besonders fir Kinder und zum Waschen der Haare
geeignet. Mit dieser stark schaumenden Seife macht das Baden und Duschen richtig Spaf3!
Unsere Kokosseife enthalt keine synthetischen Duft-, Farb- oder Konservierungsstoffe und ist
deshalb fir Allergiker gut vertraglich.
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REZEPTE

Pizzabrot mit Rosmarin in Kokosol

Zutaten:

750 Gramm Kokosmehl

450 ml lauwarmes Wasser

150 ml Kokosél

25 Gramm frische Hefe

15 Teeloffel Salz

einige Zweige frischer Rosmarin

Zubereitung:

Sieben Sie das Mehl und Salz in eine grof3e Schissel und geben in die Mitte eine Vertiefung.
Kriimeln Sie die Hefe darin. Giel3en Sie 3 Essloffel Kokosol in die Vertiefung und vermischen es
mit einer Gabel bis die Hefe Brotkriimeln &hnelt.

GielRen Sie das lauwarme Wasser hinzu und vermischen das Ganze mit den Handen zu einem
Teig. Legen Sie den Teig auf eine mit Mehl bestaubte Arbeitsflache und kneten den Teig mit
sauberen Handen ungefahr 10 Minuten bis er geschmeidig und elastisch ist.

Wenn der Teig zu weich wird, fligen Sie dann 1 Essloffel Mehl hinzu bis er gut ist (der Teig darf
nicht mehr an den Handen kleben bleiben).

Geben Sie den Teig in eine saubere mit Ol eingefettete Schiissel, decken Sie sie mit einem
feuchten Kiichentuch ab und lassen ihn in der Kiiche oder in einem warmen Zimmer aufgehen, bis
sein Volumen sich verdoppelt hat (30 Minuten bis 1% Stunde).

Stampfen Sie den Teig danach platt, teilen ihn in zwei Stiicke und formen auf der mit Mehl
bestdubten Arbeitsflache von jeder Halfte eine runde Kugel.

Rollen Sie die Kugeln aus, bis sie zwei runde Flachen erhalten haben und legen sie in die mit Ol
eingefettete Backformen.

Decken Sie sie mit dem feuchten Kiichentuch ab und lassen Sie sie nochmals 30 Minuten
aufgehen. Entfernen Sie das Kiichentuch und geben mit den Fingerspitzen tiefe Gribchen in die
Oberflache des Teigs. GielRen Sie das restliche Ol darliber und bestreuen das Ganze groRRzugig
mit Salz. Decken Sie wieder alles ab und lassen es erneut 30 Minuten aufgehen.

Bespruhen Sie die Brote danach mit Wasser und bestreuen sie mit (viel) Rosmarin und backen sie
im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad in 20-25 Minuten gar und hellbraun.

Servieren Sie die Pizzabrot (kostlich knusprig) als Aperitif mit etwas mildem Olivenél oder
Wallnussol und geben frische Oliven hinzu.
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Kokos Wildreis mit Linsen
Zutaten:

300 ml Gemisebriihe
200 g Linsen)

200 ml Kokosmilch

100 g Wildreis

20 g frischer Ingwer

1 Bund frischer Koriander
3 Limettenblatter oder etwas Zitronengras zum wirzen
2 TL Kokosfett

2 TL Limettensaft

Salz

Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

Den Wildreis abwaschen. 200 ml Wasser aufkochen lassen, den Reis zugeben und zugedeckt bei
schwacher Hitze garen lassen.

Nach ca. 25 Min. den Ingwer schalen und sehr fein hacken. Die Brihe erhitzen. Kokosfett erhitzen
und den Ingwer darin andiinsten. Mit der Brihe abldschen. Die Kokosmilch zugeben, alles
aufkochen lassen. Die Limettenblatter seitlich mehrfach einschneiden und zugeben. Linsen
einstreuen. Alles zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Min. garen.

Inzwischen das Koriandergriin abbrausen und trocken tupfen, die Blattchen hacken. Den Reis

abgiel3en. Limettenblatter aus den Linsen entfernen. Den Reis mit den Linsen mischen. Mit Salz,
Pfeffer und Limettensaft wirzen. Mit Kokoschips und Koriander-griin bestreuen und servieren.
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FARBEN UND IHRE WIRKUNG
Teil 2

Die Ruhephase von der wir das letztemal gesprochen haben, ist wie bei einer Gangschaltung beim
Auto, diese muss zwischendurch auch immer den Leerlauf passieren. So ist es auch bei der Natur
am Ubergang von Tag und Nacht. Auch hier gibt es eine neutrale Phase. Die ist jenes ,griine
Leuchten” das so haufig beobachtet wird. Griin ist das Zentrum des Sichtbaren Farbspektrums und
steht fur ,neutrale Zone* oder den Leerlauf den alle Lebewesen passieren missen, bevor sie in
eine neue Phase ihrer Aktivitat oder ihres Lebens eintreten.

Von dem Tag an, als der erste Mensch bewusst einen Sonnenaufgang wahrnahm, bis zu den
Sonnenuntergangen von heute pflegen wir angesichts der Schénheit und der lebensschaffenden
und lebenserhaltenden Kraft, die vom Sonnenlicht ausgeht, andachtig zu verharren. Es liegt nahe,
dass unsere physiologischen und emotionalen Zentren Uber das Licht mit der Natur synchronisiert
werden und wir tatsachlich aus der Natur hervorgegangen sind.

Bei Menschen bt das Sonnenlicht eine beachtliche Wirkung auf eine Vielzahl physiologischer und
psychologischer Funktionen aus. Wohl am starksten betroffen sind Fruchtbarkeit und Stimmung.

Die Sonne war immer schon die alteste Heilkraft der Welt. Selbst die alten Agypter, Rdmer und
Griechen setzten Licht in erheblichem Umfang zu medizinischen Zwecken ein.

Die Therapeutische Anwendung von Licht ist in vielen Kulturen seit Jahrtausenden bekannt.
Desgleichen die verheerenden Auswirkungen von Lichtentzug.

Koénnen sie sich vorstellen, wie sie sich fihlen wirden, wenn jeder Tag wolkenverhangen wéare und
es kein direktes Sonnenlicht gabe? Oder wenn sie den Grof3teil ihres Lebens im Inneren von
Gebauden ohne Tageslicht verbringen missten?

Leider tun das viele Menschen von friher Kindheit an und betrachten das als ganz normal. Kénnte
das der Grund sein, weshalb Menschen, die in fensterlosen Raumen arbeiten, oft libergewichtig
und blass werden und Uber wenig Lebensenergie verfigen? Haben wir uns durch unseren
gesellschaftlichen Lebensstil selbst zu Strafgefangenen gemacht? Friher wurden namlich nur
Gefangene in Verliese ohne Fenster gebracht.

In den sechziger Jahren hat der Medizin Nobelpreistrager Albert Szent Gyorgyi, der Entdecker des
Vitamin C, den tiefgreifenden Einfluss von Licht und Farbe auf unseren Organismus erkannt. Er
zog aus seinen Forschungen den Schluss: Alle Energie, die wir in unserem Korper aufnehmen,
kommt von der Sonne.

Er sah, wie Sonnenenergie durch den Vorgang der Photosynthese in Pflanzen gespeichert wird,
die dann Tiere und Menschen als Nahrung dienen. Bei der Verdauung und Assimilierung durch
Tiere und Menschen wird diese durch Licht geschaffene Energie zerlegt, umgewandelt,
gespeichert und genutzt.

Szent- Gyorgyi entdeckte, dass ein Grof3teil der mit der Verarbeitung dieser Energie befassten
Enzyme und Hormone farbig und sehr lichtempfindlich ist. Regt man sie mit ausgewdahlten Farben
an, erfahren diese Enzyme und Hormone in vielen Fallen molekulare Veranderungen, durch die
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sich auch ihre urspringliche Farbe &ndert. Durch diese lichtinduzierten Veranderungen wird die
Féahigkeit der Enzyme und Hormone zur Auslosung dynamischer Reaktionen im Korper deutlich
verandert. Damit ware auch bewiesen, dass die sichtbare Farbe einer Substanz wichtige Hinweise
auf ihre Molekularstruktur geben kann. Gyorgyi sagt, dass das Licht, das auf unseren Korper trifft,
die grundlegenden biologischen Funktionen und Verbrennungsprozesse des Korpers verandern
kann, die unser Leben erst erméglichen.

Da muss man sich fragen: Wenn Farbe und Licht eine so machtvolle Wirkung auf uns haben, was
passiert dann, wenn wir standig unter einem Licht leben, das deutlich anders ist als unser
Sonnenlicht?

Vielleicht das gleiche wie wenn man ein Auto, das eigentlich nur mit hochoktanigem Super
gefahren werden sollte, standig mit billigem Normalbenzin tankt.

Die Ergebnisse von einigen hochangesehenen Wissenschaftlern deuten auf Alle Félle darauf hin,
dass der menschliche Koérper im Grunde eine lebende Photozelle ist, die vom Sonnenlicht
energetisiert wird. Wenn aber feststeht, dass Licht eine tiefgreifende Wirkung auf alles Leben hat,
und wenn man bedenkt, dass wir Licht Gber die Augen wahrnehmen, dann liegt der Schluss nahe,
dass die Augen offenbar nicht alleine zum Sehen bestimmt sind
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GEDANKEN

Das Wort des Monats (Gedanken dazu)

SCHONHEIT

Das Wort Schonheit ist ebenfalls ein Wort, mit viel Bedeutung fur uns. Doch jeder definiert
normalerweise Schonheit anders. Wir legen irrsinnig viel Wert auf Schonheit, doch was ist
Schonheit? Was ist schon?

Schdnheit ist in unserer Zeit bereits vorbestimmt, es wird von einigen wenigen definiert und der
grolte Teil der Menschen laufen diesem ldeal von Schoénheit hinterher. Das erkennt man daran
dass sich Schonheitsideale seit Zeitbeginn her &nderten. Nattrlich andert sich alles in einer grof3en
Zeitspanne, das ist auch O.K.

Doch missen wir uns wirklich den Stress antun, diesem Schénheitsideal das einige wenige in die
Welt gesetzt haben zu entsprechen?

Was ist das richtige MalR wie man zu sein hat? Wie hat eine perfekte Wohnung oder ein perfektes
Haus auszusehen? Wie tragt man seine Haare, dass sie schon sind? Wie muss man sich kleiden
um“ IN“ zu sein? Wie muss mein Korper sein?

Wo bleibt der Mut?
Warum konnen wir nicht so sein wie wir sind und alles so haben wie es uns geféllt und uns
wohlfuhlen?

Wissen wir Gberhaupt noch was uns gefallt und wie wir es gerne hatten? Was fur uns gemutlich
ware? Oder sind wir ferngesteuert und flllen unsere Schrénke und unsere vier Wande mit Dingen
die uns einsuggeriert werden.

Auch das Ideal von unserem Kérper, er ist wie er ist, wir kdnnen Sport betreiben, abnehmen und
ihn in Form halten, wir kdnnen ihn einfach lieben. Wir wiirden staunen was sich alleine dadurch
veréandern wirde. Meistens haben wir ihn auch Jahrelang geliebt, aber nun, ach ja, nun muissten
die Formen anders sein, viel Busen und weniger Huften, der Hintern wie bei einer Zeichnung, das
Gesicht mit 60 noch Faltenfrei als hatte man nie gelebt und ware gerade eben erst geschlipft. Wer
bestimmt wie das Ideale MalR eines Menschen sein muss oder sollte? Haben sie sich schon mal
daruber Gedanken gemacht?

Einige wenige bestimmen etwas und sie glauben es!

Ist es wirklich so, dass wir uns nicht mehr gefallen, oder haben wir nur Angst anderen nicht mehr
zu gefallen, weil wir dem Schoénheitsideal von diesem Jahrtausend nicht mehr entsprechen? Was
glauben sie was sie ausstrahlen wenn sie Angst haben nicht schon zu sein und nicht richtig zu
sein? Ja genau, andere sehen sie als nicht schon und nicht richtig!
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Wir folgen inzwischen schon so bereitwillig jedem Trend, dass uns gar nicht mehr auffallt, dass wir
uns schon oft wie Schafe in einer Herde verhalten.

Wir fragen andere was schon ist, wie ich meine Wohnung einrichten soll, schoner Sex geht,
schone Reisen mache, wir brauchen fur alles und jedem einen Ratgeber der mir als Person sagt
was fur mich schon ist und sich gut anfihilt.

Heute gibt es ja schon fir alles einen Coach, soll ja nicht hei3en dass es schlecht ist.

Aber auch die Coaches haben ihre beste Zeit schon gesehen, wir sind jetzt im Zeitalter der “ APP*
angelangt, fragen wir doch mal das Handy um RAT.

Seien sie ihr eigener Coach !!!
Fragen sie sich selber einmal was fir sie schon ist oder schon ware, und machen sie es. Egal ob
es” IN“ ist oder nicht.

ThEare is no Wi “in the forest,
but I ‘promise you will find a better
connection.
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Inspirierende Geschichten

Eines Tages nahm ein Mann seinen Sohn mit aufs Land, um ihm zu zeigen, wie arme Leute leben.
Vater und Sohn verbrachten einen Tag und eine Nacht auf der Farm einer sehr armen Familie.

Als sie wieder zurtickkehrten, fragte der Vater seinen Sohn: “Wie war dieser Ausflug?”

“Sehr interessant!” antwortete der Sohn.”

Und hast du gesehen, wie arm Menschen sein kdnnen?” “Oh ja, Vater, das habe ich gesehen.”
“Was hast du also gelernt?” fragte der Vater.

Und der Sohn antwortete:

“Ich habe gesehen, dass wir einen Hund haben und die Leute auf der Farm haben vier.

Wir haben einen Swimmingpool, der bis zur Mitte unseres Gartens reicht, und sie haben einen
See, der gar nicht mehr aufhort.

Wir haben prachtige Lampen in unserem Garten und sie haben die Sterne.
Unsere Terrasse reicht bis zum Vorgarten und sie haben den ganzen Horizont.”

Der Vater war sprachlos. Und der Sohn flgte noch hinzu: “Danke Vater, dass du mir gezeigt hast,
wie arm wir sind.”
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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.

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 einltsbar bis .........
Der Gutschein kann nicht in Bar a

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 einlésbar 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 02 / Februar 2013 Seite 11



Ausgabe 03
Marz 2013

INHALT:
Vorwort
Aktuelles
Rezepte

Farben und ihre
Wirkung - Teil 3

Gedanken
Geschichte

Sonstiges

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

-
N



House of Energy - Newsletter

VORWORT

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

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

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

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

Wir winschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Griissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Die Moral ist immer die Zuflucht der Leute,
welche die Schonheit nicht begreifen.

Oscar Wilde
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AKTUELLES

AMARANTH

Biologisch gesehen gehdrt Amaranth nicht zu den Getreiden, sondern zu den
Fuchsschwanzgewdachsen, die wir auch als Zierpflanze fir Haus und Garten kennen. In den
kleinen unscheinbaren Kdrnern steckt eine geballte Power, die sich mit keinem der herkdmmlichen
Getreide messen lasst. Amaranth hat einen wesentlichen hoheren Anteil an Mineralstoffen und
Spurenelementen. Er enthalt mehr Eiweil3, das zudem noch hochwertiger ist. In 100 g Amaranth
stecken 14 bis 16 g Protein.

Die Samenkdrner sind glutenfrei und daher auch fir Glutenallergiker eine wunderbare
Nahrungsquelle. Das Gluten ist ein bestimmter Eiwei3stoff, der in unseren gangigen
Getreidesorten enthalten ist und bei einigen Menschen Unvertraglichkeiten ausldst. Das Inka-Korn
enthalt eine Menge mehrfach ungesattigter herzschitzender Fettsauren. Sie machen zwei Drittel
des Fettgehaltes der Amaranth-Kérner aus. Das ist wichtig fur all diejenigen, die ihren
Blutfettspiegel unter Kontrolle halten missen. Kohlenhydrate hat Amaranth zwar nicht so reichlich
vorzuweisen, dafir sind diese aber besonders leicht verdaulich. Spektakular ist der Anteil an
Mineralien und Spurenelementen - insbesondere Eisen, Kalzium und Magnesium.

Die Inkas, Azteken und Mayas waren fir ihre unverwistliche Gesundheit bekannt. Sie schétzten
die Blatter und Samenkorner des Amaranth, der zu ihren Grundnahrungsmitteln zahlte. Die Blatter
wurden ahnlich wie Spinat gekocht und vor allem bei Muldigkeit, Verstopfung und allgemein
schlechtem Gesundheitszustand gegessen. Zur Wundheilung wurde die ganze Pflanze in Wasser
ausgekocht. Der Saft wurde bei Blutarmut verabreicht.

Damit rei3en die guten Nachrichten Uber das Inka-Korn jedoch nicht ab: Es enthalt auch noch eine
Menge mehrfach ungeséttigter Fettsduren, die als Herzschutz gelten. Sie machen zwei Drittel des
Fettgehaltes der Amaranth-Kdrner aus. Das ist wichtig fur all diejenigen, die ihren Blutfettspiegel
unter Kontrolle halten miissen. Kohlenhydrate hat Amaranth zwar nicht so reichlich vorzuweisen,
dafir sind sie aber besonders leicht verdaulich.

Bei diesen Beschwerden hilft lhnen Amaranth

chronische Mudigkeit

Erschopfung

Nervositat

Kopfschmerzen und Migréne
Schlafstérungen

Darmtragheit

vorzeitiges Altern

saurer Magen und saures Aufstol3en
angeschlagene Atemwege
Abwehrschwéche
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Die positiven Wirkungen werden ebenso dem Vitamin-E-Gehalt wie den Vitaminen des B-
Komplexes zugeschrieben. Spektakular ist jedoch auch der Anteil von Mineralien und
Spurenelementen - insbesondere Eisen, Kalzium und Magnesium.

Amaranth schenkt lhnen Lebenskraft

Besondere Heilkraft sprach man den Samenkérnern zu. Denn sie verbesserten die korpereigene
Abwehr und sorgten dafir, dass viele Infektionen den Ureinwohnern nichts anhaben konnten. Die
sudamerikanischen Ureinwohner schrieben der Pflanze Uberdies lebensverlangernde Heilkrafte zu.

Als die spanischen Eroberer mit der scheinbar unglaublichen Gesundheit der Einwohner
konfrontiert wurden, war ihnen das unheimlich. Deshalb verboten sie kurzerhand den Genuss von
Amaranth. Sie machten das Verbot daran fest, dass das wertvolle Korn auch bei den rituellen
Zeremonien der Ureinwohner eine wichtige Rolle spielte, und diese waren den Christen ohnehin
ein Dorn im Auge. Ganz sicher war es aber auch ein Ausdruck lhres Neides auf die
bewundernswerte Lebenskraft der Ureinwohner.

Doch so kam es, dass Amaranth fast 500 Jahre keine Rolle mehr in Erndhrung und Heilkunde
spielte, bis er kirzlich wiederentdeckt wurde

SuRer Snack: Popcorn aus Amaranth

Eine Handvoll Amaranthkdrner und einen Topf mit Deckel — mehr braucht es nicht, um eine Portion
ungewohnliches Popcorn herzustellen, das nicht nur den Kleinen schmeckt und sich gut zum
Garnieren von Sif3speisen eignet.
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Osterhasenkekse
Zutaten:
fur den Teig:
¢ 250g Weizenmehl
e 1Ei
e 1259 Rohrzucker
¢ 1509 kalte Butter
e 509 Aprikosenkerne
e 1 Prise Meersalz

far die Fallung
e 100g weil3e Schokolade
e 100g Weil3e Kokosschokolade

zum Verzieren:
e 1209 Puderzucker
e 1 EL Kirschsaft
e 1EL Orangen-, Zitronensaft oder Wasser
¢ Rapunzel Schokotropfen und Kokosraspeln

Zubereitung:

Mehl auf die Arbeitsflache sieben. Aprikosenkerne mahlen, und mit dem Mehl, Zucker und Salz
mischen. In die Mitte eine Mulde dricken und das Ei hineingeben, auf den Rand die in Flockchen
geschnittene Butter verteilen. Alle Zutaten rasch verkneten und eine Stunde kalt stellen. Den Teig
portionsweise auf bemehlter Arbeitsflache ausrollen und die Osterhasen ausstechen. Die Kekse
auf einem mit Backpapier belegten Blech goldgelb backen. Die Kekse vor dem Dekorieren
auskuhlen lassen. Schokolade in kleine Stickchen teilen und im Wasserbad schmelzen. Eine
Seite der Kekse mit geschmolzener Schokolade bestreichen, die zweite Halfte mit Kirschsaft und
die anderer Halfte des Zuckers mit hellem Saft verriihren. nun die Osterkekse nach Belieben
verzieren. Die Backzeit betragt ca. 10-12 Minuten bei 190°C.
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FARBEN UND IHRE WIRKUNG
Teil 3

Die Augen als Fenster der Seele

Mit den Augen erkunden und begreifen wir das Universum. Sie sind auch an erster Stelle
zustandig fur soziale Kontakte und fur den Ausdruck der eigenen Persodnlichkeit. Haben sie bei der
ersten Begegnung mit einem anderen Menschen schon einmal darauf geachtet, wie viel seine
Augen uber ihn verraten? Ein einziger Blick ins Auge eines Fremden enthullt sofort, ob er ernst
und bekimmert ist oder heiter und voller Optimismus. In der subtilen Interaktion und
Synchronisation mit den Augen des anderen steuern die eigenen Augen die Sprache der
Kommunikation. In einem Gesprach vermittelt nicht nur der verbale Austausch Botschaften,
sondern erst der Fluss des unsichtbaren Tanzes, der zwischen den beiden Augenpaaren
stattfindet, lasst die Kommunikation leicht dahin stromen und vermittelt dabei aufkommende
Geflhle.

Shakespeare hat gesagt: “Die Augen sind die Fenster der Seele.”
Heute ist bekannt, dass die Augen tatsachlich Spiegel der korperlichen und emotionalen
Gesundheit des Menschen sind.

Die Untersuchung der Augen informiert uns Uber 3000 verschiedene Funktionen und
Befindlichkeiten im Hinblick auf unsere kérperliche Gesundheit und gibt Hinweise auf den
Geisteszustand und individuelle Verhaltensmuster.

Schon frih in der Geschichte hat man die enge Beziehung zwischen Licht und den Augen als
seinem wichtigsten Eintrittspunkt in den Korper beobachtet. Auch seine Auswirkungen auf die
Entwicklung unseres Bewusstseins und den Allgemeinzustand unseres Korpers blieben den
Weisen der Antike nicht verborgen.

In der Bibel steht:* Dein Auge ist das Licht des Leibes. Wenn nun dein Auge Klar ist, so ist dein
ganzer Leib licht, wenn es aber tribe ist, so ist auch dein Leib finster.”

Im 19.Jahrhundert entwickelte der ungarische Arzt Ignaz von Peczely die Grundlagen fir die heute
noch aktuelle Wissenschaft der Irisdiagnostik, indem er die Augen als mikroskopische Karte der
Kdrpers interpretiere. Er fand heraus, dass die Iris nichts anderes als ein winziger Plan des
Korpers ist.

Die SEELE ist sich der Funktion unserer Augen durchaus bewusst, unser Verstand meist nicht.
Das ist auch der Grund, warum haufig Menschen, die ein geringes Selbstwertgeftihl haben, die
Augen niederschlagen - sie fuhlen sich unbewusst nicht WERT, dass andere sie ansehen; sie
schamen sich ihrer selbst, und wollen nicht, dass andere in ihren Augen erkennen, wie unwert sie
seien. Das lauft natrlich zumeist unbewusst ab.

Daneben gibt es aber auch noch eine andere Variante, namlich, wer etwas zu verbergen hat,
schlagt auch oft die Augen nieder oder meidet den Blick anderer Menschen, vielleicht weil er
unlautere Absichten hat und unbewusst vermeiden will, dass andere erkennen, was er verbergen
will. Und das kann man durchaus ERKENNEN - denn unser HERZ erkennt die WAHRHEIT, auch
wenn wir sie nicht BEWUSST wahrnehmen mdgen! Habt Ihr nicht auch schon einmal ein
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merkwurdiges, unwohles Gefihl gehabt, wenn lhr jemanden angesehen habt, und spater erkanntet
Ihr, diese Person hatte es nicht ehrlich mit Euch gemeint?

So sehr wir unsere Geflhle manchmal auch verbergen wollen, unsere Augen verraten uns oft.
Emotionen wie Angst, Freude oder Uberraschung lassen sich direkt an den Pupillen ablesen. Und
so schauen wir unserem Gegeniiber beim Gesprach auch intuitiv in die Augen, um mehr Uber
dessen Gefluhlswelt zu erfahren. Von Harald Czycholl

Was ist die Pupille?

Die Pupille ist die Offnung in der Iris des Auges, durch die das Licht ins Augeninnere fallt.
Wahrscheinlich leitet sich das Wort Pupille vom lateinischen Wort Pupilla ab, was ,Puppchen*
bedeutet. Denn wir sehen uns selbst klein wie ein Plppchen, wenn wir uns im Auge unseres
Gegenibers spiegeln. Bei starkem Lichteinfall zieht die Pupille sich automatisch zusammen. Trifft
nur wenig Licht auf das Auge weitet sich die Pupille. Zustéandig dafir sind die zwei Muskeln der
Musculus sphincter pupillae (Pupillenverenger) und der Musculus dilatator pupillae
(Pupillenerweiterer).

Auch durch psychische Prozesse wird die GrolRe der Pupille beeinflusst. Das liegt daran, dass der
Muskel, der fir die Erweiterung der Pupille verantwortlich ist, Uber das Sympathische
Nervensystem direkt mit dem Teil des Gehirns verbunden ist, der die Emotionen verarbeitet. Wenn
es dunkel wird und Gefihle ins Spiel kommen, dann weitet sich die Pupille.

Achte auf die Pupillen beim Flirten

Unsere Korpersprache und die Korpersprache unseres Gegenibers sagen eine Menge aus. Sie
richtig deuten zu konnen, ist gerade beim Flirten sehr hilfreich. Allerdings kann man seine
Kdrpersprache mit etwas Training gut manipulieren. Die Augen jedoch ligen nie! Sie sind der
Spiegel der Seele. Und wenn sich Dein Gegenuber nicht gerade giftigen Tollkirschensaft in die
Augen gespritzt oder bewusstseinsverandernde Mittel geraucht hat und seine Pupillen dennoch
erweitert sind, kannst Du davon ausgehen, dass er sich zu Dir hingezogen fuhlt. Somit verrat uns
die Pupille viel mehr Gber unsere wahren Empfindungen, als es unsere Kérpersprache tut. Auch ob
er nur sexuelles Interesse an Dir hat, kdnnen Dir seine Augen verraten. Sollte er Dir die meiste Zeit
auf den Busen, die Hufte oder die Beine schauen, mochte er wahrscheinlich nur das Eine von Dir.
Wenn Frauen vorrangig sexuelles Interesse an einem Mann haben, schauen sie ihm Gbrigens vor
allem auf den Mund. Wir haben eine Liste mit sieben Anzeichen, auf die Du beim Flirten mit den
Augen achten solltest, flir Dich zusammengestellt:

1. Der kurze Seitenblick: Ein kurzer Seitenblick hat meist noch nichts zu bedeuten. Er ist ein
erstes ,Abchecken”.

2. GrofRe Augen machen: Macht er groRe Augen und sind seine Pupillen erweitert, ist er bereit
zum Flirten und hat offensichtlich Interesse an Dir

3. Niedergeschlagene Augen: Sollten seine Augen niedergeschlagen sein, kann das fur
Desinteresse sprechen, aber auch auf Schichternheit, ein schlechtes Gewissen oder
Aggressionen hindeuten.

4. Ein ruhiger und direkter Blick: Schaut er Dich direkt an, ohne jedoch zu starren, méchte er
Dich wahrscheinlich gerne ansprechen oder wartet darauf, dass Du den ersten Schritt machst.
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5. Unruhige Augen: Schweift sein Blick unruhig hin und her und bleibt nicht an Dir hangen, hat er
vermutlich kein Interesse. Unruhige Pupillenbewegung spricht fir mangelnde Konzentration und
Langeweile.

6. Der Blick von oben herab: Schaut er Dich von oben herab an, signalisiert das Uberheblichkeit
und Arroganz.

7. Der Blick von unten herauf: Sollte er Dich von unten herauf ansehen, lassen sich daraus
Minderwertigkeitsgefiihle, Angst und Demut ableiten

Bl
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GEDANKEN

Das Wort des Monats (Gedanken dazu)
Moral — Was gehdort sich, und was gehdrt sich nicht !l

Was ist Moral und was gehort sich und was nicht? Jeder hat da so seine Vorstellung. Jeder
Mensch, jedes Land, jeder Ortsteil. Doch die meisten dieser Moralvorstellungen sind einfach Uber
Jahrzehnte hinweg Uberliefert worden und von uns tbernommen worden. Was sich gehért und
was nicht, da hat so jede Familie oder jeder einzelne seine eigenen Vorstellungen.

Doch eines ist klar, die meisten Familienstreits oder Generationsstreits entstehen genau aus
diesem Grund. Das tut man doch nicht, oder das gehdrt sich einfach nicht, die Moral. Ein Wort aus
dem viel Leid entsteht oder entstehen kann.

Tut man es wirklich nicht, oder darf man es nicht tun, oder stort es nur den anderen, wenn man
das tut, ich aber hatte Spald daran?

Bei Moral Themen oder das tut man oder tut man nicht, geht es selten um Themen wie Gewalt
oder Schwerverbrechen. In Familien sind das eher Themen wie, so zeigt man sich nicht in der
Offentlichkeit, oder man lasst die Gaste nicht selber den Wein einschenken, oder der Gast darf
sich sogar gar nicht selber einschenken, was man wo und wie anzieht, Weihnachten muss die
ganze Familie zusammenfeiern und sich auch noch gut verstehen, man redet nicht 6ffentlich tber
Sex, Hunde gehdren nicht ins Bett, wann ein Kind ins Bett muss, wer die Familie erndhren muss,
welche Aufgaben der Mann hat welche die Frau, usw. Wie man sieht geht es hier um wichtige
Regeln! So glaubt zumindest jeder, so verhalten sich die meisten auch.

Vor allem in verschiedenen Generationen entstehen solche Themen recht haufig. Der eine glaubt,
so ist es richtig, und der andere glaubt etwas anderes. Beide haben recht, und so passiert es das
aus einem solchen wichtigen Thema ein handfester Streit wird.

Doch was ist wirklich richtig und was ist wirklich Moral? Kann es nicht sein, dass hier jeder seine
eigene Vorstellung hat und haben darf? Namlich die, mit der er sich wohlfiihlt? Wo er konform geht
und mit der er gut umgehen kann und sich frei entfalten kann? Muss es sein, dass meine Frau,
mein Kind, meine Eltern, die Freunde, die gleichen Vorstellungen haben wie ich?

Ist es wirklich so schlimm, wenn wer anderer nicht das tut was sich gehort, wenn er dabei keinen
umbringt oder sonst irgendwie verletzt?

Bin ich wirklich verletzt wenn jemand anders sich nicht an die Regeln hélt die ich aufgestellt habe?
Oder bin ich vielleicht nur sauer auf mich, weil ich mich mein Leben lang an diese Regeln gehalten
habe und mich nicht getraut habe mal mein Leben zu leben, mal was anderes zu probieren?

Was tut mir also wirklich weh, warum bin ich verletzt, enttduscht oder traurig? Ich darf ja leben wie
ich will, kann mich an meine Regeln halten.

Ich kdnnte ja natirlich auch sagen, es ist so weil es einfach immer so war und ich weil3 das es gut
so ist. Doch ist es wirklich gut so, ist es wirklich das Beste? Fir mich mag es gut gewesen sein,
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doch ist es fur den anderen auch so? Kann ich entscheiden was fur wen anders das Beste ist, bin
ich mir sicher dass es fur mich das Beste war?

Es ware doch total spannend wenn jeder in einer Familie sich so einbringen kann wie er ist, ohne
immer Angst haben zu missen, den anderen zu verletzten und seine Moralvorstellungen zu
brechen. Jeder kénnte von jedem lernen.

Es wéare auch wenn man offen ist ein Gewinn fir jeden. Denn vielleicht ist ja auch mal was dabei
was einem auch gefallen wiirde. Er brauchte dann nicht einmal ein schlechtes Gewissen haben.
Jeder stellt sich seine Regeln namlich selber auf und kann sie auch jederzeit andern wenn er will.
Es ware super wenn man auch die andern so leben lassen kdnnte.

Es waren auf alle Falle spannende Gesprache bei den Familienfeiern anstatt gespielte
Freundlichkeit oder Streit.

Liebe GriiRe
Und schéne OSTERN
Margit und Peter
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Inspirierende Geschichten

Der Sprung in der Schissel

Es war einmal eine alte chinesische Frau, die zwei gro3e Schiisseln hatte, die von den Enden
einer Stange hingen, die sie Uber ihren Schultern trug.

Eine der Schusseln hatte einen Sprung, wahrend die andere makellos war und stets eine volle
Portion Wasser fasste. Am Ende der langen Wanderung vom Fluss zum Haus der alten Frau war
die andere Schiissel jedoch immer nur noch halb voll.

Zwei Jahre lang geschah dies taglich: Die alte Frau brachte immer nur anderthalb Schiisseln
Wasser mit nach Hause. Die makellose Schissel war natirlich sehr stolz auf ihre Leistung. Aber
die arme Schissel mit dem Sprung schamte sich wegen ihres Makels und war betribt, dass sie
nur die Halfte dessen verrichten konnte, woflr sie gemacht worden war.

Nach zwei Jahren, die ihr wie ein endloses Versagen vorkamen, sprach die Schissel zu der alten
Frau: “Ich schame mich so wegen meines Sprungs, aus dem den ganzen Weg zu deinem Haus
immer Wasser lauft.”

Die alte Frau lachelte. “Ist dir aufgefallen, dass auf deiner Seite des Weges Blumen bllihen, aber
auf der Seite der anderen Schissel nicht? Ich habe auf deiner Seite des Pfades Blumensamen
gesat, weil ich mir deines Fehlers bewusst war. Nun giel3t du sie jeden Tag, wenn wir hach Hause
laufen. Zwei Jahre lang konnte ich diese wunderschonen Blumen pflicken und den Tisch damit
schmicken. Wenn du nicht genauso waérst, wie du bist, wiirde diese Schonheit nicht existieren und
unser Haus beehren.”

Ausgabe 03 / Marz 2013 Seite 11



House of Energy - Newsletter

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.

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 einltsbar bis .........
Der Gutschein kann nicht in Bar a

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 einlésbar 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
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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
Uber das House of Energy.

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

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

Wir winschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Griissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Das Sein entsteht aus dem Nicht-Sein.

Tao te king
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AKTUELLES

Die Schlisselblume

Kleine Geschichte dazu

Einer alten Legende nach kam die Schlisselblume so auf die Erde: Der heilige Petrus, als treuer
Bewacher des Himmelstors, musste eines Tages zu seiner groRen Uberraschung feststellen, dass
man sich Nachschliissel gemacht hatte, um so durch Hintertlirchen in den Himmel zu kommen und
sich auf billige Weise in die ewige Seligkeit einzuschmuggeln. Schreck erfasste ihn, und der
Schlisselbund entglitt seiner Hand. Von Stern zu Stern fallend, sank er immer tiefer hinab zur
Erde. Ein sofort nachgesandter Engel mit dem Auftrag, den Schlisselbund wieder
zuriickzubringen, kam zu spéat. Die Schliissel waren bereits auf die Erde gefallen. Auf der Stelle wo
sie auftrafen, driickten sie den Boden ein, und sogleich brachte dieser eine goldgelbe Blume von
der Gestalt der Himmelschliissel hervor. So eréffnet diese Blume auch heute noch jedes Jahr den
blihenden Frihling.

Wirkstoffe

Die ausgesprochene Primula Wirkung wird durch kristallisierende Saponine hervorgerufen. Diese
sind in den Wurzeln bis zu 10%, in den Blitenkelchen nur in geringen Mengen enthalten.
Aullerdem weist die Primula officinalis an Wirkstoffen noch Flavone, Kieselsaure, Gerbstoff, die
Phenolglykoside, Primverosid und Primulaverosid, bittere Extraktivstoffe, Primula Kampfer und
Zyklamin auf. Atherisches Ol ist hauptsachlich in den Bluten vorhanden, auBerdem ein gelber
Farbstoff, in den Bluten und Blitenkelchen auch Vitamin C.

Heilwirkung
Schleimlosend, auswurffordernd, harn- und schweil3treibend, beruhigend, schlafférdernd, leicht
abfihrend, warmend, erweichend, schmerzstillend, herzstarkend und nervenanregend.

Als Hausmittel
Bei allen Erkrankungen der Atemwege ist sie besonders wertvoll.

Bei Verschleimungen, Husten, Brustkatharr, Erkaltungen, Schwéchezustanden und
Schwindelanfallen.

Man nimmt 2 Essloffel frische oder getrocknete Bliten fir ¥ | kochendes Wasser, briht auf, lasst
15 Minuten ziehen und seiht dann ab. Man kann 1 Teeloffel Bienenhonig und 1 Essloffel
Zitronensaft dazugeben.

3 mal taglich 1 Tasse schluckweise trinken.

Die gleiche Teezubereitung ohne Zitronensaft, aber mit Honig gesuif3t, wirkt nervenberuhigend und
%, Stunde vor dem Schlafengehen genommen, schlafférdernd.

Alte Krauterblcher empfehlen die Abkochung der Schlisselblumenwurzel — 1 Essléfffel mit ¥4 |
kaltem Wasser zustellen, kurz aufkochen, 10 Minute ziehen lassen, abseihen und 3 Tassen taglich
trinken — gegen Rheumatismus, Gicht, Gliederschmerzen und L&hmungen.
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Teemischung bei Schlaflosigkeit:
Schliusselblumenbliten 5 Teile , Waldmeister 4 Teile, Baldrianwurzel 3 Teile, Lavendelbliten 3
Teile, Apfelschalen 2 Teile, Hopfen 2 Teile und 1Teil Johanniskraut.

1 Essloffel der Mischung mit % | ,Wasser abbrthen, 15 Minuten ziehen lassen, abseihen und 1
schwachen Essléffel Honig hinzufiigen. %2 Stunde vor dem Schlafengehen warm trinken.

Auch in der Kiiche eignet sich die Schliisselblume vorziiglich als Beigabe zu Salten.

Wichtig:
Schlisselblumentee erhéht seine Wirkung, wenn er mit Honig oder Kandiszucker gesift wird.
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REZEPTE

Schlisselblumengeist

100 g frische Schliisselblumenbliten
11 75% igen Obstbrand

Dieses in eine weithalsige Flasche fullen. Einige Stiickchen Zitronenschale, 1 bis 2 Gewirznelken
und ein wenig Zimtrinde beiftigen.

Gut abschliel3en.

14 Tage lang an einem warmen Ort abstellen, am besten bei Zimmertemperatur aber nicht der
Sonnen aussetzen.

Taglich schatteln.

Danach filtrieren und den Rickstand 3 Stunden lang in einem ¥z | abgekochtem und ausgekihltem
Wasser ziehen lassen, abseihen, eventuell nochmals filtrieren und diese FlUssigkeit der ersten
beimischen. Nun wiederum 14 Tage in einem warmen Raum stehen lassen, danach in gut
verschlossene Flaschen fillen.

Nach 3 Monatiger Lagerung im kiihlen, dunklen Raum ist der alkoholische Auszug fertig.

Will man einen starkeren erhalten, dann kann man die zu verwendende Schlisselblumenmenge
fur das gleiche Quantum Alkohol verdoppeln.

Die 1. Zubereitungsart eignet sich zum Trinken. Man nimmt als nervenanregendes und
herzstarkendes Mittel aber auch bei Migrane und Zittern der Glieder, 2mal téaglich 1 kleines
Stamperl.

Die 2. Zubereitungsart wird vor allem als Einreibemittel bei Rheuma, Gicht, Gliederschmerzen und
Nervenentziindungen angewendet.
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FARBEN UND IHRE WIRKUNG
Teil 4

Licht - Nahrung fur den Korper

Nachdem wir die Bedeutung der Augen fir Gesundheit und Wohlbefinden kennengelernt haben,
wollen wir untersuchen, was die Augen aus ihrem Grundnahrungsmittel Licht machen.

Da die Sehfahigkeit das eigentliche Navigationsinstrument des Menschen ist und die Augen mehr
Information pro Zeiteinheit aus einem raumlich grélB3eren Ausschnitt der Welt als jeder andere
unserer Sinne aufnehmen, sollte man wissen, wie sie das Licht zur Erflllung dieser Aufgabe
nutzen.

Jedes Auge enthalt 137 Millionen Photorezeptoren. Etwa 130 Millionen davon stéabchenférmig, 7
Millionen kegelformig. Diese winzigen Kegel sind vor allem tagsuber aktiv und fur Sehschérfe und
Farbunterscheidung bei intensiver Beleuchtung zustéandig. Die Stdbchen werden vor allem bei
gedampften Licht aktiv und sind flir das Sehen farbloser Dinge und Bewegungen bei schwacher
Beleuchtung zustandig. Diese Photorezeptoren verwandeln das Licht in elektrische Impulse, die
sodann mit einer Geschwindigkeit von ca. 370 Stundenkilometern ans Gehirn geschickt werden.
Diese Impulse reisen entlang verschiedener Bahnen durch alle Gehirnbereiche. Manche gelangen
zwecks Konstruktion visueller Bilder zur Sehrinde, wahrend andere zum Hypothalamus wandern
und Uber diese Instanz unsere Vitalfunktionen beeinflussen.

Obwohl das Sehen vielleicht der am meisten dynamische Vorgang im menschlichen Korper ist, da
es sich standig entsprechend unserer geistigen und kdrperlichen Befindlichkeit verandert, nehmen
die meisten Menschen, auch Wissenschaftler und Therapeuten, an, dass die Augen nur eine
Funktion haben, die visuelle Wahrnehmung der AuRenwelt. Nur wenige wissen, dass die
Wahrnehmung der Auf3enwelt nur ein kleiner Ausschnitt aus dem dynamischen Prozess des
Sehens ist. Wir machen uns keine Gedanken dartber, dass unsere Augen als wesentlicher
Zugangsweg flr das Licht ein Spiegel unserer allgemeinen und emotionalen Gesundheit sind und
exakte Informationen dariiber vermitteln, wie wir denken und lernen. Diese Erkenntnis ist von
aulerster Wichtigkeit, da diese uralte und heute neu entdeckte Verbindung zwischen den Augen
und dem Kern des Gehirns auch das entscheidende Glied ist, das uns mit der Natur verbindet.
Schon gegen Ende des 19.Jahrhunderts hat man diese neurologische Verbindung vermutet,
empirisch beobachtet wurde sie allerdings erst zwischen 1920 und 1960. Erst Anfang der 70er
Jahre konnte die Wissenschaft dann nachweisen, dass das durch die Augen eintretende Licht
nicht nur dem unmittelbaren Sehen dient, sondern gleichzeitig an den wichtigsten Teil des Gehirns,
den Hypothalamus, gesendet wird. Man stellte fest, dass das durch die Augen eintretende Licht
sowohl visuelle als auch nichtvisuelle Funktionen erfillt. Durch diese Entdeckung wurde
wissenschaftlich erhartet, was in den alten Zivilisationen anscheinend langst bekannt war. Die
Zugangswege des Lichts in den Korper und seine Wirkung auf die Steuerungszentren des
Korpers. Verstanden die Kulturen des Altertums die Macht des Lichts intuitiv, oder besalien sie
eine Technologie und ein Verstdndnis vom Leben, die unsere diesbeziglichen Errungenschaften
weit Uibertrafen?

Denken wir an die alten Agypter: Noch heute sind ihre Technologien und ihre architektonischen
Leistungen fir die moderne Logik unbegreiflich, gleichzeitig aber sind sie es, die aufwendig
konstruierte Tempel zur Behandlung ihrer Kranken mit Licht bauten. Die Griechen glaubten an die
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Heilkrafte des Lichts und waren der Uberzeugung, dass Lichtbehandlung am besten (ber die
Augen wirkte. Nach ihrer Auffassung boten die Augen den besten Zugangsweg zu den inneren
Organen. Eigentlich schwer zu glauben, dass diese alten Kulturen, deren Technologien noch
heute die Wissenschaft in Staunen versetzen, die neurologischen Verbindungen nicht kannten.

Vielleicht wird uns die Zukunft eine dritte Funktion der Augen enthillen: die Fahigkeit, das Licht
des Bewusstseins einzulassen.

Wenn wir von Gesundheit, Ausgewogenheit und physiologischer Regulierung sprechen, beziehen
wir uns auf die wesentlichen gesundheitserhaltenden Instanzen des Koérpers: das Nervensystem
und das endokrine System. Diese wichtigen Kontrollzentren des Korpers werden direkt vom Licht
angeregt und reguliert, und zwar in einem Ausmal3, das weit Uber das hinausgeht, was die
moderne Wissenschaft bis vor kurzem akzeptieren wollte.
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GEDANKEN

Das Wort des Monats (Gedanken dazu)
GLEICHGULTIG

Meiner Meinung nach, ist Gleichgtiltig wohl das meist falsch verwendete Wort der Menschen.

Wie fuhlen sie sich denn, wenn jemand zu ihnen sagt, du bist gleichgiltig? Wohl eher schlecht
oder?

Fur uns heil3t das so viel, wie dir ist ja alles egal im negativen Sinne, und im selben Atemzug wird
einem vermittelt man kiimmere sich um Gberhaupt nichts. Man will aber gut da stehen und man will
das andere sehen, dass man viel tut.

Unserer Meinung nach muss man sich um alles kimmern damit es sich andert, man muss
k&dmpfen sonst kommt man zu nichts. Man kampft dafir, dass andere die Dinge genau so sehen
wie man selbst. Alleine wenn man dartiber nachdenkt und sich bewusst ist, was man da will, wird
man sich schnell klar dariiber werden, dass dieser Gedanke voélliger Nonsens ist, und nicht
durchfihrbar ist.

Zerlegt man einmal das Wort Gleichgiiltig in Gleich- giltig, hat es sofort eine andere Bedeutung.
Es heil3t alles ist gleich gultig. Alles hat seine Berechtigung so wie es ist.

Das heil3t der Nachbar ist gleich viel wert wie ich, auch wenn er total andere Ansichten hat wie ich.
Das heif3t meine Arbeitskollegen sind gleich- gultig wie ich, auch wenn sie Dinge anders sehen wie
ich.

Das heil3t meine Eltern sind gleich - glltig wie ich, auch wenn ihre Einstellung in bestimmten
Situationen nicht mit mir konform gehen.

Was passiert wenn ich die Situationen so sehen kdnnte?

Was passiert wenn sie sich wieder einmal Uber ein Thema mit ihrem Arbeitskollegen in den
Haaren liegen. Oder sich &rgern, dass er es nicht so macht wie sie glauben es sei richtig?

Fragen sie sich mall Seien sie ehrlich horen sie in sich hinein. Sagen sie nicht gleich, aber es ist
nun mal so, man muss es so machen, sonst ist hier das totale Chaos. Seien sie offen und stellen
sie sich die Frage, was ware wenn ich es einmal anders sehen kénnte? Sind sie sicher dass hier
das totale Chaos ware, nur weil mal jemand etwas anders macht als Jahre vorher?

Ist es wirklich schlimm, wenn jemand nicht ihrer Meinung ist?
Sind sie sicher dass er falsch denkt und sie richtig?
Wie fiihlen sie sich denn wenn sie denken, er liegt da véllig daneben, so kann man das nicht

machen, und so kann man das nicht sehen, er muss lernen das richtig zu sehen, er muss mich
verstehen?
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Sie fuhlen sich sicherlich nicht gut oder? Und das nur weil sie glauben der andere muss so sein
wie sie, er ist also nur gultig wenn er so ist wie sie.

Wessen Angelegenheit ist es denn wie der andere ist, ob er sie versteht oder nicht, ihre oder
seine?

Seine, richtig. Dann bleiben sie bei ihren Angelegenheiten und sie werden sehen, dass es ihnen
gleich viel besser geht. Denn eines ist hundertprozentig, wenn sie sich gut fihlen, geht es ihnen
auch korperlich gut, wenn sie sich Uber Dinge ewig argern, werden sie das auch kérperlich zu
spuren bekommen.

Lassen sie den anderen Menschen ihre Gultigkeit so wie sie sind.
Seien sie ehrlich auch sie wollen so angenommen werden wie sie sind.

Wenn man offen ist und sich nicht selber als einzigen gultigen und richtigen Menschen sieht, kann
man sehr viele Dinge lernen und sehen die einem oft hilfreich im Leben sein kénnen.

Man koénnte z.B. lernen, manche Dinge lockerer zu sehen, oder man kdnnte einen neuen
Arbeitsweg entdecken der eigentlich noch besser ist, als der den man Jahre zuvor angewendet
hat, man konnte neue Freunde finden, usw.

In diesem Sinne
Liebe GriRe
Margit und Peter
House-of-Energy
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Inspirierende Geschichten

Die drei Siebe

Zum weisen Sokrates kam einer gelaufen und sagte: "Hore Sokrates, das muss ich Dir erzahlen!"

"Halte ein!" - unterbrach ihn der Weise, "hast Du das, was Du mir sagen willst, durch die drei Siebe
gesiebt?"

"Drei Siebe?", frage der andere voller Verwunderung.

"Ja guter Freund! Las sehen, ob das, was Du mir sagen willst, durch die drei Siebe hindurchgeht:
Das erste ist die Wahrheit. Hast Du alles, was Du mir erzahlen willst, geprift, ob es wahr ist?

"Nein, ich horte es erzahlen und..."

" S0, so! Aber sicher hast Du es im zweiten Sieb geprift. Es ist das Sieb der Gite. Ist das, was Du
mir erzahlen willst gut?"

Zogernd sagte der andere: "Nein, im Gegenteil..."

"Hm...", unterbracht ihn der Weise, "so las uns auch das dritte Sieb noch anwenden. Ist es
notwendig, dass Du mir das erzahlst?"
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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.

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 einltsbar bis .........
Der Gutschein kann nicht in Bar a

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 einlésbar 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
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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
Uber das House of Energy.

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

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

Wir winschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Griissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Sorge dich nicht um die Ernte,
sondern um die richtige Bestellung der Felder.

Konfuzius
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AKTUELLES

AUGENTROST

Kleine Geschichte daruber:

Es gab einmal einen gewissen Melanchthon der an Augenfluss
litt. Alle Kunst der Arzte war vergeblich. Da hatte er einen
Traum. Es erschien ein Schutzgeist in der Gestalt eines Arztes
und gab ihm den Rat, Augentrost zu verwenden. Er tat es. Zwei
Tage spater war er von seinem Leiden geheilt.

Bauern richten sich mit der Wintersaat nach ihm: Erscheinen
die Bluten zuerst an der Spitze des Stengels, kommt ein friher
h Winter, und das Korn muss zeitig gesat werden. Eine alte

Fiy = < Bauernregel meint: Bliht der Augentrost recht reich, folgt ein
4 N strenger Winter gleich.
Y ST

Heilwirkung

Ist von der Heilwirkung einer Pflanze die Rede, dann fragt man sich in erster Linie, welchen
Hauptwirkstoff sie enthalt. Die Antwort auf diese Frage reiht sie dann selbst als Helferin in
bestimmte Krankheitsgruppen ein. In unserem Falle steht der Gerbstoff an erster Stelle. Dieser ist
von alters her zu Gerbung von Tierfellen verwendet worden. Im Gerbstoff selbst wird vom Tannin,
das in hohem Prozentsatz enthalten ist, die Wirkung bestimmt. Zu den spezifischen Eigenschaften
der Gerbstoffe gehort das Ausféllen von Alkaloiden. Die sind Giftstoffe, die, in groReren Mengen
verabreicht, dem Korper schadlich sein kénnen. Gerbstoffhaltige Pflanzen erweisen sich als
zusammenziehend. Auf Wunden und Schleimhdute gebracht, bilden sie eine dinne
Gerinnungsschicht. Sie sind in Form von Kompressen oder als Badezusatze besonders
wirkungskraftig und werde vor allem bei Entziindungen, Schwellungen und Rétungen mit Erfolg
angewandt. Diese Wirksamkeit erklart auch, warum Augentrost schon vor Jahrhunderten als
Augenkraut innerlich und &uf3erlich verwendet worden ist.

Augentrost wirkt zusammenziehend, entzindungshemmend, schmerzlindern, verdauungsférdern,
hautstarkend, abheilend, gesichtsstarkend = sehkraftstarkend und nervenanregend.

Bei Bindehautentziindung:

3 Teeldffel des frischen oder 2 Teeloffel des getrockneten Krautes auf 1/41 kochendes Wasser.
Ziehen lassen, bis der Aufguss korperwarm geworden ist. Abseihen und warme Augenbé&der
durchfihren. 2mal taglich.

Augentrosttee zur Starkung der Sehkraft innerlich eingenommen, wird so zubereitet: 2 Teeltffel
des frischen oder getrockneten Krautes mit % | kochendem Wasser Ulbergieen, 15 Minuten
Ziehen lassen, abseihen und 2 mal taglich je 1 Tasse vor den Mahlzeiten trinken.

Dies gilt auch bei Ermidungs- und Alterserscheinungen des Augen und bei funktionellen
Sehstérungen, ganz gleich ob sie nervéser oder muskularer Art sind.
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Weiter Anwendungsgebiete des Augentrosts:
Magen- und Darmkatharr, Verdauungsschwéche, Gelbsucht, Entziindungen der Atemwege,
Husten, Rachenkatharr, Schnupfen, Heuschnupfen und Zahnfleischbluten.

Man sollte nicht mehr als 2 Tassen taglich trinken. Mehr einzunehmen ist nicht ratsam, da
Augentrost leicht giftig ist. Kindern soll nie reiner Augentrosttee verabreicht werden, sondern
immer einen Mischung.

3 Teile Kamille, 2 Teile Augentost, 1 Teil Fenchelsamen. 1 Teeloffel auf % | kochendes Wasser, 15
Min. ziehen lassen.

Aus uralten Krauterblchern: Zerquetscht man das Augentrostkraut, so erhédlt man einen Saft, der
das Gesicht (Auge) starkt und klare Augen macht.

Auch wird das Gesicht ungemein gestarkt, wenn man das gedorrte Kraut pulverisiert und taglich 2
g davon in Wasser trinkt.

Augentrost — Euphrasia bedeutet nicht umsonst Frohsinn, seine freundlichen Bliten sind ein Trost
den Augen, sie erzeugen und fordern Licht, Freute, Heiterkeit, Wohlbefinden.

Augentrosttee wird immer ungesuf3t getrunken.

Rezept:
Frisches Augentrostkraut 3 Teeltffel in %2 kochend heiRes Wasser, 15 Minuten ziehen, abseihen.

Am gunstigsten wird ein Augenbad durchgefuihrt: Man taucht ein L&ppchen in den Tee ein und legt
es immer wieder frisch auf die Augen auf, darf es aber nicht eilig haben, 30 Minuten sind dazu
erforderlich. Dass sich die Augen dabei schlieRen, spielt keine Rolle, denn die Heilkraft dringt
durch die Augenlider und Lidspalten durch. Sogar bei einem grauen Star wurde durch eine
gewissenhafte Anwendung schon oft Besserung erzielt. Es kann auch bei Schlaflosigkeit und
nervésen Kopfschmerzen eingesetzt werden.
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REZEPTE

Augentrost in der Kiiche

Augentrost gehort zu den Kréutern die das Wohlbefinden, die Freude, die Heiterkeit und das Licht
der Seele fordern.

Deswegen ist es empfehlenswert, im Herbst getrocknetes Augentrostkraut zu pulverisieren, in ein
gut schliel3endes Gefald geben, vor Licht und Feuchtigkeit geschutzt.

In der Winterzeit, besonders bei trostlosem Wetter, kann man dieses Pulver hie und da der Suppe
beifligen, bevor sie serviert wird.

1 Messerspitze pro Teller.

Dies vermittelt nicht nur ein fréhliches Gemiut, sondern wirkt gleichzeitig auch magenstarkend.
Man sollte das hochstens 2 bis 3 mal in der Woche tun.
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FARBEN UND IHRE WIRKUNG
Teil 5

Die Systeme die den Korper im Gleichgewicht halten

Das Zentralnervensystem reguliert rasch wechselnde Aktivitdten wie Skelettbewegungen,
Kontraktionen der glatten Muskulatur und viele Drisenreaktionen. Der Teil des
Zentralnervensystems, der die inneren Funktionen des Korpers kontrolliert und reguliert, nennt sich
autonomes (oder vegetatives) Nervensystem). Es stimuliert die gesamte glatte Muskulatur, das
Herz und die Drisen.

Das autonome Nervensystem reguliert die inneren Funktionen des Korpers so, dass das
Gleichgewicht erhalten bzw. nach Stoérungen rasch wiederhergestellt wird. Das geschieht tber
zwei Subsysteme, das sympathische und das parasympathische Nervensystem. Das
sympathische Nervensystem unterstitzt den Kérper in Zeiten von Bewegung und Aktion, wahrend
das parasympathische bei Wiederaufbau und Regeneration hilft.

Der Parasympathikus fungiert sozusagen als Motor des Organismus, wahrend der Sympathikus je
nach Bedarf als Gaspedal oder Bremse wirkt.

Im Allgemeinen werden die meisten unserer inneren Organe sowohl vom sympathischen als auch
vom parasympathischen Nervensystem beeinflusst. Wenn ein Organ durch sympathische
Nervenimpulse eher angeregt wird, so wird es durch parasympathische Signale eher gehemmt —
und umgekehrt. Auf diese Weise wirken Sympathikus und Parasympathikus zusammen wie ein
Ubergreifendes System von Kontrolle und Ausgleichsfunktionen zur Steuerung des Organismus.

Manche unserer Korper empfangen standig Stimuli vom sympathischen wie vom
parasympathischen Nervensystem. Das Ergebnis ist, je nachdem, welcher Einfluss gerade
vorherrscht, unterschiedlich. Wenn das Herz zum Beispiel standig sympathische Impulse empfangt
(wie etwa intensive sportliche Betéatigung, aufregende Erfahrungen), dann beschleunigt sich der
Puls, wahrend standige parasympathische Impulse (wie Meditation und Ausruhen) den Pulsschlag
eher verlangsamen. Das Nervensystem, dessen Einfluss gerade vorherrscht, bestimmt die
tatsachliche Herzfrequenz. In Phasen lUbermaRiger Erregung oder korperlicher Verausgabung
Uberrollt der Sympathikus den Parasympathikus. Der Parasympathikus aber gewinnt die Oberhand
in Zeiten von Ruhe, Zufriedenheit und Entspannung. Er ist es, der die Ruckkehr zum
Normalzustand bewerkstelligt, wenn eine Stress Situation vorbei ist.

Obwohl der Gleichgewichtszustand des Korpers standig durch das autonome Nervensystem
reguliert wird, fuhrt dieses Nervensystem eigentlich nur die Befehle aus, die von jenem bereits
erwahnten aul3erst wichtigen Teil des Gehirns kommen. Vom Hypothalamus. Er empfangt tber die
Augen Lichtenergie, koordiniert und reguliert die meisten lebenserhaltenden Funktionen und
steuert aul3erdem unsere Reaktionen und Anpassungsmechanismen gegen Uber Stress. Er
fungiert als oberste Befehlisleitstelle des Korpers, indem er Befehle vom Gehirn an den Korper
weitergibt und sich darum kiimmert, dass sie ausgefuihrt werden.

Der Hypothalamus besteht im Wesentlichen aus zwei Zonen. Die eine kontrolliert das
sympathische Nervensystem und stimuliert die Hormonproduktion, wahrend die andere das
parasympathische Nervensystem kontrolliert und die Hormonproduktion hemmt. Der

Ausgabe 05 / Mai 2013 Seite 5




House of Energy - Newsletter

Hypothalamus ist das wesentliche Organ, das Informationen tber das Wohlbefinden des Korpers
sammelt.

Folglich empfangt er samtliche von den Sinnesorganen wahrgenommenen externen Informationen,
aber auch samtliche inneren Signale aus dem autonomen Nervensystem und der Psyche.

Er funktioniert wie der zentrale Guterbahnhof einer GroR3stadt, nimmt die ankommenden Zlige mit
ihren verschiedenen Gitern auf und dirigiert sie nach den Bedurfnissen der Stadt und ihrer
Bewohner um.

Zu den Funktionen des Hypothalamus gehort die Kontrolle Uber autonomes Nervensystem,
Energiebalance, Flussigkeitsausgleich, Warmeregulierung, Aktivitat und Schlaf, Kreislauf und
Atmung, Wachstum und Reifung, Fortpflanzung und emotionales Gleichgewicht. Folglich kdnnte
der Hypothalamus die wichtigste einzelne Einheit des Gehirns sein, indem er als Oberbefehlshaber
die Harmonie im gesamten Korper erhalt.

Die vom Hypothalamus empfangenen Informationen dienen ferner zur Kontrolle des
HormonausstoRes der Hypophyse, wodurch das andre grol3e Regelsystem des Korpers, das
endokrine System, ebenfalls unter den Einfluss des Hypothalamus kommt. Dieses System reguliert
die physikalischen und chemischen Prozesse des Korpers. (den Stoffwechsel) Es reguliert auch
die chemischen Reaktionen in den einzelnen Zellen.

Das geschieht in dem chemische Botenstoffe, Hormone genannt, direkt in die Blutbahn abgegeben
werden und auf diesem Weg alle Korperteile erreichen. Dort steuern sie spezifische Zielzellen an,
die in der Lage sind, ihre Botschaften zu dekodieren.

Das endokrine System besteht aus den folgenden Drisen: Hypophyse, Epiphyse, Schilddrise,
Nebenschilddriise, Thymus, Nebennieren, Bauchspeicheldriise und Eierstiicke bzw. Hoden.

Die wichtigste Druse ist die Hypophyse, da sie die Hormonausscheidung des Korpers kontrolliert,
die Menge der jeweiligen Hormone misst und standig an die Bedtrfnisse des Kdrpers anpasst.

Man unterscheidet zwei Teile der Hypophyse: den Hypophysenvorderlappen, welcher Schilddrise,
Nebennierenrinde, Keimdrisen, Briste und das Wachstum der langen Knochen, Muskeln und
innere Organe beeinflusst, und den Hypophysenhinterlappen, welche die Brustdrisen und die
Nieren beeinflusst.

Nun kennen wir die anatomischen Verbindungen zwischen Licht, Augen, Hypothalamus und
autonomen Nervensystem. Als ndchstes missen wir den Zweck dieser Verbindung begreifen.
Shakespeare nannte die Augen die ,Fenster der Seele”.

Diesen konnt ihr im nachsten Newsletter lesen.

LG Margit und Peter
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GEDANKEN

Loslassen - Das Wort des Monats (Gedanken dazu)

Loslassen wird sehr oft gesagt, vor allem wenn Menschen bereits ein korperliches Problem haben
und zu anderen gehen und um Hilfe bitten. Sie holen sich Rat, wie sie aus der Misere die bereits
herrscht, herauskommen. Sie wollen wissen warum es jetzt so ist und was sie tun kénnen.

Hier wird dann genau dieses Wort LOSLASSEN sehr oft verwendet.

Doch was und wie soll man loslassen?
Wenn es so leicht ginge hatte dieser Mensch es ja schon die ganze Zeit Uber getan und ware jetzt
nicht in dieser Lage.

Bei Loslassen ist alles gemeint, Familie, Besitz, Freundschaft, Gesundheit, einfach alles.

Viele glauben nun, dass ich Familie - vor allem meine Kinder ja nicht loslassen kann, denn ich
liebe sie ja ich will ja nur das Beste fur sie. Wenn ich sie loslasse, heil3t das so viel wie, ich
kiimmere mich nicht mehr um sie, ich lasse sie in ihr eigenes Verderben rennen usw. Es gehort
doch zum guten Ton wenn ich mir um sie Sorgen mache.

Ich mdchte ihnen einfach nur gerne Erfahrungen abnehmen, die ich einfach weil3 dass sie nicht gut
fur sie sind.

Doch mal ehrlich weifl3 ich wirklich was gut fur sie ist, weil3 ich Gberhaupt ob es das Beste flr mich
ist. Kann ich mir da hundertprozentig sicher sein? Es ist die Zeit Wert, sich das mal ehrlich zu
Uberlegen, vielleicht, wenn es geht ohne Ego. Ehrlich zu sich selbst sein, will man fir seine Kinder
wirklich das gleiche Leben wie man es selbst hat, ist man total gliicklich mit seinem Leben, mit
seiner Frau oder mit seinem Mann, mit seinem Job, mit seiner Augenblicklichen Situation, oder
glaubt man einfach es gibt nichts besseres?

Das ist wie die Geschichte mit dem Schmetterling ein einem unserer Newsletter, der Mensch
braucht Erfahrungen um wachsen zu kdnnen, er kann nicht meine Erfahrungen dazu nehmen, er
muss sie selber machen. Er muss sein Leben leben nicht meines.

Loslassen heil3t auch nicht, dass ich ab jetzt mein Geld zum Fenster rauswerfe, dass ich keinen
Besitz haben soll, ich kann alles haben, ich darf auch alles geniel3en, in vollen Ziigen, auch meine
Familie, auch meine Kinder.

Der groRRe Unterschied besteht nur darin, ich geniel3e alles, ich habe aber kein Problem damit,
wenn es morgen anders ist als heute, ich habe keine Angst, dass es morgen nicht mehr da sein
kann, ich morgen weniger haben kdnnte als heute usw.

Ich geniel3e alles, brauche aber nichts.

Loslassen heil3t also wie gesagt nicht ich soll ab jetzt nichts mehr haben und alles von mir
wegstol3en. Nein ich soll alles haben und geniel3en der Unterschied ist jedoch ich soll es bewusst
geniel3en, nicht nur so nebenbei und die Angst im Hintergrund haben ob es wohl doch alles so
bleibt wie es ist.
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Bewusst ist wie immer das Zauberwort. Wenn ich bewusst geniel3e, freut sich jede meiner Zellen
im Korper, mein Herz frohlockt, die Freude ist grol3, mein Koérper ist entspannt, ich spure
Vertrauen und kann mich fallenlassen. Wenn ich diese Sache aus tiefstem Herzen mache werde
ich sicher nicht andere tbervorteilen, ich werde nicht Uber Leichen gehen wie man so schén sagt,
ich werde so handeln wie mein Herz mir sagt. Wenn ich bewusst bin, weil3 ich sicherlich was sich
gut anfuhlt und was nicht. Ich muss nur ehrlich zu mir selbst sein und auf meine Gefiihle hoéren.
Was glaubt ihr zieht man dann im Leben an, wenn man so lebt, was strahlt man aus?

Was passiert wenn ich glaube ich muss loslassen, weil es besser ist und weil das alle sagen. Weil
man vielleicht so schneller erleuchtet wird, vor allem weil ich besser sein will als viele andere.
Doch ich mache es nicht aus reinem Herzen und nicht aus vélligem Vertrauen, sondern aus den
oben genannten Griinden. Genau ich lasse zwar los, predige dass man keinen Besitz braucht,
dass die Welt bose ist, kampfe gegen jeden der anders ist, suche Fehler und Ubersehe die Dinge
die Gut sind. Vielleicht treibt mich mein eigener Neid dazu, denn in meinem tiefsten inneren will
mir ein Teil sagen, dass geniefRen schon ist, und auch ich das will.

Also Loslassen heil3t nicht ab jetzt entsage ich allem, nein, es heil3t ich geniel3e ab heute alles
bewusst, mit reinen Herzen. Aber ich weild dass ich es nicht brauche. Ich hafte nicht an allem und
jedem.

Vielleicht hilft uns dieser Gedanke auch weiter wenn wir das nachstemal Uber die sogenannten
Sichtigen sprechen, die wir alle so furchterlich verurteilen. Denn wenn man einmal genau hinsieht,
kann man auch hier den Spiegel entdecken den uns die gesamte Situation zeigt.

Denn die Sucht von Drogen kénnen wir verurteilen als Schlecht, doch ist es wirkl

ch richtig dass die Sucht nach Macht, nach Besitz, etwas besonderes zu sein, eine andere
Abhangigkeit ist. Wenn ihr glaubt sie macht nicht krank und tut uns nichts, habt ihr nicht genau
hingesehen.

Diese ewige Angst nicht genug zu haben, dieser ewige Kampf besser zu sein, unsern Besitz zu
erhalten und noch zu vermehren, dieses Abhangigkeit macht genauso krank, man benennt diese
Krankheit nur anders, und man findet auch standig neue Namen fiir diese Krankheiten.

In diesem Sinne
Liebe GriRe
Margit und Peter
House-of-Energy
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Weise Geschichte
Das Paradox unserer Zeit ist:

Wir haben hohe Gebaude, aber eine niedrige Toleranz, breite Autobahnen, aber enge Ansichten.
Wir verbrauchen mehr, aber haben weniger, machen mehr Eink&ufe, aber haben weniger Freude.
Wir haben gréRere Hauser, aber kleinere Familien, mehr Bequemlichkeit, aber weniger Zeit, mehr
Ausbildung, aber weniger Vernunft, mehr Kenntnisse, aber weniger Hausverstand, mehr Experten,
aber auch mehr Probleme, mehr Medizin, aber weniger Gesundheit.

Wir rauchen zu stark, wir trinken zu viel, wir geben verantwortungslos viel aus; wir lachen zu
wenig, fahren zu schnell, regen uns zu schnell auf, gehen zu spéat schlafen, stehen zu mide auf;
wir lesen zu wenig, sehen zu viel fern, beten zu selten.

Wir haben unseren Besitz vervielfacht, aber unsere Werte reduziert. Wir sprechen zu viel, wir
lieben zu selten und wir hassen zu oft.

Wir wissen, wie man seinen Lebensunterhalt verdient, aber nicht mehr, wie man lebt.

Wir haben dem Leben Jahre hinzugefiligt, aber nicht den Jahren Leben. Wir kommen zum Mond,
aber nicht mehr an die Tiur des Nachbarn. Wir haben den Weltraum erobert, aber nicht den Raum
in uns. Wir machen grof3ere Dinge, aber keine Besseren.

Wir haben die Luft gereinigt, aber die Seelen verschmutzt. Wir kénnen Atome spalten, aber nicht
unsere Vorurteile.

Wir schreiben mehr, aber wissen weniger, wir planen mehr, aber erreichen weniger. Wir haben
gelernt schnell zu sein, aber wir kdnnen nicht warten. Wir machen neue Computer, die mehr
Informationen speichern und eine Unmenge Kopien produzieren, aber wir verkehren weniger
miteinander.

Es ist die Zeit des schnellen Essens und der schlechten Verdauung, der groRen Manner und der
kleinkarierten Seelen, der leichten Profite und der schwierigen Beziehungen.

Es ist die Zeit des gréReren Familieneinkommens und der Scheidungen, der schéneren Hauser
und des zerstorten Zuhause.

Es ist die Zeit der schnellen Reisen, der Wegwerfwindeln und der Wegwerfmoral, der Beziehungen
fir eine Nacht und des Ubergewichts.

Es ist die Zeit der Pillen, die alles kdnnen: sie erregen uns, sie beruhigen uns, sie téten uns.

Es ist die Zeit, in der es wichtiger ist, etwas im Schaufenster zu haben, statt im Laden, wo
moderne Technik einen Text wie diesen in Windeseile in die ganze Welt tragen kann, und wo sie
die Wahl haben: das Leben &ndern - oder den Text Idschen.

Vergesst nicht, mehr Zeit denen zu schenken, die lhr liebt, weil sie nicht immer mit Euch sein
werden. Sagt ein gutes Wort denen, die Euch jetzt voll Begeisterung von unten her anschauen,
weil diese kleinen Geschopfe bald erwachsen werden und nicht mehr bei Euch sein werden.
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Schenkt dem Menschen neben Euch eine innige Umarmung, denn sie ist der einzige Schatz, der
von Eurem Herzen kommt und Euch nichts kostet. Sagt dem geliebten Menschen: ,Ich liebe Dich"
und meint es auch so. Ein Kuss und eine Umarmung, die von Herzen kommen, kénnen alles Bose
wiedergutmachen. Geht Hand in Hand und schétzt die Augenblicke, wo Ihr zusammen seid, denn
eines Tages wird dieser Mensch nicht mehr neben Euch sein.

Findet Zeit Euch zu lieben, findet Zeit miteinander zu sprechen. Findet Zeit, alles was Ihr zu sagen
habt miteinander zu teilen, denn das Leben wird nicht gemessen an der Anzahl der Atemzuge,
sondern an der Anzahl der Augenblicke, die uns des Atems berauben.

(Ende Zitat)

Verfasser: Dr. Bob Moorehead
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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.

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 einltsbar bis .........
Der Gutschein kann nicht in Bar a

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 einlésbar 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
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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
Uber das House of Energy.

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

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

Wir winschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Griissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Gott gibt den Schatten,
damit wir das Licht besser sehen kdnnen.

Unbekannt
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AKTUELLES

Zink — Tausendsassa im Stoffwechsel

Unser Korper enthédlt nicht mehr als einen halben Teel6ffel Zink und doch ist dieses
Spurenelement in jeder unserer 70 Billionen Korperzellen enthalten. Das Metall ist sogar so etwas
wie der heimliche Herrscher tber Korperzellen, denn es ist u.a. Teil des Zellgerists.

Zwei Drittel unseres Kdorper- Zinks steckt in den Muskeln, das restliche Drittel hauptséchlich in der
Haut, dem Haar, den Nageln sowie interessanterweise der Hornhaut, Netzhaut des Auges und in
den Sexualorganen.

Das Element Zink ist Gber 100 Enzymen im Korper enthalten oder an ihrer Arbeit beteiligt. Das
bedeutet, dass ohne Zink im Kérper ein erheblicher Teil aller Reaktionen im Zellstoffwechsel
erléschen und wir schnell sterben wiirden. Weil das Spurenelement in allen Zellen wirkt, wirkt sich
ein Mangel auch in mannigfaltigen Symptomen aus.

Sehr haufig werden Patienten wegen eines oder mehrerer Einzelsymptome langwierig (oft
erfolglos) mit Medikamenten behandelt, obwohl ihnen lediglich Zink fehlt. Entscheidend ist dabei
weniger der im Blutbild des Arztes oder des Blutlabors auftauchende Zink-Wert, sondern vor allem
die Zink Konzentration im Inneren der Zelle, wo &uRRerst stoffwechselaktive Werkstatten
eingelagert sind.

Dementsprechend lassen sich Zink- Mangelzustéande nicht von heute auf morgen beheben, wie
dies z. B. bei Vitamin C Mangel durch frisches saures Obst der Fall ist.

Warum wir fast alle an Zink Mangel leiden.

Friher waren unsere Ackerbdden reich an Zink, einem blaulichen Metall. Aber vor allem in den
Vorgebirgen wurden Metalle durch die Gletscherbildung wahrend der Eiszeit aus dem Boden
herausgewaschen. Spater haben Hunderte von Ernten die Konzentration kostbarer
Spurenelemente wie Zink, Mangan, Selen, Chrom, Kupfer usw. mehr und mehr reduziert. Wir
leben heute oft inmitten von Feldern, Ackern und Gérten, deren Produkte unserem inneren
Stoffwechselprogramm nicht mehr geniigen, gar nicht zu reden von den Pestiziden, Insektiziden
und Millionen und Abermillionen Tonnen anderer Giftstoffe, die unsern einst so wundervoll
fruchtbaren Ackerbéden endgultig den Garaus gemacht haben.

Ein hochinteressantes Beispiel: Die vielen hundert Millionen Menschen der indischen Bevolkerung
decken ihren Bedarf an dem nur in tierischen Lebensmitteln enthaltenen B12 durch die im Korn
eingeschlossenen Lebenden Insekten. Bei uns gibt es diese lebensspendenden Insekten gar nicht
mehr. Unser Getreide liefert nur noch ein Drittel Biostoffe, gemessen an dem Uppigen Korn, mit
dem sich unsere Urahnen ernédhrt haben.

Auch wenn wir uns vom Homo sapiens, wie er vor einigen hunderttausend Jahren gelebt hat,
unterscheiden: Unser Korper braucht immer noch die gleichen Nahrstoffe, auch wenn er nicht
mehr in Fell sondern in Samt und Seide gekleidet ist.
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Weshalb Zink so wichtig ist.

Kein anderes Mineral ist dabei so betroffen wie Zink. Wem daran gelegen ist, dass er selbst
gesund ist, seine Jugendlichkeit, lange Zeit erhalt und dass seine Familie vor Krankheiten gefeit
ist, sollte sich gerade fiir Zink interessieren.

Es ist ja immer wieder verbliffend, dass wir Menschen aus zwei Teilen bestehen, die
augenscheinlich nichts miteinander zu tun haben. Das eine ist unser Bewusstsein. Das andere ist
unser Korper, sind unsere 70 Billionen Kdrperzellen und das atemberaubend aufregende Leben,
das sich darin im Verbund aller Zellen abspielt.

Fragen sie sich mal ganz ehrlich: Haben sie irgendeinen Bezug zu einer einzigen ihrer
Korperzellen? Irgendeine Ahnung, eine Vorstellung davon, was in IThrem Darm, ihrem Blut, ihrem
Nervensystem ablauft? Hand auf's Herz: Nein. Ihre Korperzellen sind fir sie etwas Fremdes,
irgendetwas Unbegreifliches, das irgendwo in ihrem Korper ein Eigenleben fuhrt.

Der Mensch mit seinem Bewusstsein und der Koérper mit seinen Zellen sind zwei vollig
verschiedene, absolut getrennte Welten geworden. Jeder einzelne von uns muss dafiir sorgen,
dass beides wieder zusammengehort. Der Schlissel dafiir heif3t Zink.

Die Folge von Zink Mangel

Zink Mangel entwickelt sich vollig anders als jede andere Art von Néhrstoffmangel. Wenn auf dem
Essensteller z. B. Kalzium, bestimmte Eiweil3bausteine, Fett oder Vitamin E fehlen, holt sich der
Stoffwechsel das fehlende Zellfutter zunéchst mal aus mdglichen Reserven. Danach nehmen die
Gewebskonzentrationen dieser  Stoffe nach und nach ab, bis  schlief3lich
Stoffwechselmechanismen, die von diesen Nahrstoffen abhangig sind, beeintrachtigt werden. Am
Ende dieser verhangnisvollen Entwicklung steht dann ein verzdgertes Wachstum.

Bei Zinkmangel kommt es sofort zur Verlangsamung von Wachstumsprozessen und schnell zu
Beschwerden. Folgen sind der Verlust von Liebe und Warme fir Mitmenschen oder das plétzliche
entstehen von Falten, Runzeln oder Krahenful3e.

Eine oder mehrere Zink arme Mahlzeiten hintereinander kdnnen das Unheil schon einleiten. Zwolf
Stunden nach einer vollig zinkfreien Hauptmahlzeit sinkt die Zink —Konzentration im Blut bereits
auf 50 % ab.

Zu diesem Zeitpunkt schreien 70 Billionen Kdrperzellen nach Zink nur héren wir es nicht.

Die Zinkkonzentrationen in Lebensmitteln sind sehr unterschiedlich. Alle Schalentiere sowie
Rindfleisch oder Uberhaupt rohes Fleisch sind Zinkreich, sowie Getreide. Damit ist das volle Korn
gemeint, denn die Zink Atome sammeln sich in Schale und Keimling. Wenn das Getreide als
Weillmehl aus der Miihle kommt sind 85% Zink futsch. Auch Nisse und Hilsenfriichte enthalten
viel von dem Spurenelement .

Wenn wir einen Bissen kauen und schlucken, sind Millionen Zink Atome drin, aber ob die den Weg
durch die Darmschleimhaut ins Blut finden ist eine andere Frage.

Zink ist namlich sehr davon abhangig, welche Nahrstoffe noch in diesem Bissen enthalten sind. Im
Gegensatz zu den tierischen Eiweil3bausteinen enthalten Getreide, Ballaststoffe und pflanzliches
Eiweil3, die bilden mit Zink unlésliche Komplexe. Von dem vielen schonen Getreide gelangt also
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immer nur ein Teil Zink ins Blut. Vegetarier kommen in Bezug auf Zink trotzdem besser weg als
der Geniel3er von typischem westlichen Fast -food und Junk- food, weil ihre Nahrung insgesamt
viel reicher an Spurenelementen ist.

Zink far Libido und Orgasmus

Jede unserer Korperzellen ist von einer schiitzenden Schicht umgeben. Die ist 6lig — feucht, und
es wimmelt darin von Leben wie auf einem betriebsamen Markt oder Hafen. Enzyme, Eiweil3e,
Immunkorper und viele andere Substanzen tummeln sich hier auf allerengstem Raum. Von der
Zellschutzschicht aus wird das grol3e Zellinnere versorgt. Ohne das Spurenelement Zink herrschte
hier, in und auf der Schutzschale, das reinste Chaos. Denn Zink stabilisiert die Schutzschicht,
achtet darauf, dass keine Freibeuter also keine Fremdmolekile anlegen und ist auch selbst aktiver
Bestandteil von Radikale Fangern die zerstorerische Substanzen abwehren.

Auch im inneren der Zelle sorgt Zink fur die Festigkeit, fur die kréaftige Struktur der
Ribonukleinsduren und Desoxyribonukleinsduren (DNS), die unsere Erbanlagen speichern.

Wenn die Lust fehlt

Libido, Potenz und Orgasmus Fahigkeit bei Mannern und Frauen hangen mit einer ausreichenden
Menge an Zink im Korper zusammen. Zink, ist fir den Nervenreizstoff Histamin verantwortlich, der
im Gehirn fur Liebe und Geflihle zustandig ist, der bei einem zartlichen Wort oder einer Liebkosung
spontan zu anschwellenden Lustgefiihlen und schlie3lich zum Orgasmus fiihrt.

Eine ganz wichtige Funktion erflllt Zink Enzymspender beim Bau praktisch aller wichtigen
Hormone wie Z. B. das Wachstumshormons, der Schilddrisenhormone, Liebes — und
Fortpflanzungshormone  der  Hirnanhangdriise, aber auch von Cortisol, einem
entzindungshemmenden Stresshormon.

Zinkabhangige Enzyme tragen in unserem Korper in jeder Sekunde zu unvorstellbar vielen
Reaktionen bei, und zwar beim Kohlenhydrat- und Energiestoffwechsel, beim Abbau und
Zusammenbau von Eiweilmolekilen, der Produktion roter Blutkdrperchen, vor allem auch bei der
Wartung der Gesunderhaltung von Haut und Bauchspeicheldriise. Zahllose weiter Funktionen
erfullt dieses tichtige Spurenelement, nur um uns gesund zu erhalten: Entgiftung von Alkohol in
der Leber, Herstellung von Vitamin A, Bau des Sehpurpurs im Auge.

Zink ist dartber hinaus der Stoff, der uns wach und konzentriert macht, der aktiviert namlich ein
Konzentrationshormon aus der Hirnanhangdrise. Alles Leben auf der Erde wird frihmorgens
durch dieses Hormon geweckt und sofort in den fir die Lebensfahigkeit wichtigen hellwachen
Zustand versetzt. Stets gleichzeitig mit diesem Hormon erfolgt der Ausstol3 des Euphoriepeptids
Beta Endorphin das optimistisch und angriffslustig auf den beginnenden Tag einstimmt. Schliel3lich
ist das Spurenelement noch Hauptstreiter im Immunsystem, es hilft beim Bewaffnen und bei der
Schlagkraft der vielen unterschiedlichen weil3en Blutkbrperchen mit.

IR Y, A
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FARBEN UND IHRE WIRKUNG
Teil 6

Die Epiphyse — der Sitz der Seele

Alles Leben ist auf Beziehungen gegrindet. Das beginnt bei der Zeugung wenn sich zwei
Individuen miteinander vereinen, um ein drittes hervorzubringen. In der Gebarmutter baut dann
das sich entwickelnde neue Lebewesen eine Bindung mit der Mutter auf — eine Beziehung, die
nach der Geburt Umgang des Kindes mit anderen Menschen und der Welt wird. Diese Bindung,
die anscheinend aus der Synchronisation der Herzen von Mutter und Kind erwdachst, ist ein
perfektes Anschauungsmodell fir die synchronisierte Beziehung der Menschheit zur Natur und
zum ubrigen Universum.

Die Funktion der Epiphyse wurde von den alten Zivilisationen intuitiv erkannt, von der modernen
Wissenschaft aber bis vor kurzem stréflich unterschéatzt. lhre eigentliche Funktion ist es, uns mit
dem Universum in Einklang zu bringen. Zwar wurde dies zu allen Zeiten beschrieben, von
Herophilus im 4. Jahrhundert als SchlielBmuskel des Denkens bezeichnet, von Rene Descartes im
17. Jahrhundert als Sitz der Seele und von Indianern und Yogis als drittes Auge. Doch die
wissenschaftliche Welt stellt die funktionelle Bedeutung der Epiphyse stets in Frage. Noch im 20.
Jahrhundert meinte man, es handle sich um ein verkimmertes Organ, eine Art Wurmfortsatz des
Gehirns ohne Bedeutung. In letzter Zeit allerdings findet man in der wissenschaftlichen Literatur
eine Fulle neuer Erkenntnisse, die darauf hindeuten, dass die Epiphyse eine wesentliche Rolle auf
der Bihne des Organismus spielt und neben der Hypophyse die zweite ber geordnete Driise des
Kdrpers ist.

Das Lichtinstrument des Korpers

Die Epiphyse hat die Form eines Pinienzapfens und sitzt tief im Zentrum des Gehirns zwischen
den beiden Gehirnhélften hinter und oberhalb der Hypophyse. Beim Menschen lasst sie sich
lokalisieren indem man die beiden Zeigefinger direkt hinter den Ohren an den Schéadel legt. Der
Punkt, an dem die Finger sich treffen wirden, wenn sie den Schéadel durchdringen konnten, ist
ungefahr der Sitz der Epiphyse.

Obwohl nur erbsengrol3 erfiillt sie doch zahllose Funktionen. Sie fungiert als Lichtinstruments des
Kdrpers, indem sie (auf dem Umweg Uber den Hypothalamus) lichtaktivierte Informationen von den
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Augen empfangt und als Reaktion hormonale Botschaften von tiefgreifender Wirkung auf Korper
und Geist aussendet. lhre Aktivitdt wird durch Veranderungen in der Umweltbeleuchtung und
durch das elektromagnetische Feld der Erde reguliert. Inre Hauptaufgabe ist die Ubertragung von
Informationen an den Korper, die mit der Dauer des Tageslichts zu tun haben. Da dessen Dauer
von der Jahreszeit abhangt, sagen die von der Epiphyse Ubertragenen Informationen jedem
einzelnen Teil des Kérpers, ob es hell oder dunkel ist, ob die Tage kirzer oder langer werden und
in welcher Jahreszeit man sich befindet.

Auf diese Weise bleibt unser Kérper immer im Einklang mit der Natur und fiihrt die entsprechenden
physiologischen Anpassungen durch, um sich auf bevorstehende Umweltveranderungen
vorzubereiten. Ein Beispiel fur eine solche Anpassung in der Tierwelt ist das Dickwerden des
Felles im Herbst. Natlrlich kann der Kérper des Tieres nicht bis zum ersten Schneefall warten, um
sich zu erinnern, dass er einen warmen Mantel Uberziehen sollte.

Beim Menschen aber auch bei allen anderen behaarten Lebewesen stimuliert das Licht die
Epiphyse ausschliel3lich Uber die Augen, womit es zu einem integralen Teil des visuellen Systems
wird.

Wie der Regulierungsmechanismus funktioniert

Obwonhl die Epiphyse beim jungen Menschen sehr aktiv ist und das vorzeitige Einsetzen von
Pubertat und Geschlechtsreife verhindert, besteht ihr durch Licht aktiviertes Wirken primar darin,
samtliche Korperfunktionen miteinander in Einklang zu bringen und mit der auReren Umwelt zu
synchronisieren. Dies bewerkstelligt die Epiphyse durch die Verwendung lichtabhangiger
Botschaften, die sie von der biologischen Uhr des Kérpers im Hypothalamus empféangt, um dann
zu entscheiden, wann sie ihr hochwirksames Hormon Melatonin ausschuttet.

Die Melatonin Ausschittung folgt einem regelmaRigen taglichen Rhythmus. Das Hormon wird als
Reaktion auf Dunkelheit ausgeschittet, seine Werte liegen am héchsten mitten in der Nacht und
am tiefsten zur Tagesmitte.

Wenn zwischen 2 und 3 nachts die gréf3ten Melatonin Mengen ausgeschittet werden, kdnnen die
Werte im Korper bis auf das zehnfache ansteigen. Sobald es freigesetzt ist, beeinflusst Melatonin
nicht nur direkt die biologische Uhr der Koérpers, sondern wird auch unmittelbar ins Blut
abgegeben, so dass es seine Wirkung im gesamten Korper entfalten kann. Die Epiphyse fungiert
als Drise, die ihr Hormon direkt ins Blut abgibt, und als selbststédndiges Organ das direkt mit dem
Gehirn in Verbindung steht. Das als Reaktion auf Dunkelheit ausgeschittete Melatonin findet sich
Uberall im Korper und greift in alle Kérperfunktionen ein. Friher nahm man allgemein an, dass sich
die Melatonin Werte beim Menschen nicht verandern, wenn die Lichteinstrahlung 1500 bis 2000
Lux nicht Ubersteigen (1 Lux entspricht etwa dem Licht einer Kerze). Kirzlich aber stellte ein
australischer Forscher fest, dass die Melatonin Werte sich schon als Reaktion auf sehr kleine
Lichtmengen (200 bis 600 Lux) deutlich verandern, wenn der Mensch diesem Licht mindestens
eine Stunde lang ausgesetzt ist.

So scheint es dass keine einzige Zelle des Koérpers dem Einfluss von Licht entrinnen kann, das auf
das menschliche Auge trifft. Die Epiphyse entscheidet, ob es drauf3en hell oder dunkel ist, und
sagt dem Korper, wann er arbeiten und wann er ausruhen soll. Sie sorgt dafiir, dass unser
biologischer Rhythmus reibungslos auflauft. Wir sind im wahrsten Sinne der Wortes Lichtkdrper.
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Warum wir UV Licht brauchen

Das Licht der Sonne oder auch jedes andere Licht befahigt uns
zu sehen. Dabei gelangt es Uber den Sehnerven zur Netzhaut,
wo der Sehvorgang ermadglicht wird. Heute wissen wir, dass das
von unserm Korper aufgenommene Licht zu 20% Uber die Haut
und zu 80% Uber die Augen wirkt.

Deshalb ist Licht, das tGber die Augen einfallt, der kirzeste und
direkteste Weg, das Gehirn mit der natirlichsten
elektromagnetischen Kraft zu stimulieren, die uns die Natur zu
Verfigung gestellt hat.

Es balanciert das autonome Nervensystem und fuhrt zu kérperlichem und geistigem Wohlbefinden.

Die meisten Menschen wissen gar nicht, dass UV Licht von ungeheurem Nutzen fur die
Gesundheit sein kann.

Hier einige Fakten:

UV Licht aktiviert die Vitamin D- Synthese

UV Licht senkt den Blutdruck

UV Licht erhéht die Herzleistung

UV Licht verbessert EKG Werte und Blutwerte von Personen mit Arteriosklerose
UV Licht senkt Cholesterinwerte

UV Licht hilft beim Abnehmen

UV Licht wirkt auch bei vielen anderen Krankheiten

UV Licht férdert die Produktion von Geschlechtshormonen

UV Licht aktiviert ein wichtiges Hauthormon

VVVVYVYYVYYVYYVYY

Es gibt viele wissenschaftliche Studien die die Vorteile von UV Licht bestatigen. Dennoch
behauptet das herrschende medizinische Establishment weiter, UV — Licht sei
gesundheitsschadlich. Millionen Jahre hat die Evolution der Menschen unter Sonnenlicht
stattgefunden, das bekanntlich UV Strahlung enthalt. Jetzt aber beschliel3t plotzlich die
Wissenschaft, Gott habe einen Fehler gemacht und alles UV Licht sei schadlich. Verbliffend wie
sich die Zeiten gedndert haben. Dr. Ott hab klar heraus gesagt, dass zu viel UV Licht schéadlich ist,
aber nicht minder wichtig und richtig ist, seine Feststellung: wir brauchen eine gewisse Dosis, um
am Leben zu bleiben und unser Immunsystem gesund zu halten.

Viele Menschen haben mit gesundheitlichen Auswirkungen zu kampfen weil sie den Grol3teil ihres
Lebens unter kinstlicher Beleuchtung verbringen. Da Sonnenlicht (UV haltig) eine so positive
Wirkung auf den Menschen hat, muss es von Nachteil sein, wenn man ausschlief3lich in kinstlich
beleuchteter Umgebung lebt und arbeitet. Hierbei spielen zwei Faktoren eine Rolle: Helligkeit und
Spektralcharakteristik. Die durchschnittliche Wohnung und der durchschnittliche Arbeitsplatz sind
mit 600 bis 700 Lux beleuchtet, wahrend die Helligkeit eines Sommertags Werte bis zu 10 000 Lux
erreichen kann. AuRerdem geben normale Glihbirnen praktisch kein ultraviolettes Licht ab.
AuBBerdem produzieren die meisten Glihbirnen nur einen stark verzerrten Ausschnitt des
sichtbaren Lichtspektrums mit Energiespitzen im Gelb-, Rot- und Infrarotbereich.
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Dies ist in htchstem Maf3e unnatirlich und fuhrt dazu, dass unsere Wohnraumbeleuchtung in der
Regel gelblich und tribe wirkt. Dr. Ott hat nachgewiesen, dass Licht im Orange-Rosa-Gelb-
Bereich- Farben, die in der Nahe der Energiespitzen von Glihbirnen liegen bei Labortieren zu
Haarausfall, Herzverkalkung und zur Bildung grof3er, rasch wachsender Tumore fihrt.

Das Sonnenlicht besteht aus einem ziemlich ausgeglichenen Farbspektrum, wobei es eine leichte
Energiespitze im blau-grinen Bereich des Spektrums gibt. Gerade Blau fehlt interessanterweise im
Spektrum von Glihbirnen am deutlichsten.

So wie es bis jetzt steht haben wir dieses Jahr ca. 200 Sonnenstunden weniger gehabt. Da die
meisten von uns den Grol3teil ihres Lebens unter kiinstlichem Licht verbringen und nun auch noch
die Stunden weniger sind, die wir drauf3en im Licht verbringen, liegt es nahe dass es nicht schlecht
ware uns Licht zuzuflgen und uns zu génnen.

Jeder Mensch kann wenn er etwas bewusst ist an sich wahrnehmen wie seine Geflihle sind wenn
die Sonne scheint und er drauf3en ist und wie sie sind wenn es tagelang regnet und er die meiste
Zeit in Wohnungen oder Hauser verbringt.

Noch mal zusammengefasst:

Um den Einfluss des Lichts auf unsere Gesundheit begreifen zu kdnnen, vergleichen wir die
Bestandteile des Sonnenlichts mit kunstlichem Licht. Das Sonnenlicht umfasst alle
unterschiedlichen Wellenlangen und liefert das gesamte elektromagnetische Spektrum, in dem
sich alles Leben entwickelt hat. Seit der Erfindung der Gluhbirne aber nahm die Zeitspanne, in der
wir vom nattrlichen Vollspektrumlicht bestrahlt werden, drastisch ab.

Verbringt man zu viel Zeit unter kiinstlichem Licht, in dem die notwendigen Wellenlangen fehlen,
werden bestimmte Kdrpersensoren gar nicht erst angeregt und verlieren einen Teil ihrer Funktion.

Haufiges Tragen von Sonnenbrillen verhindert, dass gewisse Anteile des Lichtspektrums zu den
Augen gelangen

Ein emotionales oder koérperliches Trauma fuhrt zum VerschlieBen einiger Sensoren des
Sehnervs, sodass sie bestimmte Wellenldngen des Lichts nicht mehr Empfangen, selbst wenn
diese Wellenlangen in der verwendeten Lichtquelle vorhanden sind.

Die Entwicklung einer kinstlichen Beleuchtung mit vollem Lichtspektrum war ein grof3er Schritt in
die richtige Richtung.

Gonnen sie sich doch mal eine kurze Auszeit mit Photon Wave, und geniefRen sie Licht in vollen
Zugen.

Bei Interesse bitte bei uns melden!

Liebe GriulR3e
Peter und Margit
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Weise Geschichte
Du bekommst was du denkst
Ein Mann lebte mit seinem Stand am StralRenrand und verkaufte Wurstchen.

Er war schwerhdrig, deshalb hatte er kein Radio. Er sah schlecht deshalb las er keine Zeitung.
Aber er verkaufte kostliche, heil3e Wirstchen.

Es sprach sich herum und die Nachfrage stieg von Tag zu Tag. Er investierte in einen grof3eren
Stand, einen grofReren Herd und musste immer mehr Wurst und Brétchen einkaufen. Er holte
seinen Sohn nach dessen Studium an der Universitat zu sich, damit er ihn untersttzte.

Da geschah etwas...

Sein Sohn sagte: "Vater, hast du denn nicht im Radio gehort, eine schwere Rezession kommt auf
uns zu. Der Umsatz wird zurtickgehen - du solltest nichts mehr investieren!"

Der Vater dachte: "Nun, mein Sohn hat studiert, er schaut taglich Fernsehen, hort Radio und liest
regelmafig den Wirtschaftsteil der Zeitung. Der muss es schlief3lich wissen."

Also verringerte er seine Wurst- und Brétcheneinkaufe und sparte an der Qualitat der eingekauften
Waren.

Auch verringerte er seine Kosten, indem er keine Werbung mehr machte. Und das Schlimmste:
Die Ungewissheit vor der Zukunft lie3 ihn missmutig werden im Umgang mit seinen Kunden.

Was daraufhin passierte? Es ging blitzschnell: Sein Absatz an heil3en Wirstchen ging drastisch
zurick.

"Du hast Recht mein Sohn, sagte der Vater, es steht uns tatsachlich eine schwere Rezession
bevor.
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Das nachste mal wenn sie irgendwelche Horrormeldungen horen, erinnern sie sich vielleicht an die
Geschichte.

Das heif3t nicht dass sie keine Nachrichten mehr héren sollen, doch sie konnen entscheiden wie
sie sich dabei und nachher fihlen, ob sie in Angst verfallen, oder ob sie sich anschauen wie es
JETZT bei ihnen aussieht. Doch seien sie bewusst, und schauen sie auf ihr Gefihl, oft schleicht
sich dieses Angstdenken und dieses Unsicherheitsdenken, das uns den ganzen Tag suggeriert
wird unbewusst ein.

Ihr Geflhl ist wie ein Barometer der uns anzeigt wie es uns geht, und wenn es nicht so angenehm
ist, dann war oft vorher so ein unbewusster Gedanke mit im Spiel. Der wie ein Programm im
Hintergrund ablauft.

Sie wissen ja, wenn man lange genug und immer wieder dasselbe hort, beginnt man es zu
glauben und vergisst ganz zu hinterfragen wie es denn wirklich bei einem jetzt aussieht. Ob man
jetzt wirklich schon am Verhungern ist, oder ob man sich wirklich schon an einem so unsicheren
Ort aufhalt an dem man sich schiitzen muss.

Vielleicht denken sie mal dran, und seien sich ihrer selber bewusst.

Liebe GrilRRe

Margit und Peter

House-of-Energy
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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.

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 einltsbar bis .........
Der Gutschein kann nicht in Bar a

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 einlésbar 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
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VORWORT

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

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

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir Anregungen,
Tipps und Ratschlage fur Ihre 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 winschen viel Spal? beim lesen.

Mit lieben Griissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Jeder Augenblick hat eine besondere Botschaft.

Unbekannt
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FARBEN UND IHRE WIRKUNG
Teil 7

Farbe, Gefuiihle und Reaktionen

Die Theorie, dass Farben unser gesamtes Leben beeinflusst, wurde schon 1810 von Goethe
aufgestellt. Bis zum Beginn des 20. Jahrhunderts galt sein farbtheoretisches Werk Zur Farbenlehre
als wichtigste Arbeit zu diesem Thema.

1921 vermerkte Rudolf Steiner, ein Goethe Forscher und Experte auf dem Gebiet der Farben, in
seinem Notizbuch:

In der Farbe leben:

Von der Farbe nur die Vorstellung

Im Organismus verbreiten.

Von der vorgestellten Farbe das Geflhl, von der gefuhlten vorgestellten Farbe Trieb.

Steiner driickt damit aus, dass die Farben Gefiihle entstehen lassen, die schlief3lich zur Handlung
fahren.

Die tiefgreifende Wirkung der Farbe auf das Leben erkannte der Mensch wahrscheinlich zuerst, als
ihm klar wurde, dass seine Existenz von zwei Faktoren diktiert wird, die aul3erhalb menschlicher
Kontrolle stehen.

Tag und Nacht bzw. Licht und Dunkelheit. Alle Lebewesen werden von den strahlenden Rot-,
Orange- und Gelbtonen des Tages vitalisiert, um dann wieder von Blau, Indigo und Violett der
Nacht beruhigt und verjingt zu werden.

Vermutlich von dieser Beobachtung ausgehend, erkannte man, dass der rote Bereich des
Farbspektrums energetisierend und der blaue Bereich reaktivierend wirkt.

Rotes Licht stoppt Migréne

Rotes Licht hat sich als sehr wirksam in der Behandlung von Migranekopfschmerz erweisen. Dr.
John Anderson verfolgte bis zu zwei Jahre lang, wie sich die Behandlung mit blinkenden roten
Lichtern auf die Intensitat der Beschwerden von Migréanepatienten auswirkte.

Dazu benutze er eine Spezialbrille, die mit unterschiedlicher Geschwindigkeit abwechselnd rote
Lichtimpulse auf die Augen der Versuchsperson schickte. Bei 72 Prozent der Patienten
verschwand darauf der starke Schmerz innerhalb einer Stunde nach Beginn der Behandlung.

Von den Ubrigen 28 Prozent (deren Schmerzen nicht vollig verschwanden) berichteten 93 Prozent,
dass sie sich immerhin besser fiihlten. Anderson fihrt diese Erfolge zum Teil darauf zurtick, dass
die Patienten selbst Frequenz und Helligkeit der Blinklichter so einstellen konnten, dass sie sie als
beruhigend empfanden.
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Die meisten Patienten fanden ein intensives, rasch blinkendes Licht am angenehmsten.
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GEDANKEN
Das Wort des Monats (Gedanken dazu)

Veranderung

Wir wissen zwar, dass sich immer alles verandert. Es wird nie alles so bleiben wie es ist, und doch
kampfen wir tagtaglich gegen genau diese Verdnderungen an.

Dieser Kampf bedeutet Stress fur Korper, Geist und Seele.

Oft kampfen wir nicht einmal bewusst, wir halten, oder besser gesagt wollen nur festhalten was
uns gefallt. Wir haben eben Erwartungen. Wir stellen uns Dinge vor, wir trauen uns nicht den Fluss
des Lebens zu spiren und uns ihn hinzugeben.

Wir halten nicht nur an Dingen oder Menschen fest, wir halten auch an gewohnten Ablaufen fest.
Die kennen wir so und so fuhlen wir uns sicher.

Selbst wenn diese gewohnten Ablaufe nicht unbedingt zu einem guten Ergebnis fuhren, bleiben wir
ihnen treu.

Stellen sie sich einmal vor, sie haben Kopfschmerzen, oder Riickenschmerzen, zuerst nur ein paar
Mal, dann immer ofter. Man geht zum Arzt und holt sich etwas, er soll was tun, damit es uns
besser geht. Dann hilft es uns, und wir machen wieder da weiter wo wir aufgehort haben. Die
Schmerzen kommen wieder und wir nehmen wieder denselben Weg. Diesen Ablauf machen wir oft
lange, so lange bis wir vielleicht sagen kénnen, dieser Arzt ist nicht gut genug der kann uns nicht
helfen, wir missen einen besseren suchen.

Auch hier ware Veranderung gefragt. Fragen sie sich mal wann sie das letztemal etwas getan
haben, dass sie so noch nie getan haben. Einfach mal ein Ritual das schon Uber Jahrzehnte
besteht durchbrechen, es verandern. Mal schauen was dann passiert. Sicher nicht dasselbe.

Uns gefallt etwas nicht, wir wollen es nicht, wir wollen es anders, sind aber oft nicht bereit dazu
Veranderung selber zu leben.

Wir wollen, dass sich die anderen verandern, dann kénnten wir so bleiben wie wir sind.

Wir glauben wirklich wir kdnnen immer den gleichen Weg gehen, uns nicht verandern, wollen aber
andere Ergebnisse, weil uns die alten Ergebnisse nicht gefallen.

Dazu habe ich eine kleine Geschichte gefunden:

1. Kapitel

Ich gehe eine Stral3e entlang. Ein tiefes Loch ist im Blrgersteig. Ich Gbersehe es und falle hinein.
Ich habe keine Ahnung, wo ich bin und wie ich da hinein gekommen bin. Meine Augen sind fest
geschlossen und es dauert eine Ewigkeit bis ich mich daraus befreit habe.
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2. Kapitel

Ich gehe die gleiche StralBe entlang. Ein tiefes Loch ist im Burgersteig. Ich sehe es und falle
trotzdem hinein. Meine Augen sind offen, ich weil3, wo ich bin und doch dauert es eine ganze
Weile bis ich mich daraus befreit habe.

3. Kapitel

Ich gehe die gleiche StralRe entlang. Ein tiefes Loch ist im Birgersteig. Ich sehe es und falle
dennoch hinein. Es ist wie eine alte Gewohnheit. Ich sehe zu, dass ich so schnell wie mdglich
wieder heraus komme

4. Kapitel

Ich gehe die gleiche StraRe entlang. Ein tiefes Loch ist im Birgersteig. Ich weil3, dass es da ist,
achte bewusst darauf und gehe um das Loch herum.

5. Kapitel

Ich nehme heute eine andere Stralle

Wenn man ehrlich ist, und sich einmal sein Leben ansieht, ist es oft so, als ob wir wollen, dass
sich das Loch andert, damit wir unseren gewohnten Weg gehen kénnen.

«» Veranderung ist das schonste und natirlichste was es gibt, es gibt nichts auf dieser Welt
das gleich bleibt. Alles verandert sich jede Sekunde.

+ Es gibt auch kein Lebewesen, keine Pflanze und auch sonst nichts, was sich so dagegen
wehrt wie der Mensch.

Wie man sieht ist es also sehr miihsam, gegen Verédnderung zu kampfen, und Dinge so haben zu
wollen, wie sie vor Jahren waren, oder Situationen festhalten zu wollen, die jetzt schon sind.

GenielRe die schonen Dinge des Lebens, wenn du keine Angst mehr hast vor Veranderung wirst
du sie auch noch mehr genieRe kénnen, denn du wirst sie jetzt genieRen und keinen Gedanken
daran verschwenden dass diese Situation nicht ewig hélt. Du kannst also mit deinem vollen
Potential fihlen und geniel3en.

Wir wiinschen Euch noch einen schénen Sommer
Liebe Griulie
Peter und Margit
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Weise Geschichte

Von Rosen und Ganseblimchen

Der einst prachtige Garten Gottes lag im Sterben. An den Baumen vertrockneten mitten im
Fruhling die Blatter, an den Blschen verwelkten die Bliten noch bevor sie richtig zu blihen
begannen und die Blumen lie3en ihre Kopfe hangen oder lagen geknickt auf der Erde.

Fassungslos fragte Gott die Eiche was los sei und die Eiche antwortete ihm, sie stlrbe, weil sie
keine Trauben tragen kénne. Als Gott zum Weinstock ging, schiittelte der traurig seine kahlen Aste
und flusterte, er misse sterben, weil er nicht so groR wie eine Zypresse werden konne. Und die
Zypresse lag in den letzten Zigen, weil sie nicht blihen und duften konnte, wie eine Rose. Die
Rose dagegen wollte nicht langer leben, weil die Schonheit ihrer Blite nur kurze Zeit anhielt.
Schliellich fiel Gottes Blick auf eine kleine Pflanze mitten auf der Wiese, die sich im Wind wiegte
und bluhte und so frisch wie immer wirkte.

“Wie kommt es, dass du als einziges bliihst?” fragte Gott das Géanseblimchen.

“Ich denke mir, wenn du eine Rose oder einen Weinstock, eine Eiche oder einen Lotos statt meiner
gewollt hattest, dann hattest du sie gepflanzt. Und wenn du mich nicht haben wolltest, so hattest
du mich ausgerissen. Vor allem aber, weil ich ohnehin nichts anderes sein kann, als das was ich
bin, genielRe ich es voll und ganz ein Ganseblimchen sein.”
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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.

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 einltsbar bis .........
Der Gutschein kann nicht in Bar a

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 einlésbar 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
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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
Uber das House of Energy.

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

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

Wir winschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Griissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Sei du selbst. Alle anderen sind schon besetzt.

Oscar Wilde
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AKTUELLES
Mangan

Wenn dieses faszinierende Spurenelement aus dem Darm in das 100.000
Kilometer lange Blutgefa3system des Menschen gelangt, steuert es
zielstrebig die im wahrsten Sinne des Wortes heiResten Zentren der
Kdrperzellen an: die Mitochondrien, Brennkammern, in denen inmitten
eines Elektronengewitters unsere Kérperenergie erzeugt wird. Nicht jedes
Biomolekll wagt sich in diese Hoélle mikroskopischer Explosionen, und
nicht jedes kénnte darin bestehen. Mangan aber ist so richtig glicklich,
wenn es eine solche Brennkammer erreicht hat. Es ist einer der
Minimotoren unserer Lebenskrafte, obwohl wir von diesem Spurenelement
taglich nur zwischen zwei und funf tausendstel Gramm brauchen.

Dafir brauchen wir Mangan:

Aufgabe beim Eiweil3-, Kohlenhydrat-, Fettstoffwechsel
Wichtig fur Skelett und Blut

Nahrung fur Nerven und Gehirn

Produktion von Schilddriisenhormonen
Mitverantwortung fur sexuelle Aktivitat

Herstellung des Farbstoffs in der Haut und im Haar

YVVYVYVYVYY

Je nach Beanspruchung haben Korperzellen wenige oder viele Brennkammern. Jene Zellen, die
tagaus, tagein am meisten leisten missen, wie in der Leber, den Nieren, der Bauchspeicheldriise
oder dem Herzen, haben die gré3ten Brennkammern und auch die meisten — bis zu 1000 oder gar
mehr. Dementsprechend haben diese Zellen auch den héchsten Mangan Bedarf, und ein Mangel
an diesem Mineral wirkt sich auch am schnellsten in diesen Organen aus. Auch Hirnanhangdrise
(sie stellt die meisten Hormone her) Zirbeldrise (sie produziert unseren Schlaf) und die
Milchdrisen der Frau sind mit Mangan vollgepumpt. Mangan ist der Stoff, der Enzyme
quicklebendig und aktiv macht. Dies gilt besonders fir Enzyme, die bestimmte Vitamine im
Stoffwechsel erst funktionsfahig machen. Wir kénnen also beispielsweise noch so viel frisches
Obst essen, das darin reichlich enthaltene Vitamin C ist ohne Mangan nicht einmal ein Funftel
wert.

Aber auch beim Eiweil3-, Kohlenhydrat-, und Fett- bzw. Cholesterinstoffwechsel geht ohne Mangan
nichts oder nicht viel. Das Skelett braucht Mangan ebenso wie unser Blut, das Spurenelement
erndhrt Nerven und Gehirn, ist unersetzbar bei der Produktion von Schilddriisenhormonen.

Mangan fir Ruhe und Spafl? am Sex

Wenn Sex und Liebe keinen SpalR mehr bereiten, ist nicht selten Mangan Mangel die Ursache.
Mangan wird fur die Herstellung des Farbstoffs Melanin in der Haut und im Haar sowie auch fir die
Biosynthese des potenten Nervenreizstoffs Dopamin im Nervengewebe gebraucht.

Dopamin ist die Substanz, die eine ausgeglichene Stimmungslage, innere Ruhe und Heiterkeit
vermittelt.
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Nur 5% des Mangans in unserer Nahrung wird ins Blut aufgenommen (kurzfristig kann Magnesium
fir Mangan einspringen). Da kann man wirklich groRes Mitleid kriegen — kein anderer Biostoff ist in
dieser Hinsicht so ubel dran.

Kalzium, Phosphatsalze, Eisen und Pflanzenséauren verdrangen Mangan vom Weg durch die
Darmschleimhaut ins Blut oder bremsen das Mineral in seiner Bioverwertbarkeit. Gottlob hat
Mangan auch Freunde. Den Eiwei3baustein Histidin (hauptsachlich in tierischer Kost) sowie
Citrate, Salze der Zitronensaure, die besonders reich in Zitronen enthalten ist.

Sehr reich an Mangan sind Nisse, Samen, Kerne und Getreide, wo das Mineral im Keimling, in
der Schale steckt. Auch griines Blattgemiise und Blattsalat sind wahre Mangan Paradiese, je
gruner desto besser.

Im Erdboden ist Mangan ein totes, brichiges, hartes, grauweiles Metall. Im Stoffwechsel
entwickelt es sich zu einem &aulerst flexiblen, lebendigen Stoff. Es greift behutsam dort ein, wo in
unserem Darm Enzyme das Eiweil3 im Nahrungsbrei in Eiweil3bausteine zerlegen. Der
Stoffwechsel kann dann aus der Fllle dieser Bausteine neue Eiweil3verbindungen nach seiner
Wahl zusammenfiigen.

Jungbrunnen in der Zelle

In &hnlicher Weise wirkt Mangan im Inneren der 70 Billionen Kdrperzellen, diesmal stimuliert es
Enzyme, die Eiweil3 nicht zerlegen, sondern zusammensetzen. Genau hier liegt tbrigens das
Geheimnis unserer Jugendlichkeit. In jeder Zelle gibt es namlich viele Tausende Werkstatten, in
denen unermidlich Eiweil3 fur die Erneuerung der Zelle produziert wird. Gesunde Zellen haben
zahlreiche Werkstatten, sie brauchen deshalb auch u. a. viel Mangan. Wenn das Spurenelement
fehlt, baut die Zelle die Werkstétte ab. Menschen die rasch altern haben zu einem Zeitpunkt ihres
Lebens oft zu wenige Werkstétten in Zellen. Sie produzieren zu wenig Zellweiweil3, Zellkern und
andere Zellteile kdnnen deshalb nicht mehr nach Vorschrift regeneriert und verjungt werden.

Mangan wirkt sich auf die Stimmung aus.

Unsre positiven Stimmungen und Geflihle werden (ber Nervenboten weitergeleitet. Wenn sie
fehlen, bleiben Glick, Warme, Freude und Ausgeglichenheit irgendwo im Gehirn liegen. Es fehlen
Reizstoffe fur die Signalibertragung. Wenn dies der Fall ist, senken sich die schwarzen Schatten
von Angst, Kummer, Bedrickung tber unsere Seele.

Ein sehr wichtiger Nervenbote ist Dopamin. Er wird unter Mithilfe von Mangan im Nervengewebe
hergestellt, aus ihm entsteht in weiteren Schritten der Happy Macher Noradrenalin. Ohne Dopamin
gibt es kein Noradrenalin und kein freudig befliigeltes Hineingehen in Stresssituationen.

Menschen ohne Mangan bzw. Dopamin produzieren nicht das Stresshormon Noradrenalin im
Nervengewebe sondern vorwiegend das Stresshormon Adrenalin im Nebennierenmark. Adrenalin
macht ebenso hellwach und hochkonzentriert wie Noradrenalin, ihm fehlt jedoch das
euphorisierende Stimulanz.
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NEU IM HOUSE OF ENERGIE

Mixed Yoga Art - Energie in Bewegung

Was ist Yoga?

Viele denken an Positionen die man nie und nimmer hinbekommt, oder das ist mir zu spirituell, die
sitzen ja nur und versuchen in sich zu gehen. Man glaubt auch es sei langweilig. Was bringt es mir
wenn ich beweglicher bin, ich bin doch so auch fit, diese Verrenkungen brauche ich nie im Leben.

Yoga ist nichts besonderes, es ist nur Yoga, Menschen die Yoga machen sind auch keine
besseren Menschen. Auch nicht mehr erleuchtet als andere.

Yoga hat sich auch uber viele Jahre weiter entwickelt. Auch wir Menschen haben uns
weiterentwickelt, wir sind nicht mehr so wie damals, wir haben andere Aufgabengebiete und auch
andere Belastungen.

Es gibt verschiedenste Yoga Arten und Stile. Wir haben keine Tradition die wir verfolgen, wir
versuchen eher zusammenzubringen und zu integrieren, zu vereinen. Wir versuchen viele
Weisheiten aus den verschiedensten Stilrichtungen rauszuholen und in unsere Stunden zu
integrieren.

Unser Motto ist: Back to the roots

In unseren Stunden wollen wir mit die Kommunikation zwischen Koérper und Geist verstarken. Wir
wollen mit euch durch kérperliche Anstrengung und Herausforderungen, zum Loslassen und
Entspannen kommen.

Wir erforschen mit euch euren Koérper und erarbeiten mit euch viele Muskeln die ihr schon lange
nicht mehr bewusst verwendet habt. Muster und Pragungen die seit Jahren bestehen, oftmals
auch nicht sonderbar angenehm sind, veré&ndern sich nicht von selber, durch die Verdnderung
meiner Haltung, durch die Veranderung meiner Bewegung, kann sich auch mein Verhalten und
das meines Kdrpers @ndern. Dazu muss man aber bereit sein, seinen Korper zu erforschen und zu
schauen was er alles kann, was in mir alles drinnen steckt. Wenn ich immer dasselbe mache, darf
ich nicht erwarten dass ich ein anderes Ergebnis bekomme.

Jeder von uns der ein neues Handy bekommt, oder sonst ein technisches Gerét, versucht als
erstes herauszufinden was dieses Ding alles kann.

Doch wie sieht es mit unserem eigenen Gefahrt aus, das wir jeden Tag benutzen, reicht es uns
wirklich, wenn es so einigermalf3en funktioniert?

Back to the roots - zurlick zu den Wurzeln, soll heiRen dass unsere natirliche Essenz Bewegung
ist, wir sind geboren um uns zu bewegen. Was glaubt ihr warum haben wir so einen Korper mit so
vielen Mdglichkeiten an Bewegung, wir benutzen nicht mal die Halfte davon. Kein Auto wird
besser, oder halt langer nur weil man es Jahre in die Garage stellt, um es zu schonen. Unser
Korper ist ein High Tech Gerat mit allen Facetten und wir behandeln ihn wie eine Lausige alte
Karre und trauen ihm nichts mehr zu.
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Bei uns trifft Yoga auf Musik, Musik soll uns beschwingen und aufbauen und uns Freude bereiten.
Spal} ist das wichtigste im Leben, und der wird bei uns, teils auch durch laute Musik gefordert.
Spald in der Anstrengung, Spal3 in der Bewegung, Spall an dem was ich alles an mir entdeckte.
Freude wie ein kleines Kind, das wieder etwas neue kann.

Fur alle die lieber Yoga ganz auf spirituelle Art austiben, sind unsere Yoga Stunden nicht zu
empfehlen.

Termine:
Unsere Teilnehmerzahl ist begrenzt wir sind maximal 5 Personen, da wir sonst nicht in der Lage
sind euch zu unterstitzen.

Ca. die letzten 20 Minuten sind Meditation.

Dienstag 18.30-20.30
Donnerstag 18.30 — 20.30

Preis: Euro 20,--

Weiter Termine: telefonische Anfrage: bei House of Energy 0676/7712863
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GEDANKEN

Das Wort des Monats (Gedanken dazu)
Kommunizieren

Kommunikation (lateinisch communicare ,mitteilen®) ist der Austausch oder die Ubertragung von
Informationen. ,Information” ist in diesem Zusammenhang eine zusammenfassende Bezeichnung
fur Wissen, Erkenntnis oder Erfahrung. Mit ,Austausch” ist ein gegenseitiges Geben und Nehmen
gemeint. ,Ubertragung” ist die Beschreibung dafiir, dass dabei Distanzen liberwunden werden
kénnen, oder es ist eine Vorstellung gemeint, dass Gedanken, Vorstellungen, Meinungen und
anderes ein Individuum ,verlassen® und in ein anderes ,hinein gelangen”.

Dieses Wort kennt jeder von uns, wir machen es auch jeden Tag. Wir kommunizieren um uns
auszutauschen.

Doch wie sieht das aus, sind wir ehrlich zu uns selber, oder sagen wir oft nur das was der andere
gerne horen will? Sagen wir oft nur etwas um gut da zu stehen, obwohl das eigentlich nicht das ist
was wir ehrlich sagen wirden?

Dieses standige Schauspiel kostet uns mehr Energie als wir glauben. Wir arbeiten oft gegen uns,
gegen unser eigentliches Sein.

Kommunizieren ist doch eigentlich einfach. Es wére doch einfach das zu sagen was man sich
denkt, was man fuhlt. Das soll nicht heilen dass man andere verletzt, doch man kann auch
kommunizieren ohne den anderen zu verletzen und trotzdem sagen was in einem vorgeht.
Respektvoll kommunizieren heif3t nicht, ich darf nur sagen was der andere horen will.

Seine Geflhle preiszugeben, zu sagen wie man sich fuhlt, wére ein Fortschritt.

Wie oft ist es, das wir einen Film sehen, eine Szene, und uns denken, ,sag es ihr oder ihm doch
einfach”. Einfach sagen und die Situation wére viel einfacher.

Doch wie machen wir das in unserem Leben, sagen wir was uns bedriickt, sagen wir was wir
fuhlen? Sind wir ehrlich zu uns und unseren Mitmenschen? Warum sagen wir nicht alles, haben
wir Angst jemanden zu verlieren, nicht mehr dabei zu sein, als eigenartig abgetan zu werden? Wir
sind nicht gerne allein, wollen gerne gemocht werden, und dafir sind wir bereit das zu sagen was
jetzt gerne gehort wird. Doch sind wir dann wirklich glicklich, von Herzen froh?

Das kommunizieren ware gedacht dafiir dass wir uns mit anderen austauschen, dass wir ihnen
vermitteln kénnen wie wir denken und wie wir fihlen. Dieses bringt Spannung in die Geschichte,
einen gewissen Reiz, es wird diskutiert, und es wird ausgetauscht. Man hért andere Meinungen,
andere Sichtweisen. Kommunizieren unter Partnern, kann sehr reizvoll sein. Vorausgesetzt es ist
ehrlich.

Kommunizieren heif3t nicht den anderen meine Meinung meine Sichtweise aufzudricken. Es heif3t
mich zu &uRern und auch den anderen die Moglichkeit zu geben sich zu &uReren. Daraus
entstehen oft sehr aufschlussreiche Diskussionen.
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Weise Geschichte

Gesprach zwischen Ziundholz und Kerze

Es kam der Tag, da sagte das Zindholz zur Kerze: "Ich habe den Auftrag, dich anzuziinden.”

"Oh nein", erschrak die Kerze, "nur das nicht. Wenn ich brenne, sind meine Tage gezahlt.
Niemand wird meine Schonheit mehr bewundern."”

Das zindholz fragte: "Aber willst du denn ein Leben lang kalt und hart bleiben, ohne zuvor gelebt
zu haben?"

"Aber brennen tut doch weh und zehrt an meinen Kraften", flistert die Kerze unsicher und voller
Angst.

"Es ist wahr", entgegnete das Zundholz. "Aber das ist doch das Geheimnis unserer Berufung: Wir
sind berufen, Licht zu sein. Was ich tun kann, ist wenig. Ziinde ich dich nicht an, so verpasse ich
den Sinn meines Lebens. Ich bin dafur da, Feuer zZu entfachen.
Du bist eine Kerze. Du sollst flr andere leuchten und Warme schenken. Alles, was du an Schmerz
und Leid und Kraft hingibst, wird verwandelt in Licht. Du gehst nicht verloren, wenn du dich
verzehrst. Andere werden dein Feuer weitertragen. Nur wenn du dich versagst, wirst du sterben.”

Da spitzte die Kerze ihren Docht und sprach voller Erwartung: "Ich bitte dich, ziinde mich an!"
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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.

Der Honeymoon-Effekt: Liebe geht durch die Zellen
von Bruce Lipton

Bruce Lipton erklart auf seine wundervoll einprdgsame, leicht
verstandliche und amisante Art mit Hilfe der Zellbiologie, der
Quantenphysik und der Neurologie, wie wir das herrliche Gefihl
der Flitterwochen dauerhaft in unsere Beziehungen holen
konnen. Jede Zelle strahlt Energie aus also auch jeder Einzelne
von uns, und ihre Frequenz hat erheblichen Einfluss darauf, was
in unserem Leben geschieht. Und was bestimmt die Frequenz
unserer Energie? Unser Bewusstsein und unser
Unterbewusstsein. In  einer Paarbeziehung also vier
unterschiedliche Bewusstsein mit jeweils eigenen Zielen,
Absichten und Programmen. Neben Einblicken in die persdnliche
gluckliche Liebesgeschichte mit seiner Partnerin Margaret gibt
Lipton konkrete Hinweise, was wir tun kdnnen, um den
Honeymoon-Effekt in unserem Leben zu etablieren.

ISBN: 978-3867282116
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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.

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 einltsbar bis .........
Der Gutschein kann nicht in Bar a

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 einlésbar 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
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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
Uber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir Anregungen,
Tipps und Ratschlage fir Ihre Gesundheit, aber auch flir 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 Spal} beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Unser wahres Zuhause ist der gegenwartige Augenblick.
Wenn wir wirklich im gegenwartigen Augenblick leben,
verschwinden alle unsere Sorgen und N6te und wir entdecken

das Leben mit all seinen Wundern.

Thich Nhat Hanh, in ,,Heute achtsam*
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AKTUELLES

Heilen mit dem Geist

Hirnforscher entdecken, wie die Seele die Biologie des Koérpers verandert und ihm helfen kann,
Erkrankungen zu tberwinden. Meditieren, Yoga und positives Denken, lange als Esoterik abgetan,
erobern die Schulmedizin.

Die Erleuchtung begann mit einer Rosine. Der Mann auf dem Stuhl stellte sich gerade vor, er sei
vom Mars gelandet und habe noch nie eine gesehen. Dann wurde ihm eine getrocknete
Weinbeere gereicht. Er betrachtete die schrumpelige Frucht von allen Seiten, drickte sie
zusammen, hielt sie unter die Nase, roch ihren suf3en Duft und schob sie in den Mund.

Es war der Start einer ungewohnlichen Therapie an der Universitat Tibingen: 22 Frauen und
Manner meditierten gemeinsam, um ihre Depressionen zu besiegen. Der Mann auf dem Stuhl,
Thomas Schrdder(*), hatte zuvor drei Krankheitsphasen erlebt, die so schwer waren, dass er
wochenlang nicht aus dem Haus ging.

Das Grubeln, das ihm jede Lebenslust raubte, wollte Schréder, ein schwabischer Familienvater,
nie wieder erleben. Kein Ruckfall mehr, das war das Ziel der Studie. Schroder und die anderen
Probanden lernten acht Wochen lang sanfte Yoga-Ubungen sowie die Achtsamkeitsmeditation, die
mit der Rosinen-Ubung begann: Wie ist es, wenn ich eine Rosine sehe, fiihle, rieche, schmecke?

Schroéder und die anderen versuchten, das Hier und Jetzt ganz bewusst zu erfassen. Was sie
dabei empfanden, das sollten sie nicht bewerten, sondern offen und neugierig betrachten. Sie
meditierten einmal pro Woche in der Gruppe und an den anderen Tagen jeweils 45 Minuten zu
Hause.

Anfangs hatte Schrdoder, ein promovierter Arzt, seine Zweifel: Er flhlte sich der reinen
Schulmedizin verpflichtet. Mit Meditation hatte er sich nie beschéftigt. Nun sal} er im Lotossitz und
dachte: Was mache ich hier?

Doch je langer er die Arbeit mit dem Geist betrieb, desto besser gefiel sie ihm. "Es war die beste
Rosine meines Lebens", sagt Thomas Schrdoder, 43, heute. Der Mediziner arbeitet wieder in
seinem alten Job als Produktmanager einer Firma fir Krankenhausbedarf.

Er braucht keine Medikamente mehr - er meditiert jeden Tag.

Was ihm da widerfahren ist, das hat Schroder unlangst im Fachblatt "Psychiatrie Research"
nachgelesen, in dem die Studie verdffentlicht wurde: Die Meditation hat die Biologie seines
Gehirns verandert.

Die federfihrenden Psychologen Vladimir Bostanov und Philipp Keune haben das entdeckt, indem
sie das Gehirn der Probanden vor und nach dem Meditationskurs neurophysiologisch
untersuchten. Sie spielten ihnen bestimmte Téne vor und malien die elektrische Aktivitat der
Hirnzellen. Das Ergebnis: Im Vergleich zu einer Kontrollgruppe reagierte das Gehirn nach dem
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achtwochigen Meditationskurs deutlich starker auf die akustischen Reize. Es hatte gelernt, nicht
mehr andauernd zu gribeln - und brachte die frei gewordenen Ressourcen den Ténen entgegen.

Die Mess kurven des Elektroenzephalogramms passen wunderbar zu den Erfahrungen Schroders
und der anderen Studienteilnehmer. Viele von ihnen kénnen endlich wieder klar denken. "Das
Meditieren hilft den Patienten, ihre Aufmerksamkeit zu steuern", sagt Keune, 32. "Dadurch
verlieren sie sich weniger haufig in negativen Gedanken."

Wie Keune erforscht auch die Psychologin Bethany Kok, 29, die Heilkraft des Geistes. Die US-
Amerikanerin untersucht den sogenannten Vagusnerv. Der lauft vom Hirnstamm den Hals entlang
durch die Brusthohle bis zu den Eingeweiden und endet in vielen Veradstelungen (sein
Vagabundieren hat ihm den Namen "Vagus" eingebracht). Er versorgt die dufleren Gehdrgange,
den Schlund, den Kehlkopf, die Lunge, den Magen, den Darm und das Herz.

Beim Einatmen schlagt das Herz oftmals etwas schneller als beim Ausatmen. Dieser Unterschied
ergibt den Spannungszustand des Vagusnervs. Ein hoher Tonus blrge flir eine geregelte
Verdauung, sagt Bethany Kok, und helfe beim Orgasmus. Auch sei er unverzichtbar fir soziale
Kontakte. Der Blick in die Augen, das einfuhlsame Lacheln und das zustimmende Nicken - all das
laufe ebenfalls Uber den Vagusnerv.

Ware es nicht groRartig zu erfahren, wie man den Tonus dieses Tausendsassas erhéhen kann?
Zusammen mit Kollegen der University of North Carolina in Chapel Hill unternahm Kok ein
Experiment: Neun Wochen lang notierten 65 Frauen und Manner jeden Abend auf einem
Fragebogen die guten und die schlechten Geflihle und Erlebnisse des Tages. Zusatzlich dazu
absolvierte die Halfte von ihnen einen Meditationskurs, in dem sie lernte, Geflihle wie Liebe,
Wohlwollen und Mitgeflihl hervorzubringen.

Das Ergebnis hat die Gruppe um die Psychologin Bethany Kok jetzt im Fachblatt "Psychological
Science" prasentiert: Im Unterschied zur Kontrollgruppe ist der Vagotonus der Meditierenden
deutlich gestiegen.

"Wer sich mit guten Gefuhlen versorgt, der verbessert den Tonus des Nervus vagus", sagt Kok, die
mittlerweile ans Max-Planck-Institut fir Kognitions- und Neurowissenschaften in Leipzig
gewechselt ist. "Das wiederum ist mit guter Gesundheit verbunden - und kénnte zu einem langeren
Leben fuhren."

Es sei der Geist, der sich den Korper baue, schrieb Friedrich Schiller einst im "Wallenstein". Zug
um Zug erkennt die Neurowissenschaft, wie richtig der Dichter - und examinierte Arzt - damit lag:
Die Seele kann den Leib verandern.

Die Erkenntnis befreit die Meditation vom Ruch des Esoterischen. An vielen Universitatskliniken
machen Psychologen und Arzte sich daran, aus dem Buddhismus und dem Hinduismus
stammende Meditationstechniken mit der modernen Medizin zu vereinen. Ménche und Yogis
zeigen, wie man auf dem Weg ins Nirwana zugleich auch Erkrankungen behandeln kann.

Niemand behauptet, man konne Krankheiten gleichsam wegdenken. Jedoch hat das Meditieren
einen Einfluss auf die Gesundheit, den Arzte und Psychologen bisher viel zu selten nutzten.
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Nun aber wachst die Zahl der Veroffentlichungen zum medizinischen Meditieren exponentiell. "Das
Feld platscherte lange Zeit dahin. Doch jetzt verhelfen ihm die Neurowissenschaften zu einem
Boom", sagt Ulrich Ott vom Bender Institute of Neuroimaging der Universitat Gielsen. Ob Yoga,
Tai-Chi, Qigong oder Achtsamkeit - das Meditieren sei nicht mehr auf religiose Kontexte
beschrankt: "Es wird auch in Kliniken zur Behandlung von Patienten eingesetzt, denen es primar
um eine Besserung ihrer Symptome geht und nicht um spirituelle Erleuchtung.”

In seinem Buch "Meditation fir Skeptiker" erklart Ott, 47, den Weg zum Selbst: Meditieren diene
dazu, "das Bewusstsein zu erweitern und sich von eingefahrenen Denkmustern und
Verhaltensweisen zu I6sen". Jeder kdnne lernen, das innere Befinden "in Richtung Ruhe und
Gelassenheit zu verandern".

Und das wirkt besser als manche Medizin: Am Massachusetts General Hospital im amerikanischen
Boston setzten kirzlich 15 Frauen und Manner ihren Geist wie eine Arznei ein. Sie waren anfangs
verspannt, schlafgestért und geplagt von Sorgen. Generalisierte Angststérung, lautete ihre
Diagnose.

Acht Wochen lang nahmen sie an einem Kurs zur Achtsamkeitsmeditation teil. Und der tat ihnen
gut: Sie konnten ihre Angste besser beherrschen und fanden wieder mehr Schiaf.

Das Gehirn war auf wohltuende Weise verwandelt, wie die Untersuchung im funktionellen Kernspin
offenbarte: Nach dem Meditieren waren Teile der vorderen Hirnrinde (prafrontaler Kortex) verstarkt
durchblutet - also genau jene Areale, die fir das Regulieren von Geflihlen wichtig sind. Uberdies
erschien die Verbindung zwischen prafrontalem Kortex und dem Angstzentrum des Gehirns, der
Amygdala, starker ausgepragt als bei Vergleichspatienten, die nicht meditiert hatten.

Die Psychologin Britta Holzel, deren Studie demnachst im Fachblatt "Neurolmage: Clinical"
erscheinen wird, konnte im Gehirn-Scanner gleichsam zugucken, wie das Meditieren die Angst
vertrieb. "Der prafrontale Kortex nimmt die erhdhte Aktivitdt der Amygdala wahr, ohne sie zu
unterdricken", sagt Hoélzel, 35. "Der Mensch lasst die Dinge so sein, wie sie sind. Und genau
deshalb ist er nicht mehr so angstlich und so aufgewdhit."

Im Marz ist Holzel ans Institut fir Medizinische Psychologie der Berliner Charité gewechselt, wo
sie die neue Arbeitsgruppe "Meditationsforschung" verstarkt. Mit dem Psychologen Thorsten
Barnhofer, der bisher in Oxford forschte, mochte sie die Achtsamkeitsmeditation seelisch kranken
Menschen zugutekommen lassen.

Doch nicht nur das Meditieren halt Einzug ins Krankenhaus. Generell wird positives Denken von
Arzten ernster genommen und sogar fiir therapeutische Zwecke eingesetzt. Und wiederum sind es
Entdeckungen der Neurowissenschaftler, die den Sinneswandel herbeigefihrt haben. Wenn der
Arzt Zuversicht weckt, dann ruft er im Gehirn des Patienten physiologische Antworten hervor, die
wie ein Medikament wirken.

"Wesentliche Elemente der Heilung liegen im Menschen", sagt Winfried Rief, 53, vom Fachbereich

Klinische Psychologie und Psychotherapie der Universitdit Marburg. "Sogar bei schweren
korperlichen Erkrankungen kann er seine Genesung beeinflussen."
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Das Heilen mit dem Geist laufe Uber Schnittstellen zwischen Seele und Kbérper, sagt der
Psychologe Manfred Schedlowski, 55, vom Institut fir Medizinische Psychologie und
Verhaltensimmunbiologie des Universitatsklinikums Essen. "Ganz gleich, ob ich meditiere oder
mein Arzt eine Erwartungshaltung in mir weckt: Ich erzeuge biochemische Veranderungen, die
Uber das Blut oder die Nervenbahnen meine Organe erreichen."

Die Fahigkeit zu dieser erstaunlichen Geist-Heilung sei im Homo sapiens verdrahtet, sagen
Evolutionsmediziner. Sie verbessere seine Uberlebenschance, weil sie es ihm ermdgliche, seine
korpereigene Apotheke genau dann zu nutzen, wenn die Aussicht auf Genesung am groRten sei.

Von Natur aus tragt zwar jeder Mensch einen Erste-Hilfe-Kasten im Korper, der ohne seelischen
Beistand wirksam werden kann. Er repariert Verletzungen durch nachwachsendes Gewebe, baut
mit Hilfe der Leber Gifte ab, hetzt Immunzellen auf Krankheitserreger und 16st gezielt Schmerz
aus, um den Kranken zur Schonung zu zwingen.

Allerdings haben diese Notfalleinsatze ihren Preis. Sie verbrauchen Energie, und sie haben
Nebenwirkungen, die manchmal nicht minder schwer sind als die Erkrankungen selbst. Erbrechen
und Durchfall beférdern zwar Krankheitserreger nach drauf3en, aber sie spilen auch Nahrstoffe
und FlUssigkeit hinfort. Das Fieber treibt Keime in den Hitzetod, heizt dabei aber zugleich den
eigenen Organen gefahrlich ein.

Abgeschlagenheit, Schmerzen und Ubelkeit seien evolutiondre Schutzmafnahmen im
Erkrankungsfall, sagen die englischen Forscher Nicholas Humphrey und John Skoyles, doch
ironischer weise nahmen die Menschen sie als eigenstandige Krankheiten wahr.

Um es mit den Notfalleinsatzen nicht zu Ubertreiben, sei im Koérper eine Art Kontrollsystem
entstanden, das mit den Heilkraften haushalte. Es sorge beispielsweise dafiir, dass das
Immunsystem in den kargen Wintermonaten auf Sparflamme laufe, um Energie zu sparen. Der
Preis dafur seien die Erkaltungen, die den Menschen vor allem in der dunklen Jahreszeit plagten.

Dieses Kontrollsystem arbeitet unbewusst und kann ungeahnte Krafte freisetzen. Das erkannten
Arzte bei einem schweren Erdbeben in ltalien. In inrem Krankenhaus befanden sich 14 Menschen
mit der Parkinson-Krankheit. Die Patienten waren in ihren Bewegungen wie festgefroren, weil sie
zu wenig Dopamin in ihrem Gehirn hatten.

Doch als das Beben das Krankenhaus ins Schwanken brachte, machte ihr Kontrollsystem mobil.
Die Gangblockaden waren plétzlich aufgehoben, die Parkinson-Patienten rannten fix ins Freie.

Im Laufe der Evolution des Menschen bekam das Kontrollsystem Hilfe, und zwar durch das
Gehirn. Als es sich weiter entwickelt hatte, konnte es aus der Vergangenheit lernen und fir die
Zukunft planen. Seither dient das Gehirn dem Kontrollsystem als Sensor. Wenn es Zuspruch von
aulRen erfahrt oder durch Meditation in einen positiven Zustand versetzt wird, dann setzt das
System die kdrpereigene Apotheke gezielt ein.

So erklaren die Forscher Humphrey und Skoyles, warum Gefiihle wie Optimismus und Zuversicht
einen so starken Einfluss auf die Gesundheit gewonnen haben. "Die Leute spiren im Allgemeinen
wesentlich mehr Hoffnung, wenn sie in der Arztpraxis ankommen", sagen sie. "Genauso geht es
ihnen, wenn die Sonne scheint oder das Wochenende bevorsteht."
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Lebensbejahung und Gesundheit sind miteinander verschwistert, daran lassen auch
epidemiologische Studien keinen Zweifel. In den Vereinigten Staaten haben sich Forscher
Fotografien von 196 Baseballspielern aus dem Jahr 1952 angesehen und bewertet, wer auf ihnen
lachelt. Dann recherchierten sie, wer von den Spielern im Jahr 2009 noch am Leben war. Das
Ergebnis: Die Lachler hatten eine viel geringere Sterblichkeit.

Auch der Glaube burgt fur mehr frohe Tage. Das haben Forscher vom Duke University Medical
Center in einer Untersuchung an 3851 alteren Einwohnern des US-Bundesstaats North Carolina
herausgefunden: Diejenigen Menschen, die zu Hause beteten und meditierten, hatten ein langeres
Leben.

Die Psychologin Julianne Holt-Lunstad hat 148 solcher Untersuchungen mit den Daten von
insgesamt mehr als 300000 Menschen ausgewertet. Ihr Befund: Wer Uber soziale Bindungen
verfligte, der lebte langer - die Uberlebensrate war um 50 Prozent erhéht. Mit anderen Worten:
Einsam zu sein ist so schadlich wie Rauchen und abtraglicher als Bewegungungsmangel und
Ubergewicht.

Im Fachblatt "PLOS Medicine" zieht Holt-Lunstad sogar Parallelen zu jenen Waisenhdusern, in
denen es einst Ublich war, Babys sich selbst zu Uberlassen. Erst als Arzten auffiel, wie seltsam die
Heimkinder sich verhielten, und sie Mitte des vergangenen Jahrhunderts dem Phanomen des
Hospitalismus nachspurten, entdeckten sie: Die soziale Vernachlassigung lieR? die Kinder sterben.

Es bedurfte erst dieser aus heutiger Sicht selbstverstandlichen Erkenntnis, um die Zustande in
Heimen und Krankenhausstationen menschlicher zu gestalten, woraufhin die Lebenserwartung der
Kinder stark stieg.

Die Medizin kbnne nun noch einmal lernen, sagt Holt-Lunstad, wenn sie endlich auch die
Erkenntnis aus der Erwachsenenforschung beherzige: Soziale Beziehungen entscheiden dartber,
wie gesund der Mensch ist.

Das gilt ebenfalls fur das Verhaltnis zwischen Arzt und Patient oder, genauer: zwischen Heiler und
dem zu Heilenden.

Steinzeitdoktoren schienten das gebrochene Bein mit einem Ast, sogen Schlangengift aus dem
Biss oder strichen Honig auf die Wunde. Nach Ansicht der Evolutionspsychologen Nicholas
Humphrey und John Skoyles tat das dem Menschen doppelt gut. Diese Malinhahmen waren in
medizinischer Hinsicht sinnvoll. Und sie hatten eine psychologische Komponente, weil der Heiler
die Zuversicht des Patienten weckte.

Selbst wenn der Schamane einmal nichts Handfestes in petto hatte - auf den schéonen Schein
konnte er sich verlassen. Mit Tanz, Tamtam, Trommelwirbel und meditativer Beschwérung erzielte
er beachtliche Heilerfolge.

Im Laufe der Evolution sind im Gehirn verschiedene Areale entstanden, die fir solchen
Medizinzauber empfanglich sind. Heute werden sie im Kernspintomografen sichtbar gemacht. Jon-
Kar Zubieta von der University of Michigan in Ann Arbor gelang dies in einer Studie mit gesunden
Testpersonen. Durch eine Spritze in den Unterkiefer fligte er ihnen einen leichten Schmerz zu.
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Wahrend der Experimente setzte sich Zubieta zu den Testpersonen ans Krankenbett, sprach ihnen
Mut zu und kindigte an, er werde sie mit einem ganz besonderen Mittel von den Schmerzen
befreien. Sodann gab er ihnen eine Lésung ohne pharmakologischen Wirkstoff in die Vene und
untersuchte per Positronenemissionstomografie, was im Gehirn der Testpersonen vor sich ging:
Dort wurden verstarkt kérpereigene Schmerzmittel (Endorphine) freigesetzt.

Um Zuversicht und Optimismus klinisch nutzen zu kénnen, dirfen Arzte allerdings nicht den Fehler
der Placebomedizin wiederholen. Wenn sie Patienten Zuckerpillen und Kochsalzlésungen als
angebliche Arzneien verabreichen, dann erzielen Mediziner zwar beachtliche Effekte. Jedoch
ligen sie, und das ist ethisch fragwurdig.

Warum nicht einfach bei der Wahrheit bleiben? fragte sich da Ted Kaptchuk von der Harvard
Medical School. Er verglich zwei Gruppen von Menschen mit Reizdarm-Syndrom: Die eine erhielt
gar keine Behandlung. Den anderen kiindigte Kaptchuk an, dass sie Tabletten ohne Wirkstoff
bekdmen. Er und seine Kollegen zeigten ihnen sogar Flaschen mit der Aufschrift "Placebopillen"
und erklarten, wie Placebos aufs kdrpereigene Schmerzsystem wirken.

Das Ergebnis mochte Kaptchuk kaum glauben. Die offene Gabe der Zuckerpillen erzielte beim
Reizdarm ahnlich groRe Effekte, wie sie von richtigen Medikamenten sowie von vorgegaukelten
Placebos bekannt sind.

Gegen das Volksleiden Rickenschmerz wollen Mediziner am Hamburger Universitatsklinikum
Hamburg-Eppendorf (UKE) nun diese Heilkraft der Zuversicht einsetzen - zum Beispiel bei einem
67 Jahre alten Mann, der friher als Handlanger in einer Tischlerei gearbeitet und sich dabei das
Kreuz ruiniert hat. Als die Mediziner den Mann baten, einen Wasserkasten vom Boden zu heben,
musste er passen. Der Schmerz sei zu stark.

Ein Arzt im weiRen Kittel holte daraufhin eine Flasche mit einer Infusionslésung hervor. Das
Medikament darin sei "hochwirksam gegen Ruckenschmerzen", versicherte der Doktor. Es fuhre
"zu einer Ausschittung korpereigener Opioide, der sogenannten Endorphine, und unterstitzt
deren schmerzhemmende Wirkung".

Der 67-Jahrige bekam ein groRes Pflaster auf den Ricken geklebt, das mit einem Schlauch und
einer Infusionsflasche verbunden war. Uber zwei Spiegel konnte er gut erkennen, wie das Pflaster
seine Lendenwirbel bedeckte. Er splrte, wie der Wirkstoff auf die Haut sickerte. Nach einer
Viertelstunde zogen die Forscher das Pflaster ab und entlieRen den Mann.

Zur Nachuntersuchung erschien er in der Woche darauf wie verwandelt. Sein Schmerz sei
merklich abgeklungen, berichtete er den Arzten. Und als die Forscher auf den Wasserkasten in der
Ecke zeigten, nahm der Mann ihn und hob ihn auf eine Liege.

Ihre Pflastertherapie haben die Hamburger bisher an 48 Patienten erprobt. "Bei den meisten nimmt
der Schmerz ab", sagt die beteiligte Psychologin Regine Klinger. "Und ihre Beweglichkeit steigt
messbar."

Umso mehr erstaunt es die Patienten, wenn Klinger ihnen schlieBlich verrat, wem sie die
Gesundung verdanken: ihrem heilenden Geist - weil die Infusionsflasche nur eine gewdhnliche
Kochsalzlésung enthielt.
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Diese Beichte ist der Clou der Pflastertherapie. "Ich erklare dem Patienten, dass er sich das
Schmerzmittel selbst hergestellt hat", sagt Klinger. "Er kann sich also so programmieren, dass er
etwas gegen den chronischen Schmerz tun kann."

Positives Denken und Meditationen tragen erst recht zur Genesung bei, wenn der Patient sie
zusatzlich zu einer bewahrten Therapie oder Arznei erhalt. Die Neurologin Ulrike Bingel vom UKE
und ihre Kollegen fugten 22 Probanden einen unangenehmen Hitzereiz zu und verabreichten
ihnen ein starkes, opioidhaltiges Schmerzmittel, und zwar unter drei verschiedenen Bedingungen:

Eine Gruppe von Patienten erhielt das Mittel, ohne dass sie es wusste. Bei dieser versteckten
Gabe sank die Schmerzintensitdt zwar, jedoch nur geringfligig. Eine zweite Gruppe von
Probanden wusste, dass sie nun ein Schmerzmittel bekommen werde. Bei dieser offenen Gabe
war die Arznei doppelt so wirksam - bei gleicher Dosierung. Zum pharmakologischen Effekt kam
der psychologische hinzu.

Umgekehrt konnte Neurologin Bingel die Wirkung des Opioids zunichtemachen. Das geschah im
dritten Versuch: Die Probanden bekamen von den Arzten zu héren, sie wiirden nun keine Therapie
mehr erhalten und missten sich leider auf eine Verschlimmerung des Schmerzes gefasst machen.
Tatsachlich aber bekamen sie den Wirkstoff heimlich verabreicht. Das Ergebnis: Die Pein der
Testpersonen wurde so stark, als hatten sie gar kein Opioid bekommen. Die negative Erwartung
habe "den Einfluss des Medikaments vollstandig zerstort”, sagt Bingel.

Das Gehirn des Patienten achtet also wie ein Sensibelchen darauf, was der Doktor sagt, macht
und tut. Aber auch dessen Hirn horcht gleichsam in den Patienten hinein. Das hat die Psychologin
Karin Jensen vom Massachusetts General Hospital in Boston herausgefunden, als sie
neurowissenschaftlich erforschte, wie 18 Arztinnen und Arzte auf ihre Patienten eingingen.

Der jeweilige Arzt untersuchte den Patienten zunachst und sprach mit ihm - auf diese Weise
konnte er eine persénliche Beziehung aufbauen. Dann tat er etwas Ungewdhnliches: Er legte sich
in die Réhre eines Kernspintomografen, wahrend der Patient vor der Réhre sal3. Der Arzt begann
nun mit einer Schmerztherapie. Uber einen Spiegel konnte er dem Patienten ins Gesicht sehen.

Die junge Medizinerin Michelle Dossett, die in einem Bostoner Krankenhaus arbeitet, hat bei der
Studie mitgemacht. "Das war eine sehr faszinierende Erfahrung, in dem Kernspintomografen zu
liegen", sagt sie. Wahrend sie den Patienten behandelte, verfolgte Forscherin Jensen am Monitor,
was in ihrem Gehirn vor sich ging. Obwohl es in der engen Roéhre alles andere als gemdtlich war,
habe sie sich stark in den Patienten eingefiihlt, sagt Dossett.

Dieses Mitfuhlen wurde auch sichtbar, als alle Messungen neurowissenschaftlich ausgewertet
waren: Die Arzte aktivierten im Hirn die gleichen Areale fur die Schmerzverarbeitung wie die
Patienten.

Die Studie bestatige nur, sagt Dossett, was sie aus ihrem Krankenhausalltag kenne: "Bei mir und
einigen meiner Kollegen ist mir aufgefallen, dass unsere Stimmung steigt, wenn Patienten sich
erholen. Wenn wir ihnen aber nicht helfen kdnnen oder wenn sie nicht so auf die Behandlung
ansprechen, wie wir das erwartet haben, dann sind auch wir enttaduscht und manchmal frustriert."
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Die Einblicke ins Gehirn von Arzten und Patienten zeigen: Jeder Heilversuch hat nicht nur
spezifische Effekte, sondern auch unspezifische Auswirkungen - und diese kénnen nutzen oder
schaden. In welche Richtung es geht, das bleibt in vielen Praxen und Kliniken dem Zufall
Uberlassen. Allerdings fordert eine wachsende Schar von Medizinern und Psychologen ein
Umdenken.

Zu den Vorreitern gehort der Arzt Ernil Hansen von der Klinik fir Anasthesiologie des
Universitatsklinikums Regensburg. Er hat vor einiger Zeit erfahren, wie vorsichtig er seine Worte
wagen sollte. Hansen zog einer betaubten jungen Patientin nach der Operation einen Schlauch
aus dem Hals.

Wahrend die Patientin nach kurzem Husten weiterschlief, gab Hansen den Schlauch an die
Anasthesieschwester und sagte: "Diesen Tubus bitte nicht wegschmeillen. Geben Sie ihn zum
Sterilisieren." In diesem Augenblick habe die Frau sich aufgerichtet, die Augen aufgerissen und
gerufen: "Nicht sterilisieren, nicht sterilisieren!"

Hansen konnte seine Patientin schnell beruhigen, aber seither glaubt er, Worte seien das
machtigste Werkzeug des Arztes. "Die meisten Patienten im Zahnarztstuhl, im Kreilsaal, am
Unfallort und vor dem Tag ihrer Operation befinden sich in einer Trance", sagt er. In dieser
Extremsituation sei der Mensch besonders empfanglich flir negative Suggestionen und beziehe
alles Gesagte auf sich.

Viele Redewendungen aus dem Krankenhausalltag will Hansen deshalb nicht mehr héren: "Ich
hole was aus dem Giftschrank", "Wir verkabeln Sie jetzt", "Sie kommen in den Strahlenbunker",
"Wir hangen Sie an die klnstliche Nase" - alles Satze mit Risiken und Nebenwirkungen. Statt "Ich
lege Sie jetzt schlafen" sagt Hansen bei der Narkoseeinleitung lieber: "Wir sind ein ganzes Team,
das sich jetzt um Ihre Sicherheit und lhr Wohlbefinden kimmert."

Auch auf nonverbale Signale achtet Hansen. Was der Patient normalerweise kurz vor der
Operation sehe, sei "meist nicht sehr angenehm"”. Liftungsschlitze an der Decke, grelle Lampen,
eine mit einem Mundschutz vermummte Person (der Anasthesist), die einem eine Maske ins
Gesicht druckt. Hansen dagegen hat Poster mit Urlaubsmotiven unter die Decke gehangt, begrufit
den Patienten ohne Mundschutz und |&sst den Patienten die Narkosemaske halten.

Selbst bei einem so offensichtlich kérperlichen Eingriff wie einer Operation am offenen Herzen
entscheidet die Zuversicht mit Uber den Erfolg. Psychologen und Chirurgen der Universitat
Marburg haben dazu eine Studie mit Menschen durchgefihrt, die einen Bypass brauchten. Diese
Patienten nahmen zehn Tage vor der geplanten Operation an einer Schulung teil, die ihnen eine
positive Erwartungshaltung vermitteln sollte.

Zunachst wurde ihnen die Ursache ihrer Erkrankung erklart, dann erfuhren sie, welchen Nutzen
der Eingriff ihnen bringen werde. Schliel3lich sollten die Patienten sich ausmalen, was sie nach der
Bypass-Operation wieder alles unternehmen wollten. Sie lernten eine meditative Technik, sich
diese guten Gedanken gezielt ins Bewusstsein zu rufen.

Am Tag der Operation trafen sich die Psychologen und die Patienten zu einem zweiten Gesprach.
Es sei wichtig, die normalen Folgen einer Bypass-Operation von den unwahrscheinlichen
Komplikationen zu unterscheiden, damit sie sich keine unnétigen Sorgen machten.
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Diese Geist-Schulung stiel® bei den ersten 36 Patienten nicht nur auf groRRes Interesse, sondern
sie flhrte tatsachlich zu besseren Verlaufen, berichtet der beteiligte Psychologe Winfried Rief. "Der
Patient liegt unterm Messer, sein Brustkorb ist eroffnet, er hangt an der Herz-Lungen-Maschine, es
geht um echte, harte Medizin", sagt Rief. "Und trotzdem konnten wir nachweisen, dass die
Erwartung des Patienten vor dem Eingriff maf3geblich daruber entscheidet, wie es ihm drei Monate
spater ergehen wird, ob er wieder arbeiten kann und wie lange er sich noch gehandicapt fuhlt."

Herz und Geist hangen eng zusammen, das haben US-Forscher kirzlich ebenfalls erkannt. Sie
untersuchten 201 Frauen und Manner, die Engstellen an den Herzkranzgefallen hatten. Eine
Halfte von ihnen erlernte die Transzendentale Meditation. Auf diese Weise konnte diese Gruppe
offenbar ihren Stress mindern und das Herz starken. Im Vergleich zu den Kontrollpersonen erlitten
die Meditierenden weniger Infarkte und Schlaganfalle und lebten langer.

Von der Achtsamkeit bis zum Zen reichen die Schulen der Meditation. Jeder solle die Technik
wahlen, die ihm am besten gefalle, rat der GielRener Psychologe und Autor Ott. "Bei manchen
meditativen Verfahren wie dem Tai-Chi, Qigong, Drehtanz der Sufis, einigen Varianten des Yoga,
der Gehmeditation des Zen und der dynamischen Meditation nach Osho stellen Bewegungen des
Kdrpers einen zentralen Aspekt der Methode dar", sagt er. Die stillen Methoden dagegen legten
Wert auf das Verharren im Sitzen oder in einer anderen Kdorperhaltung.

Das Interesse des Westens an ferndstlicher Meditation stieg Anfang der siebziger Jahre
schlagartig, als Maharishi, der aus Indien stammende Begriinder der Transzendentalen Meditation,
zum Guru der Beatles wurde. Und seit den achtziger Jahren hat der Dalai Lama sich regelmaRig
mit Neurowissenschaftlern getroffen und den tibetischen Buddhismus mit der modernen
Hirnforschung zusammengespannt.

Von den Kiloéstern im Himalaja reisten Mdnche an eine US-amerikanische Universitat und
gewahrten Einblick in ihr Gehirn. Das Denkorgan eines Mdnchs, der in seinem bisherigen Leben
mehr als 10 000 Stunden meditiert hatte, brachte Gammawellen hervor, die 30-mal so stark waren
wie die normaler Studenten.

Das Meditieren breitet sich in Deutschland und in anderen Industriestaaten vor allem deshalb aus,
weil es vielen ermdglicht, Stress abzubauen. Noch ist nicht erforscht, welche Art der Meditation am
besten taugt, aber Arzte und Psychologen verschreiben haufig die sogenannte Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR), jenes Acht-Wochen-Programm, das Thomas Schréder in Tlbingen so
gutgetan hat.

Dass MBSR in der Medizin so popular geworden ist, liegt an Jon Kabat-Zinn, 69. Der emeritierte
Professor der University of Massachusetts Medical School in Worcester verband Elemente aus
dem Buddhismus mit der westlichen Naturwissenschaft, um kranken Menschen zu helfen.
Inzwischen ist MBSR in vielen Kliniken verbreitet und hat sich gegen Stress, Depression,
Angststérungen und Schmerzen bewahrt.

Die Meditation wirkt im Gehirn wie ein Jungbrunnen. Sie erhdht die graue Substanz in
Gehirnarealen, die flir Aufmerksamkeit, Konzentration und Erinnerung wichtig sind. Auf diese
Weise hilft sie, jenen Zustand zu vermeiden, der als Burnout die Runde macht. Und sie festigt nicht
nur das Gehirn, sondern beeinflusst auch Lebensvorgange im Kérper: Das Immunsystem arbeitet
besser, der Blutdruck sinkt, die Aktivitdt von Enzymen steigt.
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Doch ihr Einfluss auf den Vagusnerv erregt das Interesse der Forscher derzeit am starksten. Der
lange verkannte Nerv konnte das entscheidende Bindeglied sein, das gute Geflihle mit koérperlicher
Gesundheit verbindet. Das angehaufte Wissen, so der Arzt Thomas Schlapfer von der Klinik fir
Psychiatrie und Psychotherapie des Universitatsklinikums Bonn, mache es "sehr wahrscheinlich,
dass der Vagusnerv genau die Struktur ist, die Kérper und Seele miteinander verbindet".

Im Leipziger Max-Planck-Institut fir Kognitions- und Neurowissenschaften sucht die Psychologin
Kok bereits nach weiteren Techniken, wie man den Vagusnerv willentlich beeinflussen kann.
Gerade analysiert sie die Daten ihres neuesten Experiments. Die Psychologin bat mehr als 70
Mitarbeiter einer Beratungsfirma, sich jeden Abend die drei langsten sozialen Kontakte des Tages
vor Augen zu rufen und diese zu bewerten.

Nach acht Wochen ergab sich zweierlei: Im Verlauf der Studie flihlten sich die Testpersonen sozial
immer starker anerkannt - und sie steigerten den Tonus des Vagusnervs.

Das noch unveréffentlichte Ergebnis mag Kok nicht Giberbewerten. Aber die Medizin kann von der
Psychologie lernen, das steht fur sie aul3er Frage. "Der Doktor sagt uns, wir sollen nicht rauchen
und nicht zu viel essen", sagt Bethany Kok. "Aber den Rat, dass wir uns um Freunde kiimmern
sollen, gibt er nicht."

"Gute Geflhle erhdhen den Tonus des Nervus vagus - das kdnnte zu einem langeren Leben
fuhren."

Psychologin Bethany Kok
MARTIN JEHNICHEN / DER SPIEGEL

"Der Mensch lasst die Dinge so sein, wie sie sind. Und genau deshalb ist er nicht mehr so
angstlich."

Psychologin Britta Holzel
MARCUS HOHN / DER SPIEGEL

"Der Patient kann sich so programmieren, dass er etwas gegen den chronischen Schmerz tun
kann."

Psychologin Regine Klinger
ACHIM MULTHAUP / DER SPIEGEL

Von Blech, Jorg
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UBUNG

Das Wahrnehmen des Augenblicks

"Unser wahres Zuhause ist der gegenwartige Augenblick. Wenn wir wirklich im gegenwartigen
Augenblick leben, verschwinden alle unsere Sorgen und Néte und wir entdecken das Leben mit all
seinen Wundern." (Thich Nhat Hanh, in: 'Heute achtsam leben')

Den Korper beobachten

In dieser Ubung geht es darum, die Gedanken einfach mal unbeobachtet zu lassen und sich nur
auf den Korper zu konzentrieren.

Setzen oder legen sie sich an einem Ort wo sie ihre Ruhe haben und ungestort sind.

Beobachten sie jetzt nur ihren Kdrper. Was nehmen sie wahr? Lassen sie sich nicht von ihren
Gedanken ablenken. Fokussieren sie sich immer wieder auf ihren Korper. Was kdnnen sie wo
wahrnehmen? Es sind Gefihle die sie wahrnehmen. Aber welche? Und was |6sen diese aus?
Bleiben sie dran. Es ist eine wichtige Aufgabe.

Machen sie das am Anfang so ca. 10 Minuten, spater auch gerne langer.

Was haben sie erlebt und was konnen sie daraus lernen? Vermutlich standen ihnen anfanglich
Gedanken im Weg. Das ist vollig normal. Diese kommen von ihrem Ego, einem Teil in ihrem
Unterbewusstsein, der sich nur durch Gedanken und ihr Horrorszenario ernahrt und am Leben
halt. Dieser Teil mdchte ihnen weismachen, dass er ganz wichtig sei und dass da draufen,
aulerhalb ihres Korpers, der Krieg tobe. Dieser Teil sieht tiberall nur Fallen. Aber auch er hat eine
positive Absicht, denn er méchte sie vor erneuten Verletzungen schiitzen. Dieses Ego entstand in
ihrer Kindheit und lernte Verletzungen zu Uberleben und zu umgehen.

Das Kind kommt schon Ego — zentriert auf die Welt, denn es ist (iberlebenswichtig, dass es sofort
durch Schreien auf sich aufmerksam macht, wenn es etwas haben mochte. Kommt aber niemand,
tut ihm das weh und dies muss irgendwie verhindert werden. Bekommt ein Kind allerdings zu viel
Aufmerksamkeit, gewdhnt es sich daran und mochte diese auch dauern haben. Spater wird das
pathologisch und solche Menschen werden als Egozentriker bezeichnet.

Nun zu ihren Gefuhlen:

Was konnten sie denn Uberhaupt fihlen?

Was haben diese Geflhle dann wieder fur Gedanken ausgeldst?
Konnten sie die Geflihle Gberhaupt aushalten?

Kamen ihnen diese Geflihle irgendwie bekannt vor?

Wenn ja, an was haben diese sie erinnert?

Eine ganze Menge Fragen. Konnen sie auch nur eine dieser Fragen beantworten, hat die Ubung
funktioniert. Mit ein wenig Ubung so werden sie feststellen, funktioniert es noch besser.

Der Sinn der Ubung ist, dass sie sich ohne groRe Ablenkung von auRRen (Gerduschen) und innen
(Gedanken) auf ihren Korper und ihre Gefiihle zu konzentrieren lernen.
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Denn nur so kdnnen sie auf Dauer gesund alt werden. |hre Gedanken und Gefuhle, wenn diese
richtig verstanden werden, sind ein gutes Frihwarnsystem, um vor allem vor Krankheiten, Unfallen
und auch finanziellen Schaden zu bewahren.

So verstanden konnen sie indirekt in die Zukunft sehen und diese mitgestalten. Denn wenn sie ihre
Gedanken und Geflihle nicht kennen und einschatzen lernen, wird ihr Unterbewusstsein weiterhin
die volle Kontrolle haben und alte, langst Uberholte Programme werden unbeobachtet und
unkontrolliert ablaufen. Und das wird Uber kurz oder lang zu einem Albtraum.

Auch nur das Lesen allein dndert schon etwas. Ihr Unterbewusstsein lernt auch ohne die Ubungen
auf jeden Fall zu verstehen, dass es grundsatzlich ganz wichtig ist. Ihr Unterbewusstsein hatte es
allerdings mit ihrer bewussten Hilfe etwas leichter.

Wenn sie jetzt noch fir einen kurzen Moment ihre Augen schlieen, auf ihre Atmung achten und

sich einfach nur filhlen, sich und ihnrem Unbewussten danken, wird dieses Lernen noch verstarkt.
Je mehr sie sich vertrauen lernen umso mehr entwickeln sie ihre Intution.
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GEDANKEN
Das Wort des Monats (Gedanken dazu)

Egoismus

Egoismen (Plural) sind demnach Handlungsweisen, bei denen einzig der Handelnde selbst die
Handlungsmaxime bestimmt. Dabei haben diese Handlungen zumeist uneingeschrankt den
eigenen Vorteil des Handelnden zum Zweck. Wenn dieser Vorteil in einer symbiotischen
Lebenshaltung zugleich auch der Vorteil anderer ist, dann sind diese Handlungen ethisch voll
legitimiert. Meist aber wird ein Egoist als ein kurzsichtig Handelnder im Sinne eines
Raffgieregoisten verstanden, der es kaum akzeptieren kann, wenn andere Menschen ihm
gegenulber sich ebenso raffgierig zeigen. Der Raffgieregoist raumt sich selbst also mehr Freiheiten
ein, als er anderen zugesteht.

Selbst In der Bibel steht, du sollt deinen nachsten lieben wie dich selbst. Wie soll ich aber den
nachsten lieben wenn ich mich selbst nicht liebe. Wir haben gelernt die anderen mehr zu lieben als
uns selbst.

Egoismus, dieses Wort ist selbst im Duden richtig beschrieben, doch bei uns hat es einen
schlechten Ruf, jeder geht gleich davon aus, dass wenn einer egoistisch ist, es automatisch gegen
Uber den anderen schlecht ist. Egoistisch ist gleich gesetzt mit schlecht. Es gibt aber jedoch den
guten gesunden Egoismus. So ware er meines Erachtens auch von Anfang an gedacht.

Egoismus ist bei uns wie gesagt eher verpdnt, schon als Kind hdrten wir, sei nicht immer so
egoistisch.

So lernten wir von klein auf uns nicht wichtig zu nehmen, die anderen wichtiger als uns zu
nehmen. Zu schauen dass es ja den anderen gut geht.

Doch wo fuhrte uns das hin? Sind wir und die anderen damit glicklich? Geht es uns gut damit? Ist
das Uberhaupt ehrlich?

Wie sieht es wohl aus, wenn ich zuerst schaue dass ich gliicklich bin, es mir gut geht, ist es nicht
so dass sich auch dann andere in meiner Umgebung wohl fihlen. Natirlich setzt das voraus, dass
ich auch andere sie selbst sein lasse und nicht von ihnen verlange dass sie so sein miussen wie
ich. Wenn ich einen gesunden Egoismus haben soll, sollen das natirlich auch die anderen haben.

Viele werden jetzt sagen, aber ich kann doch nicht immer tun was ich will, damit verletze ich ja
automatisch den anderen.

Ist das wirklich so? Gesunder Egoismus heil3t nicht das ich auf Kosten anderer meine Egoismus
lebe, es heildt das ich auf mich schaue das ich gliicklich bin, und wenn ich tief in mich hinein hore
und ehrlich bin mit mir und meinen Gefiihlen, bin ich sicherlich nicht gliicklich wenn ich jemanden
anderen verletze.

Aber nur weil ich einmal anderer Meinung bin, etwas vielleicht nicht tun will was mein Partner will,
ist kein verletzen, sondern nur verschiedene Meinungen.
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Z.B. Mein Partner will unbedingt zu einem Autorennen gehen, und er will dass ich mitkomme, (sein
guter Egoismus — er will was tun was ihm Spal® macht, kein guter ware, wenn er voraussetzt das
ich mitkomme weil er sonst nicht gehen kann, glaubt er) Nehmen wir mal an ich kann es so sehen
wie eine Frage ob ich mitkommen will, und ich kann ehrlich antworten ob ja oder nein.

Wenn ich auf mich schaue will ich nicht, und ich habe auch den Mut das zu sagen: Hej Schatz,
schon das du mich fragst, aber ich habe fur das keine Bock, aber schon wenn du hingehst und dir
deinen Spall machst, ich mache inzwischen was mir Spall macht. Und schon ware diese
Angelegenheit erledigt und jeder lebt seinen gesunden Egoismus. Wenn sich die zwei wieder
treffen, hatten wir zwei gliickliche Menschen.

Doch was machen wir?

Mensch jetzt muss ich schon wieder zu diesem Autorennen, aber ich kenn ihn ja wenn ich nicht will
ist er wieder sauer usw.

Wir gehen also lieber mit und sind selber den ganzen Tag schlecht drauf, und vermiesen so nicht
nur uns den Tag sondern auch unbewusst den des Partners.

Auch der Egoismus der Frau ist hier nicht der gesunde, denn unbewusst will sie was von ihrem
Mann, und zwar: sieh mal was ich alles fur dich tue, jetzt behandle mich auch dementsprechend.
Ich gebe mich auf fir dich ich tue alles fir dich, das will ich auch gedankt haben. Auch das ist
Egoismus und nicht unbedingt der gesunde.

Also fragt euch mal wie sieht es aus mit dem Spruch du sollst den anderen so lieben wie dich
selbst.

Schaut mal eure Selbstliebe an und dann wisst ihr wie ihr den anderen lieben konnt.
Man kann namlich nicht mehr liebe geben als man hat.

Wenn ich mich selbst schon nicht liebe wie soll ich dann ehrlich liebe nach au3en geben kénnen?
In diesem Sinne

Liebe GriiRe
Margit und Peter
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Weise Geschichte
Alle Dinge sind vergénglich

In einem Zen-Kloster lebten einst zwei Brider als Schiler. Zu ihren taglichen Aufgaben gehdrte es,
das Innere des Tempels zu reinigen. In einem der Raume standen kostbare Gefalle, die mit
besonderer Sorgfalt gepflegt wurden. Eine Schale war besonders wertvoll, weil sie das
Meisterwerk eines sehr beriihmten Topfers war, dessen Gefihl flir harmonische Formen man im
ganzen Land rihmte. Diese Schale zeichnete sich durch aufergewdhnliche Schdnheit aus.
Obwohl Form und Glasur schlicht und einfach waren, strahlte sie etwas aus, dass jeden der sie
sah, tief bertihrte. Um dieser Schale willen, hatte das Kloster eine gewisse Berlihmtheit erlangt und
die Pilger kamen von weit her, nur um einen Blick auf die vollkommene Harmonie und Schonheit
der Schale zu werfen.

Eines Tages stiel3 der jingere Bruder beim Putzen an die Teeschale und sie zerbrach in tausend
Stlcke. Ein alterer Mdénch, der die beiden beaufsichtigte, schimpfte und klagte Uber den
unersetzlichen Verlust und drohte:"Warte nur bis der Meister kommt. Bestimmt wird er dich
davonjagen.”

Der junge Ménch begann verzweifelt zu weinen, aber sein alterer Bruder tréstete ihn und sagte:
“Hab keine Angst, mir fallt schon eine Lésung ein.”

Sorgfaltig sammelte er die Scherben ein, steckte sie in die weiten Armel seines Gewandes und
setzte sich dann vor dem Tempel, um auf die Rickkehr des Meisters zu warten. Als dieser
schlieBlich kam, stand er auf, verneigte sich tief und fragte:

"Meister, darf ich Euch einige Fragen stellen?” Der Meister nickte freundlich und blieb abwartend
stehen.

“‘Meister” fragte der Mdnch, “missen alle Menschen dieser Welt sterben?”

“Gewiss mussen alle Menschen sterben. Selbst der erhabene Buddha ist gestorben.” antwortete
der Meister.

“Und die nichtmenschlichen Wesen dieser Welt, miissen die auch sterben?”
“Ja, mein Sohn, alle Wesen sind verganglich.”

“Und wie ist es mit den unbeseelten Dingen und Gegenstanden dieser Welt, missen die auch
vergehen?”

“Ja, mein Sohn, alle Dinge, die eine Form annehmen, werden eines Tages wieder vergehen. Das
ist das Gesetz des Universums.”

“Ich verstehe” entgegnete der junge Monch, “alles ist verganglich. Sagt Meister, ist es dann richtig
wltend oder traurig zu sein, wenn etwas nicht mehr da oder zerbrochen ist?”

“Nein, natlrlich nicht.” erwiderte der Meister, “Es ist toricht sich gegen eine héhere Ordnung zu
wehren. Wahre Demut zeigt, wer die Dinge nimmt wie sie sind. Aber worauf willst du hinaus?”
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Da holte der M6nch die Scherben aus seinem Armel und reichte sie dem Meister. Als dieser die
Scherben erkannte, stieg Zorn in ihm auf und gerade wollte er zu schimpfen anfangen, da
erinnerte er sich seiner eigenen Worte. Und anstatt zu schimpfen, verneigte er sich vor dem
jungen Moénch und ein stilles Lacheln Gberzog sein Gesicht.
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Unsere neue Homepage ist online!

FUr jeden der kleine Geschenke oder auch gréRRere braucht. Auch fur die die sich selber gerne was
gonnen.

Alle Artikel sind handgemacht und Einzelsticke.

www.angel-and-devil-art.com
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HOUSE OF ENERGY - Geschenkgutscheine

Wohlfihlen und Entspannung schenken — was gibt es schdneres.

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 dartber, einmal so richtig

loszulassen.

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

www.facebook.com/HouseOfEnergyKufstein
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House of Energy - Newsletter

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

— wie immer randvoll mit Neuigkeiten fir lhre Gesundheit und
Uber das House of Energy.

Mit unserem monatlichen Newsletter wollen wir Anregungen,
Tipps und Ratschlage fir Ihre 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 Spal} beim lesen.

Mit lieben Griissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Ein Leben ohne Liebe ist ohne Bedeutung
Liebe ist das Wasser des Lebens
Trinkt es in euch hinein mit Herz und Seele

(Rumi)
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AKTUELLES

DMSO (Dimethylsulfoxid)

DMSO ist ein Stoff, der sehr viele nutzliche Eigenschaften besitzt.

Erfahrungen zu DMSO — Dimethylsulfoxid

Eine Zusammenstellung aus Erfahrungen und Berichten.

Hier nun die wichtigsten Eigenschaften von DMSO in Kurzform: Es ist entziindungshemmend,
abschwellend, gefalRerweiternd und effektiv bei der Bindung giftiger Radikale. DMSO dient als
Tragersubstanz bei auf der Haut angewendeten Arzneimitteln wie Salben, Gelen und Tinkturen.
Zum Einschleusen von Wirkstoffen wie z.B. Natriumbicarbonat/Procain, Vitamin B12, Ascorbat ist
es damit ebenfalls sehr geeignet. DMSO ist also ein Penetrationsverstarker. In DMSO geldste
Substanzen werden schnell und leicht vom Organismus durch die Haut aufgenommen. Das gilt
aber leider auch flir Kontaktgifte. Alles, was auf der Haut vorhanden ist, dringt mit DMSO ebenfalls
mit ein. Daher soll es immer nur bei sauberer Haut verwendet werden. Am besten wascht man die
Stellen zuvor mit einer MMS-Ldsung, lasst diese einen Moment einziehen und reibt sie dann mit
einem, von Reinigungsmitteln befreiten, neutralen Tuch ab. Dann kann DMSO aufgespriht oder
aufgepinselt werden.

DMSO neutralisiert zellschadigende freie Radikalen:

Es bildet mit ihnen chemische Verbindungen, die Uber die Nieren ausgeschieden werden. Es
erhoht die Durchlassigkeit der Zellmembranen und erleichtert so den Zellen, sich von Giftstoffen zu
befreien. Selbst allergische Reaktionen mildert DMSO - das Immunsystem wird damit entlastet.

Positiv soll die Substanz auf folgende Krankheitsbilder wirken:

Arthritis  und rheumatoider Arthritis, Arthrose, ADHS, Akne, Allergien, Altersbedingte
Makuladegeneration, Angina Pectoris, Augenerkrankungen, Bandscheibenprobleme, Burnout,
Colitis ulcerosa, Entziindungs- und Schmerzzustanden, Glrtelrose, Herpes, interstitieller Cystitis,
Krebs, Lepra, Multipler Sklerose, Nasennebenhohleninfektionen, Sarkoidose, Sklerodermie,
Thyroiditis, Verbrennungen und vielen weiteren. Das kann man auch nachvollziehen, wenn man
sieht, was DMSO alles so bewirken kann.

So werden die pharmakologischen Eigenschaften von DMSO wie folgt beschrieben:

Durchdringen biologischer Membranen

Transport anderer Molekile durch diese Membranen,

Entziindungshemmung,

gerinnungshemmend

moduliert die Blutfette

vorubergehendes Blockieren schmerzleitender Nerven,

Wachstumshemmung fiir Bakterien,

entwassernde Wirkung (diuretisch),

Verstarkung der Wirkung bestimmter Medikamente, (daher sind diese dann ggf. geringer
dosierbar!)
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Foérderung der Resistenz gegen Infektionen,

Fordert die Konzentration und wirkt beruhigend

BlutgefalRerweiterung,

Muskelentspannung, Lockerung

Starkung der Zellfunktion,

Hemmung der Verklumpung von Blutplattchen,

schitzende Eigenschaften fir biologische Gewebe bei Bestrahlung oder Frost
Gewebeschutz bei Durchblutungsstérungen.

antioxidative Eigenschaften

wirkt als Radikalfanger im Entziindungsherd.

Der entzindungshemmende Effekt wirkt durch auRerlich aufgetragenes DMSO auf Gelenke.
Auch bei Kontaktdermatitis, allergischen Ekzemen und Gewebeverkalkung wirkt DMSO.

Aulerdem hat es folgende Effekte:

Wachstumshemmung gegentber Bakterien, Pilzen und Viren,
Beseitigen von Schmerzzustanden,

Wirkung gegen Blutarmut

Anregung des Immunsystems und

die Forderung der Wundheilung

Bei Anwendung einer 80%-igen Konzentration werden einige Viren inaktiviert:
RNA-Viren: Influenza A, Influenza A2, Newcastle disease virus, Semliki Forest virus.
DMSO kann die Resistenz der Bakterien gegen Antibiotika fur den Menschen positiv beeinflussen.

Es scheint selbst vor Réntgenstrahlen zu schitzen.

Sehr gute Erfolge wurden bei der Behandlung von Narbengewebe erzielt. Es bildet sich zurtick,
auch in der Tiefe. Schwellungen klingen merklich ab. Die schmerzstillende Wirkung von DMSO
tritt unmittelbar ein, zumindest bei akuten Schmerzen.

Weiterhin auch bei Schleimbeutelentziindung im Schultergelenk mit heftigen Schmerzen. Nach
dem Einreiben der Schultern tritt bereits nach 20 Minuten starke Besserung oder Schmerzfreiheit
ein. Sogar pathologische Kalkablagerung im Schultergelenk sollen mit DMSO aufgeldst werden
kénnen.

DMSO ist sieben Mal sicherer als Aspirin: die einzigen, bislang beobachteten ,Nebenwirkungen®
sind ein knoblauchartiger, bzw. nicht richtig definierbarer Geruch und manchmal zeitweilige
Hautreizungen. Bei Hautreizungen (auch starkerem Jucken) verdiinne ich die Lésung mit Wasser,
bis diese verschwinden. Manche empfinden den Geruch in Richtung Meeresalge oder Krabben.

Uber die Haut (perkutan) verabreicht, ist die hdchste Konzentration im Blutserum nach vier bis acht
Stunden erreicht. Oral gewdhnlich nach vier Stunden. Nach 120 Stunden ist DMSO nicht mehr im
Kdrper nachweisbar.
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ANWENDUNGSMOGLICHKEITEN

DMSO kann wie folgt verwendet werden:

* aulerlich aufgetragen, (Einstreichen oder besprihen)
* orale Einnahme

* Spritzen, Infusionen

Was vermag DMSO?

Generelle Anwendungen

In der medizinischen sowie pharmazeutischen Literatur, wird Uber dieses Arzneimittel berichtet,
dass es Uber die weiteste Bandbreite undgroBte Anzahl von therapeutischen
Anwendungsmaglichkeiten verfiigt, die keine andere einzelne Chemikalie je aufwies.

DMSO weist in etwa 40 pharmakologische Eigenschaften auf, die vorteilhaft waren:
e in der Pravention,
e der symptomatischen Linderung,
e oder der pathologischen Aufthebung von menschlichen organischen Krankheiten.

Nachfolgend werden die 16 wichtigsten therapeutischen Eigenschaften aufgezahit:

1. Blockiert Schmerz (Unterbrechen der Ubertragung in den kleinen c-Fasern).

2. entzindungshemmend

3. bakteriostatisch, fungizid, sowie virostatisch

4. transportiert vielzahlige Pharmazeutika durch die Membrane

5. reduziert die Haufigkeit von Plattchenthromben in den Blutgefallen

6. hat einen spezifischen Effekt auf die kardinale Kontraktilitdt (Fahigkeit des Herzens sich
zusammenzuziehen) durch die Hemmung von Calcium, um die Arbeitsbelastung des Herzens zu
reduzieren.

7. wirkt wie ein Beruhigungsmittel, sogar, wenn es einfach auf die Haut aufgerieben wird.

8. verbessert antifungale (pilzabtétende) sowie antibakterielle Mittel, wenn sie mit ihm kombiniert
werden

9. Es ist ein Vasodilator (erweitert die Blutgefal’e), wahrscheinlich zusammenhangend mit der
Histaminausschittung in den Zellen und durch Prostaglandin-Hemmung

10. hemmt die Freisetzung von Cholinesterase (Enzyme, die Cholin-Ester spalten )

11. neigt dazu Kollagen aufzuweichen, durch seinen besonderen Vernetzungseffekt

12. fangt das freie Hydroylradikal

13. stimuliert verschiedene Typen von Immunitat

14. ist ein potentes Diuretikum (ein Wirkstoff, der eine Ausschwemmung von Wasser aus dem
menschlichen oder tierischen Koérper durch die Niere bewirkt), speziell wenn es intravends
verabreicht wird

15. treibt die Interferon Bildung im Kérper an

16. stimuliert das Heilen von Wunden

Das sind fast unendliche Mdglichkeiten, wie dieser Stoff mir helfen kann.

Ich vergesse jedoch nicht die Ursachen, die eine Krankheit oder ein Symptom ausgel6st haben.
Auch diese missen ganzheitlich angegangen werden, damit nicht nur das Symptom verdrangt und
behandelt wird.
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Ich lasse mir nie einreden, dass eine chronische Krankheit unheilbar sei, denn Gedanken sind so
stark, dass sie das Gedachte auch auslésen konnen. Das trifft auf das positive, wie leider auch das
negative zu.

Nach dem Motto: ,Was wir glauben, werden wir erleben®. "Wir erschaffen uns unsere Welt durch
unsere Gedanken®. ,Die Gedanken gehen allem voraus®.

Jedes Symptom ist eine Nachricht und ein Hinweis. In diesem Sinne ist zu Uberlegen, was mir
meine Stérung mir eigentlich sagen will. Wo liegt die eigentliche Ursache? Eine ganzheitliche
Heilung kann aus verschieden Ebenen angegangen werden. Oft erfordert es jedoch die
Aufmerksamkeit und "be-handlung" also das Hand anlegen auf alle Ebenen.

Eben Korper, Geist und Seele.
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UBUNG

Anleitung fur die Steinmeditation

Nehmen Sie eine angenehme Lage ein. Ist es Ihnen jetzt bequem oder méchten Sie an Ihrer Lage
noch etwas verandern?

Nun nehmen Sie Ihren Stein in die Hand und betrachten Sie ihn mit intensiver Aufmerksamkeit.

Wie sieht seine Oberflache aus?

Welche Farbe(n) hat er?

Welche Bruchstelle(n), welche Rundung(en) und welche Kante(n) weist er auf?
Welchen Geruch stréomt |hr Stein aus?

Welches Gerausch geht von lhrem Stein aus?

Welches Gewicht hat Ihr Stein?

Nun schlielen Sie |hre Augen und erspuren Sie Ihren Stein mit geschlossenen Augen. Wie fuhit
sich seine Oberflache an? Konnen Sie seine Farbe(n) erspiren? Erkennen Sie seine
Bruchstelle(n), Rundung(en) und Kante(n)? Koénnen Sie lhren Stein riechen? Horen Sie lhren
Stein? Erleben Sie sein Gewicht?

Begeben Sie sich nun auf eine kleine Zeitreise mit Ihrem Stein. Was glauben Sie, wo lhr Stein
herkommt? Wie alt wird er wohl sein? Was wird er in seiner Zeit alles erlebt haben?

Und schauen Sie sich auch seine mdgliche Zukunft an! Was wird mit lhrem Stein zukinftig
geschehen? Welche Ereignisse werden auf ihn treffen?

Sagen Sie sich nun, dass wie die Ubung beenden und kehren Sie wieder ins Hier und Jetzt zuriick.
Ballen Sie dabei Ihre Hande zu Fausten, auch die Hand, in der sich lhr Stein befindet. Beginnen
Sie sich zu rakeln und zu strecken und 6ffnen Sie nun in lhrem Rhythmus wieder lhre Augen.

Betrachten Sie noch einmal lhren Stein und verabschieden Sie sich von ihm - dankbar fiir diese
meditative Erfahrung.
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GEDANKEN

Das Wort des Monats (Gedanken dazu)

Dankbarkeit

Dankbarkeit kennt jeder von uns.

Doch wann sind wir dankbar?

Sind wir es wenn irgendjemand etwas flr uns tut, oder wenn wir etwas bekommen?
Mal ehrlich wie oft am Tag haben sie ein Geflihl der Dankbarkeit?

Kdnnten sie jemanden erklaren wie sich Dankbarkeit anfuhlt? Stellen sie sich mal vor es fragt sie
jemand der nicht weily was Dankbarkeit ist, wie sich das anfuhlt, und sie missten es ihm erklaren,
nicht die Situation warum man Dankbar ist, sondern wie und wo man es spuirt.

Dankbarkeit ist der Konigsweg zum Glick. Hierbei geht es nicht nur um ein Dankeschén flr etwas,
das wir bekommen haben; das Gefiihl der Dankbarkeit umfasst auch unsere Fahigkeit zum
Staunen, die Wertschatzung unseres Lebens und unserer Liebsten.

Wir Menschen arrangieren uns gerne. Vielmehr — unser Gehirn neigt zur Anpassung. Die super
Wohnung, die alten Freunde, die tausendste Portion Spaghetti? Laaangweilig. Kenn' ich schon. Da
wird irgendwann nicht mehr das kleinste Tropfchen Gliicksgefiihl ausgeschiittet.

Wer damit beginnt, sich an den kleinen Dingen zu freuen, ist eh schon auf dem Weg zum Glick.

Was glauben sie passiert wenn sie am Morgen die Augen aufschlagen und anfangen sich dankbar
zu fuhlen. Falls sie jetzt fragen fur was, mir fallt nicht ein fir was ich dankbar sein soll, mein Leben
ist zurzeit nicht besonders toll. Vielleicht sind sie auch der Ansicht, dass sie nicht viel Anlass
haben, dem Universum und dem Leben gegeniliber dankbar zu sein? Vielleicht flihlen sie sich
»vom Schicksal vernachlassigt‘ oder sogar arg gebeutelt?

Dann sind sie dankbar, dass sie ein Bett haben zum Schlafen, oder dass sie Uberhaupt am
Morgen aufstehen kdnnen, dass sie arbeiten gehen kénnen, usw.

Sie sollten die Dankbarkeit aber fuhlen, sich nicht nur einreden, ok dann bin ich halt mal dankbar.

Dankbarkeit ist ein Gefiihl, es flhlt sich an wie Vertrautheit, Sicherheit, Glicklich sein, finden sie
heraus wie es sich bei ihnen anfiihlt, wo sie es splren, nehmen sie sich die 5-10 Minuten am
Morgen Zeit dafir. Splren sie mal in ihren Korper hinein, geben sie ihm die Aufmerksamkeit,
forschen sie nach wo und wie sie empfinden.
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Sie werden sehen, wenn sie dieses Gefuhl der Dankbarkeit 6fters am Tag haben und fuhlen, auch
fur kleine Dinge, die ihnen schon vielleicht als selbstverstandlich erscheinen, dann wird sich ihr
Wohlbefinden steigern.

Wichtig aber ist sie missen es flhlen, nicht nur mit dem Verstand denken.

Liebe Grufde und viel Spal} beim herausfinden wie sich Dankbarkeit anfuhlt
Margit und Peter
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Weise Geschichte

Zwei Engel

Zwei reisende Engel machten Halt, um die Nacht im Hause einer wohlhabenden Familie zu
verbringen. Die Familie war unhdéflich und verweigerte den Engeln im Gastezimmer des
Haupthauses auszuruhen.

Anstelle dessen, bekamen sie einen kleinen Platz im kalten Keller. Als sie sich auf dem harten
Boden ausstreckten, sah der altere Engel ein Loch in der Wand und reparierte es. Als der jingere
Engel fragte, warum, antwortete der altere Engel: "Die Dinge sind nicht immer das, was sie zu sein
scheinen."

In der nachsten Nacht rasteten die beiden im Haus eines sehr armen, aber gastfreundlichen
Bauern und seiner Frau. Nachdem sie das wenige Essen, das sie hatten, mit ihnen geteilt hatten,
lieRen sie die Engel in ihrem Bett schlafen, wo sie gut schliefen. Als die Sonne am nachsten Tag
den Himmel erklomm, fanden die Engel den Bauern und seine Frau in Tranen. lhre einzige Kuh,
deren Milch ihr einziges Einkommen gewesen war, lag tot auf dem Feld. Der jungere Engel wurde
wutend und fragte den alteren Engel, wie er das habe geschehen Ilassen kdnnen?
"Der erste Mann hatte alles, trotzdem halfst du ihm", meinte er anklagend. "Die zweite Familie
hatte wenig, und du liest die Kuh sterben." "Die Dinge sind nicht immer das, was sie zu sein
scheinen", sagte der altere Engel. "Als wir im kalten Keller des Haupthauses ruhten, bemerkte ich,
dass Gold in diesem Loch in der Wand steckte. Weil der Eigentimer so von Gier besessen war
und sein glickliches Schicksal nicht teilen wollte, versiegelte ich die Wand, sodass er es nicht
finden konnte. Als wir dann in der letzten Nacht im Bett des Bauern schliefen, kam der Engel des
Todes, um seine Frau zu holen. Ich gab ihm die Kuh anstatt dessen. Die Dinge sind nicht immer
das, was sie zu sein scheinen."

Manchmal ist das genau das, was passiert, wenn die Dinge sich nicht als das entpuppen, was sie
sollten. Wenn du Vertrauen hast, musst du dich blo3 darauf verlassen, dass jedes Ergebnis zu
deinem Vorteil ist. Du magst es nicht bemerken, bevor ein bisschen Zeit vergangen ist...
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Unsere neue Homepage ist online!

Fur jeden der kleine Geschenke oder auch gréRere braucht. Auch fir die die sich selber gerne was
génnen.

Alle Artikel sind handgemacht und Einzelsticke.

Kontakt Impressum Checkout Login Ihr b I
i

Willkommen bei Angel & Devil Art

W, !fﬂ'" enl Tel: +43 (0)676 7712863
j “D E-Mail: info@anael-and-devil-art com

%3

AKTUELLES UBERUNS  WEBLINKS  WARENKORB

Malerei
ZEIGE PRODUKTE

PRODUCTS

www.angel-and-devil-art.com
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HOUSE OF ENERGY - Geschenkgutscheine

Wohlfihlen und Entspannung schenken — was gibt es schdneres.

Eine Behandlung im House of Energy ist ein ideales Geschenk flr 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 einltsbar bis .........
Der Gutschein kann nicht in Bar a

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14

A-6330 Kufstein 5
far Yoga
Tel.: +43 (0)676 7712865
info@house-of-energy.at
www.house-of-energy.at Gutschein einlésbar 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
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Frohe Weihnachten!

und einen jmfen Rutsch
INS NEUE /a/tr 20714/
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