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House of Energy - Newsletter

Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

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

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

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

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

,Dunkelheit und Licht sind einer Natur,
nur scheinbar verschieden,
denn beide entsprangen der Quelle von allem.”

Auszug aus den Smaragdtafeln von Toth

Ausgabe 1/ Januar 2009 Seite 2




House of Energy - Newsletter

Aktuelles

Bauchgeflister aus GESUNDHEIT 01/09

Bis zu 40 Prozent der Bevodlkerung leiden an Magen-Darm-
Beschwerden ohne organische Ursache. Vor diesem Hintergrund
beginnt man derzeit, das komplexe Zusammenspiel von
Erndhrung, Psyche und Verdauung zu erforschen.

Anna liegt ihr Problem mit dem reizbaren Chef schwer im Magen; Katja
kommt es hoch, wenn sie ihren Ex nur am Telefon hort, und Elmar
macht sich aus Angst vor seiner bevorstehenden Prifung fast in die
Hose: Unser Volksmund wei@ mehr von den komplexen
Zusammenhangen zwischen Erndhrung, Psyche und Verdauung als
wir uns noch bis vor kurzem trdumen liel3en. Erste Vermutungen tber
dieses Wechselspiel tauchten vor noch nicht allzu langer Zeit auf, als
man begann, Magengeschwiire als klassische Managerkrankheit in
_ Folge von zu viel Stress zu bezeichnen — eine Anschauung, die heute
— '-"“u . Ubrigens schon wieder obsolet ist. ,Wir wissen heute, dass
Foto: PhotoAlto Magengeschwire meist Folge einer Infektionskrankheit sind und mit

Antibiotika gut behandelt werden konnen. Aber natirlich gibt es
Zusammenhénge zwischen Verdauungssystem und Psyche: Der Magen-Darm-Trakt wird vom
vegetativen Nervensystem, das autonom arbeitet, gesteuert”, erklart der Gastroenterologe, Dr.
Thomas Haas von der Universitatsklinik fur Innere Medizin, Salzburg. ,Leidet man zum Beispiel
unter Stress, wird der Verdauungstrakt schlechter durchblutet, weil das Blut verstarkt in die
Muskulatur transportiert wird. Umgekehrt ist in Ruhe der Verdauungsapparat besonders gut mit
Blut versorgt.”

Wenn das Bauchhirn lenkt...

Tatséachlich sind psychische Prozesse und die Verdauung weitaus enger miteinander verbunden
als bisher angenommen. Wussten Sie zum Beispiel, dass der Mensch nicht nur ein Kopfhirn,
sondern auch ein Bauchhirn hat?

Steuerung & Impulse.

Das Bauchhirn — quasi ein Abbild des Kopfhirns, wie Neurowissenschaftler herausgefunden haben
— fuhlt mit und steuert autonom die Funktionen des Magen-Darm-Trakts. Dabei interagiert es zwar
mit dem Kopfhirn, aber rund 90 Prozent der gesamten Informationen gehen in Form von
Nervenimpulsen und Hormonen vom Bauch zum Gehirn und nur 10 Prozent umgekehrt! Als
Mitverursacher funktioneller Magen-Darm-Stérungen vermuten Experten daher eine gestorte
Kommunikation zwischen Bauch- und Kopfhirn.

Kommunikation & Spuren. Was nun das Bauchhirn betrifft, so verstandigt es sich mit hundert
Millionen Nervenzellen und einer eigenen Hormonproduktion: So ist es in der Lage, selbstandig
Gefluhle wahrzunehmen. Was seltsam klingen mag, kennt eigentlich jeder, denn die Rede ist etwa
von den Schmetterlingen oder der Priifungsangst im Bauch: Gefuihle, die mit korperlichen
Sensationen einhergehen, gespeichert und in &hnlichen Situationen wieder abgerufen werden. So
hinterlassen etwa lang anhaltende Furcht oder Stress bleibende Spuren — nicht nur im Kopf-,
sondern auch im Bauchhirn.
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Von Arger bis Freude

Aber auch Stimmungen wie Arger oder Freude beeinflussen die Verdauung. Urspriinglich beruht
dies auf einem Urinstinkt, der Stressreaktion, die den Korper in kirzester Zeit auf Kampf oder
Flucht vorbereitet, indem Kreislauf- und Atemfunktion angeregt, die Verdauungstatigkeit dagegen
gehemmt wird. Dieser Mechanismus ist auch heute noch dafir verantwortlich, dass bei Stress der
Weitertransport der Nahrung und ihre Aufspaltung vermindert werden. Die Verdauung kommt
quasi zum Erliegen — unangenehme Begleiterscheinungen wie Blahungen, Vollegefihl oder
Druckschmerzen sind oft die Folge.

Auch Erndhrung ist malRgebend

Neben der Seelenlage kbnnen auch die Nahrung und ihre Zubereitung Ausloser fir Magen-Darm-
Beschwerden sein. Mageniibersauerung und Sodbrennen werden geférdert durch Ubergewicht,
eine stdndig erhohte Kalorienzufuhr und die falschen Lebensmittel, wissen die
Ernahrungswissenschafterinnen. So mindern zu fette oder zu zuckerhaltige Speisen die
Schlie3kraft des Muskels zwischen Magen und Speiseréhre um bis zu 30 Prozent. Eiweil3reiche
Lebensmittel wie Milch und Fleisch regen die S&ureproduktion an, vor allem wenn gleichzeitig zu
wenig kohlenhydrat- und ballaststoffreiche Lebensmittel verzehrt werden. Und kohlensaurehaltige
Getranke fordern das Aufstof3en und den Rickfluss von saurem Mageninhalt in die Speiseréhre.

Bladhungen & Druckschmerzen. Weit verbreitet sind auch Blahungen und damit verbundene
Druckschmerzen. Sie entstehen durch Gase, die sich im Darm zu einem zahen Schaum
anreichern, so dass sie den Kdrper nicht mehr auf natirlichem Weg verlassen kénnen.
Normalerweise bilden sich pro Mahlzeit etwa 1,5 Liter Darmgase, die bei der Aufspaltung der
Nahrung entstehen. 1,3 Liter davon werden Uber die Darmschleimhaut ins Blut abgegeben, zur
Lunge transportiert und dort ausgeatmet. Nur ein kleiner Rest von etwa 0,2 Litern verlasst den
Korper Uber den Darm als ,Pups”. Schmerzhafte Blahungen treten auf, wenn durch Stress die
Darmpassage der Nahrung verlangsamt wird oder groRe Mengen unverdaulicher
Nahrungsbestandteile in den Darm gelangen.
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GEWURZE - Teil 1

KUMMEL

Als Kimmel werden umgangssprachlich die Frichte des gewohnlichen Kimmels (Carum carvi)
bezeichnet. Urspriinglich ist der Kimmel in Asien beheimatet, mittlerweile ist er jedoch auch in
Europa und Nordafrika verbreitet.

Kimmel ist das alteste bekannte Gewduirz in Mitteleuropa. Kiimmelreste wurden in den Herdstellen
vorgeschichtlicher Pfahlbauten gefunden. Kiimmel ist einheimisch und besonders auf Gebirgs- und
Mittelgebirgswiesen verbreitet. Die Agypter gaben ihren Toten Kimmel mit, in der Bibel wird
Kimmel in Matthdus 23.23 erwahnt. Die Romer hielten Kimmel fir so wertvoll, dal} sie den
Kimmel von Sklaven bewachen lieRen. An den Rastplatzen der grof3en SeidenstralRe fanden sich
Kimmelreste. Im Mittelalter sollte ein um den Hals getragener Beutel mit Kimmel vor Hexen und
bésen Geistern schitzen.

Auch die Griechen des Altertums wussten Kiimmel zu schéatzen. So ist ein Gericht mit dem Namen
»Myama" als eine Kostlichkeit mit Kimmel gerihmt. Im antiken Rom bevorzugte man den
Schwarzkimmel, eine der zahlreichen Abarten unserer dunkelbraunen Kiimmelkérner, wie auch
Feldkimmel, Mattenkimmel, Wiesenkiimmel, die nach den Vorkommen benannt sind und sich
durch entsprechende Geschmacksnuancen auszeichnen.
Ein weiterer Verwandter ist der Kreuzkiimmel. Kreuzkiimmel war schon im Altertum bekannt und
wurde ahnlich verwendet wie unser einheimischer Kimmel. Er wird heute in Nord- und
Sitdamerika, Indien, in der Turkei, auf Sizilien und in Spanien und Nordafrika angebaut.
Als eine Delikatesse im alten Rom galten griine Erbsenschoten und griine Bohnen, die man roh
mit Salz, Kimmel und Ol zu Wein verspeiste.
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Ein groRer Kimmelfreund war Karl der Grof3e. Er liel3 nicht nur fur seinen Hof Kiimmel anbauen,
er gab auch Anweisung, dass man sich dieses Gewirzes besonders bedienen solle, da es das
Essen nicht nur verfeinere, sondern auch vertraglicher mache.

Der Kimmel wird heute vorzugsweise in Mitteleuropa, Skandinavien, auf dem Balkan und in den
USA angebaut. Der beste Kimmel aber kommt zweifellos aus Holland, dessen "Amsterdamer
Qualitat" berhmt ist.

Wirkung und Inhaltsstoffe

Kimmel enthalt ein &therisches Ol, das zum groRten Teil aus der geruchsbestimmenden
Komponente Carvon und verschiedenen Terpenen wie Limonen besteht. Diesen werden die
Hauptwirkungen des Kiimmels zugeschrieben. Weiterhin sind fettes Ol, Polysaccharide, Proteine,
Cumarine und Flavonoide enthalten.

Das atherische Ol wirkt krampflosend im Magen-Darm-Trakt und verdauungsfordernd. AuRRerdem
bewirkt Kimmel eine vermehrte Freisetzung von Gallensauren, regt die Magensaftproduktion an
und fordert den Appetit. Carvon hat zudem eine wachstumshemmende Wirkung auf Bakterien und
Pilze.

Anwendungsgebiete

Kimmel wird zur Behandlung von Verdauungsbeschwerden mit leichten Krampfen im Magen-
Darm-Bereich sowie bei Vollegefihlen und Blahungen eingesetzt. Besonders haufig werden
Kimmelpraparate dabei in der Kinderheilkunde eingesetzt. Andere Anwendungen des Kimmels
erfolgen als Gurgelmittel oder auRRerlich als Einreibungen zur Durchblutungsférderung. Auf3erdem
wird Kimmel traditionell als Gewlirz und bei der Zubereitung von schwer verdaulichen oder
blahungsfordernden Lebensmitteln, wie beispielsweise bei verschieden Kohlsorten und frischem
Brot, verwendet.
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Was ist Stress?

Der Begriff ,Stress” wurde Jahrhunderte lang im Bereich der Physik fur Belastung, Druck oder
Zerrkrafte auf Metall verwendet. Erst um das Jahr 1940 wurde der Begriff auf den Korper fur
unspezifische Reaktionen auf au3ere Verdnderungen Ubertragen. Innerhalb kirzester Zeit fand er
einen generellen Einzug in die Umgangssprache. So wird der Begriff heute haufig benutzt, um eine
Situation zu beschreiben, in der man unter Druck — insbesondere — Zeitdruck ist. Die Aussage
.Keine Zeit — ich bin im Stress” gehort bei den meisten Menschen inzwischen zur Tagesordnung.

Dabei ist Stress vielmehr die individuelle Reaktion eines Einzelnen auf Situationen, die er
persénlich als belastend empfindet. Das koénnen ungeldste Partner- oder Familienprobleme,
Konflikte mit dem Chef oder Kollegen, eine hohe Arbeitsbelastung, finanzielle Probleme, beengte
Verhaltnisse oder auch Larm und andere Reiziberflutungen sein. Und so vielfaltig wie die
Stressausloser sind, so vielfaltig sind die individuellen Reaktionen darauf. Was den einen stresst,
wird von einem anderen ausgesprochen positiv erlebt. So braucht der eine Stress, um Uberhaupt
Antrieb zu erhalten, wahrend sich der andere schon unter geringem Druck komplett geldhmt fuhlt.
Stress ist folglich nicht immer negativ, denn er kann auch befligeln und zu héherer Leistung
anspornen. Negativ wird er jedoch dann, wenn der Druck zu einem Dauerzustand wird und das
Wohlbefinden deutlich darunter leidet.

Wie reagiert der Korper auf Stress?

Unabhéangig von den Stressauslésern sind die physiologischen Ablaufe jedoch im Wesentlichen
die gleichen. Denn der Korper unterscheidet nicht zwischen positivem und negativem Stress.
Begrindet liegt dieses Muster in der Friihzeit unserer Entwicklungsgeschichte, in der es notwendig
war auf drohende Gefahren blitzschnell zu reagieren, sei es in Form von Flucht oder Angriff. Daftr
hat unser Korper ein hochleistungsféhiges System entwickelt, das in kiirzester Zeit ein hohes Maf3
an Energie zur Verfigung stellt und das Reaktionsvermogen erhoht. Doch anders als in der
Frihzeit lassen die heutigen Stressausloser nur selten eine Reaktion wie Flucht oder Angriff zu. In
der Folge werden die physischen Stressreaktionen nur langsam abgebaut und der Organismus
bendtigt lange Zeit, um sein physiologisches Gleichgewicht wieder herzustellen.

Wie jeder Organismus setzt sich der menschliche Korper aus Trillionen von Zellen zusammen, von
denen jede eine bestimmte Aufgabe zu erfillen hat. Zellen mit gleichen Aufgaben schlie3en sich
zusammen und bilden so ein Gewebe oder ein Organ. Gemeinsam sorgen sie fur die Atmung, die
Verdauung oder die Bewegung, um nur einige Aufgaben zu nennen. Damit diese Ablaufe
koordiniert erfolgen, verfugt unser Korper Uber zwei komplexe Nachrichtensysteme, die die
einzelnen Funktionen aufeinander abstimmen. Das eine System ist das Nervensystem, das andere
das Hormonsystem. Beide Systeme sind eng miteinander verbunden und werden unter Stress
gleichermal3en aktiviert.

Die Folgen von Dauerstress

Unter Stress werden dem Korper folglich alle fur die Flucht oder den Angriff notwendigen Energien
zur Verfugung gestellt, zugleich werden jedoch auf Schutz und Wachstum gerichtete Zellprozesse
unterbunden und entsprechend die Entstehung von weiterer Lebensenergie. Das Immunsystem
hat weniger Energie zur Verfligung. Solange der Korper damit beschaftigt ist auf vermeintliche
oder reale Bedrohungen von auf3en zu reagieren. Entsprechend macht sich unter Dauerstress eine
Abwehrschwéache gegen Krankheitserreger bemerkbar.
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Und ebenso werden Hirnbereiche, die fur die Verarbeitung komplexer Informationen zustandig
sind, weitgehend unterbunden und ,klares Denken® ist kaum mehr moglich. Unter dem
Dauerbeschuss von Glukokortikoiden stellt das Gehirn die Produktion neuer Neuronen sogar
weitgehend ein. Das Gehirn schrumpft im wahrsten Sinne des Wortes. Davon abgesehen zeigt
sich das Ungleichgewicht in Form von Bluthochdruck,  Muskelverspannungen,
Stoffwechselstérungen oder Kopf- und Magenschmerzen — um nur einige der bekanntesten
Folgeerkrankungen zu nennen.

Der Einfluss des Unterbewusstseins

Welche Situationen auf einen Menschen Stress auslosend wirken, héngt jedoch mal3geblich von
seiner fruhkindlichen Programmierung ab. Denn das Verhalten unserer Zellen hangt in erster Linie
von der Wahrnehmung der Umwelt ab. So sind unsere Zellen Uber einen komplizierten
Mechanismus in der Zellmembran in der Lage, auf jede Gegebenheit in der Umwelt mit einem
entsprechenden Verhalten zu reagieren.

Das Programm, in dem sich Input (Umwelt-Stimulus) und Output (Verhaltensreaktion) verbinden,
wird im Unterbewusstsein als angelernte Wahrnehmung abgespeichert. Taucht der Stimulus
erneut auf, wird sofort das durch die unterbewusste Wahrnehmung codierte, programmierte
Verhalten aufgerufen.

Das Nervensystem, zu dem auch das Gehirn gehort, hat nun die Fahigkeit eine umfangreiche
Datenbank angelernter Wahrnehmungen anzulegen. Diese ist vergleichbar mit der Festplatte eines
Computers. Diese ,Festplatte* wird im Wesentlichen in unseren ersten Lebensjahren angelegt, in
denen wir Denk- und Verhaltensweisen unserer Eltern adaptieren. Haben wir nun in der Kindheit
eine bestimmte Situation als Stress ausldsend erlebt, werden unsere Zellen das Stressprogramm
immer dann aktivieren, wenn wir einer ahnlichen Situation begegnen.

Das Bewusstsein kann nun versuchen, durch schiere Willenskraft und Absicht der
Programmierung entgegen zu wirken. Solche Bemihungen treffen jedoch regelmafig auf mehr
oder weniger Widerstand, da die Zellen verpflichtet sind, dem unbewussten Programm zu folgen.
In einigen Fallen kénnen die Konflikte zwischen bewusster Willenskraft und unterbewusster
Programmierung weitere Stressreaktionen auslésen und somit zu ernsthaften Stérungen im
Nervensystem fuhren. Wer lernen will, kompetent mit Stressauslosern umzugehen, muss folglich
sein Unterbewusstsein neu programmieren..
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Rezepte
ZWIEBELKUCHEN

Zutaten:

190 g Mehl
20 g Hefe

1/2 TL Zucker
5 EL Milch
2ELOI

Salz

500 g Zwiebel
80 g Speck
1ELOI
Pfeffer, Salz
Paprikapulver
Kimmel

1Ei

150 g Saure Sahne

Fur den Badischen Zwiebelkuchen Mehl in eine Schissel geben. In die Mitte eine Mulde driicken.
Frische Hefe mit Zucker in lauwarmer Milch auflésen. Milch in die Mulde gieRen. Mit wenig Mehl
vom Rand her zu einem Vorteig riihren. Abgedeckt ca. 10 Minuten gehen lassen. Ol und Salz
zuftigen. Den Vorteig mit dem restlichen Mehl zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Abgedeckt
an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen. Auf einer leicht bemehlten Flache ausrollen
und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Gemiisezwiebeln pellen und in diinne Scheiben
schneiden. Durchwachsenen Speck wirfeln. In einer beschichteten Pfanne Ol erhitzen. Zwiebeln
mit den Speckwidrfeln darin glasig dinsten. Mit frisch gemahlenem Pfeffer, Salz, Paprikapulver und
Kimmel wirzen. Zwiebelmischung auf den Teig geben. Ei mit saurer Sahne verquirlen, wiirzen
und dartber giel3en. Im vorgeheizten Ofen bei 200-220° ca. 35 Minuten backen. Heil3 servieren.
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SIVAVAVDA - KEKSE (Yogi Kekse)
Mit diesen besonders nahrhaften Keksen werden die Schiler in einigen Yogi Zentren regelmafig
nach den Yoga Stunden verwoéhnt.

Zutaten:

250 g Haferflocken

110 g reines Vollweizenmehl

50g Rosinen

50 g rohe ungesalzene Erdnisse
150 g braunen Zucker

1 %, Teeloffel Zimt

1 % Teel6ffel Muskatnuf3

1 %% Teel6ffel gemahlenen Ingwer
12 Teeloffel Weinsteinbackpulver

1 Messerspitze Salz

200 ml Sonnenblumendl

200 ml Milch oder Wasser

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die trockenen Zutaten in einer grofRen Schissel
vermischen, das Ol hinzufiigen und gut umriihren. Geniligend Milch oder Wasser zugieBen um
eine feste Mischung zu erhalten. Den Teig mit dem Loffel hdufchenweise auf ein gefettetes
Backblech geben und in 10 cm groRe Kekse dricken. 10-15 Minuten backen, bis sie am Rand
goldbraun sind.

(Es gibt 12 Kekse)

ZIMT:

Zimt hilft gegen Mudigkeit, Energiemangel nach langer Krankheit, verbessert die Sehfahigkeit und
gegen Bauchschmerzen sowie Menstruationsbeschwerden. Zimt aktiviert mangelndes Nieren-
Yang und hilft gegen innere Kélte im Bauch und auch gegen kalte FiRe. Aus Sicht des Ayurveda
wirkt sich Zimt gunstig auf alle rhythmischen Ablaufe im Kérper aus.

Dazu gehoren nicht nur der Herzschlag und der Kreislauf, sondern auch die Atmung. Da das
atherische Ol auch eine antibiotische Wirkung hat, ist Zimt ein Heilmittel fir kalte Tage und
Atemwegserkrankungen. Dafir wird Zimt primar als Tee genutzt. Zubereitung: 2 bis 5g mit % |
Wasser kurz kochen lassen.

Als Gewdrz ist Zimt auch innerlich erwdrmend, aber primér verdauungsanregend, da der gesamte
Verdauungstrakt besser durchblutet wird. Wahrend der Schwangerschaft sollte Zimtrinde nicht als
Heilmittel verwendet werden und als Gewdirz nur in geringen Dosen.

INGWER:

Frisch und getrocknet

Frischer Ingwer hilft durch seine warmende Wirkung bei Husten, Schnupfen, Erkéltungen mit
feuchtem Auswurf und ganz besonders bei Grippe mit Schiittelfrost.
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Getrockneter Ingwer warmt innerlich, wirkt magen- und verdauungsstarkend und hilft bei
rheumatischen Erkrankungen. Er regt das Nieren-Yang an, weshalb er gegen kalte Fifl3e und bei
korperlicher Schwache wirkt und angeblich soll er anregend wirken, wenn "die Manner auskiihlen".

MUSKATNUSS:
Muskatnuf3 hilft als Starkung der Nerven und fir die Férderung der Verdauung.
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UBUNGSABEND
MEDITATION — SELBSTERFAHRUNG — BEWUSSTSEIN

Wer kennt das nicht, man weil3 wie es geht, weil3 auch das es einen gut tun wirde, doch
irgendwie findet man nicht die Zeit, oder besser gesagt man nimmt sich keine Zeit. Man findet
immer Dinge die einem wichtiger erscheinen. (Geschichte mit den Golfballen, Kieselsteinen und
den Sand) Wie dort bereits beschrieben verbringt man viel mehr Zeit mit nebenséchlichen Sachen.
Man vergisst dass der eigene Kdorper eigentlich das hauptséchliche ist. Ohne ihn gibt es nichts
anderes.

Beobachten sie einmal in ihrem Leben wie ordentlich sie mit ihren Wertsachen umgehen, z.B. mit
ihrem Auto, oder mit ihren Klamotten oder sonstigem.

Das Auto wird zum Service gebracht, geputzt, die Klamotten werden mit dem richtigen
Waschmittel gewaschen ordentlich geblgelt und zusammengelegt, die Schuhe gepflegt, unsere
Sportausriistung wird immer wieder auf Vordermann gebracht.

Wie steht es im vergleich dazu mit ihrem Korper, nicht nur &ufRerlich sondern innerlich. Wie viel
Zeit opfern sie fur Ihn, ohne den es das oben genannte gar nicht geben wiirde?

Sie werden jetzt sagen, viel, denn ich mache ja Sport — ich gehe Laufen, Fitnesscenter, Skifahren
usw., aufRerdem habe ich genigend Zusatzprodukte die mein Immunsystem starken wie
Magnesium, Vitamin C und sonstige Zusatzprodukte.

Ja, dass ist gut wenn sie sich viel an der frische Luft bewegen, doch wie schaut es mit ihrem Geist
aus, wie schaut es mit ihnrem Inneren aus. Wann hat das die nétige Ruhe. Wie oft am Tag hat ihr
Geist Pause, in der Arbeit, beim Sport, Zuhause mit der Familie oder auch ohne? Seien sie mal
ganz ehrlich wann gribeln sie oder denken sie nicht Uber samtliche Lésungen nach?

Falls sie sich hierbei angesprochen fiihlen, haben sie die Mdglichkeit einen Abend fir 1-2 Stunden
eine geflihrte Meditation zu versuchen. Einmal seinen eigenen Koérper zu beobachten, selbst zu
erfahren wie man reagiert, bewusst wahrzunehmen wie es sich anfihilt.

Lernen sie ihre Geflihle und Emotionen wahrzunehmen!
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Keine Angst es handelt sich hier nicht darum 1 Stunde bewegungslos zu sitzen und zu meditieren.
Sie werden bewegte Meditationen kennenlernen, die sich fur unseren westlichen Kulturkreis
besonders eignen. Vielleicht haben auch Sie schon die Erfahrung gemacht, dass es schwer ist,
von einem Moment auf den anderen auf Entspannung umzuschalten. Um diese Umstellung zu
beschleunigen, hilft es, wenn wir von der inneren Aktivitdt in die aul’ere Ubergehen, also uns
zunéachst einmal bewegen, bevor wir zur Ruhe kommen kénnen.

Termin: Dienstag, 24. Februar 2009 / 18:00 Uhr

Dauer: ca. 2 Stunden

Preis: € 20.-

Ort: in unserer Praxis

Bitte bequeme Kleidung. (Abendesse bitte auf nachher verschieben 2 Stunden vorher nichts essen
ware super!)

Bitte um Voranmeldung da nur eine begrenzte Teilnehmerzahl mdglich ist !!!!
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Buch-, DVD- und CD-Vorstellungen

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

Die Seele der Papaya: Eine Einweihung
VARDA von Varda Hasselmann

GOLDMANN

HASSH—MANN In Sudindien findet die Minchner Arztin Doris auf abenteuerliche

DIE

SEELE Weise ihre wahre Bestimmung. Sie gelangt zu einem Stamm von
APAY/ Ureinwohnern, dessen Sitten und Gebrauche unverandert erhalten
sihit geblieben sind. Sie lernt viel tUber das Weltbild der Stammesleute
und nimmt Einblick in deren Spiritualitdt. Nach und nach muf} sie
ihre alten Denk- und Verhaltensmuster in Frage stellen.
Doch ist dies nur die Vorbereitung auf eine noch gréRere Prifung.
Bevor sich fur Doris das Tor zu ihrem wahren Selbst 6ffnet, muf3
sie die Initiation der Papaya-Gottheit bestehen.

ISBN: 978-3442215225
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House of Energy — Geschenkgutscheine
Wohlfuihlen und Entspannung schenken — was gibt es schéneres.

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

P

GUTSCHEIN

far Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-8330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

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

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeltst werden!

=4

P S
- .

Gutscheinpreis pro Behandlung EUR 45,00.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die Februar-Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit
Neuigkeiten fur Ilhre Gesundheit und tGiber das House of Energy.

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

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

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Wenn du denkst, dann fiihlst du. Und wenn du fuhlst, strahlst du etwas aus. Und von deiner Ausstrahlung
wird Alles- Was — Ist beeinflusst, auf materieller wie auf geistiger Ebene. So grof3 ist dein Einfluss.

Wenn du denkst, dann fuhlst du. Und wenn du flihlst, strahlst du etwas
aus. Und von deiner Ausstrahlung wird Alles — Was — Ist beeinflul3t, auf
materieller wie auf geistiger Ebene. So grof3 ist dein Einfluss.
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Aktuelles

Energy Drinks - Kaffee der jungen Generation
Eine Dose Red Bull enthélt soviel Koffein wie eine Tasse Kaffee!

Die Jugend putscht sich mit Dosen statt mit Tassen auf.

Als "Kaffee einer neuen Generation" bezeichnet die Erndhrungswissenschaftlerin Stephanie Cote
von der Universitat Montreal http://www.umontreal.ca Energy-Drinks, die in den 15 vergangenen
Jahren besonders bei Jugendlichen grol3e Beliebtheit erlangt haben. Beide Produkte enthielten
Zucker und Koffein und hatten negativen Einfluss auf die Gesundheit, so Cote. Wahrend in der
Schweiz und anderswo um ein Verbot der energiespendenden In-Getranke an Schulen diskutiert
wird, schaffte Red Bull als grofter Branchenvertreter in den vergangenen Jahren jeweils
zweistellige Zuwachse und verkaufte im Vorjahr weltweit vier Mrd. Dosen.

Vergleiche zwischen den beiden Getrénken sind nicht aus der Luft gegriffen. "Bei entsprechender
Dosis versetzen Energy-Drinks wie auch Kaffee den Korper in einen Zustand, der nicht den
eigenen Energiereserven entspricht”, sagt Ulla Klein, Erndhrungsphysiologin an der TU Minchen
http://www.wzw.tum.de , im pressetext-Interview. Dabei sei der erhoffte Aufputscheffekt kurzfristig
und wirde bloRR den Eindruck vermitteln, mehr Energie zur Verfiigung zu stellen. Das Koffein einer
Viertelliterdose entspricht mit 80 Gramm etwa dem einer Kaffeetasse. Beide Getranke konnten laut
Klein als Droge und Gift eingestuft werden, vorausgesetzt der Genuss erfolge regelmaRig. Bei den
Energy-Drinks sei allerdings kaum vom Geniel3en die Rede. "Der Zweck des Aufputschens steht
im Vordergrund. Den Vergleich mit einer gemdtlichen Tasse Kaffee konnen Energy-Drinks in
dieser Hinsicht also nicht aufnehmen”, so Klein.

Von der Beliebtheit der Energy-Drinks schliel3t die Minchner Erndhrungsphysiologin auf ein
Gesellschaftsproblem. "Der Zwang zu standiger Leistung steigt, und auch in der Schule wird
immer mehr verlangt. Das fuhrt dazu, dass sogar schon Kinder anfangen, Energy-Drinks als Mittel
gegen Mudigkeit zu sehen." Fur die kindliche Entwicklung sei dies bedenklich, betont Klein. "Da
Energy-Drinks das vegetative Nervensystem ankurbeln, verstarken sie Hyperaktivitat und machen
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Kinder zappelig und nervés. Bis Korper und Nervensystem in der Pubertat voll ausreifen, sollte
man davon die Finger lassen.” Seitens der Getrankehersteller stimmt man dieser Ansicht zu. "Red
Bull kann ab jenem Alter getrunken werden, ab dem Kaffee oder andere koffeinhaltige Getranke
konsumiert werden”, sagt Claudia Memminger, Pressesprecherin von Red Bull Deutschland
http://www.redbull.de, gegeniber pressetext. Kindern und Koffein-empfindlichen Personen sei Red
Bull nicht zu empfehlen, zudem solle die taglich zu sich genommene Menge hochstens dem
Ublichen Koffeinkonsum entsprechen.

Statt regelméafRigem Aufputschen empfiehlt Klein, sich auszuschlafen. "Sich einmal ein paar
Nachtstunden mit Energy-Drinks wach zu halten, ist unbedenklich. Auf Dauer wird es jedoch
kritisch, denn der Ubertriebene Zustand durch standiges Pseudo-Wachhalten fuhrt dazu, dass der
Kdrper irgendwann einmal viel tiefer stirzt." So eindringlich die Warnungen auch sind, so wenig
werden sie die steigende Nachfrage beeintrachtigen. "Besonders in birgerlichen Gesellschaften
will der Mensch immer wieder etwas Neues haben", deutet Hasso Spode, Kulturhistoriker an der
Freien Universitat Berlin http://www.fu-berlin.de, im pressetext-Interview die Beliebtheit der Energy-
Drinks. Taurin als mythischer Inhaltsstoff hétte einen derartigen neuen Akzent gesetzt, der zu einer
baldigen Etablierung am Getrankemarkt verhelfen wiirde.

Quelle: pressetext.deutschland
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GEWURZE - Teil 2

KARDAMOM

Kardamom ist ein Gewdlirz, das schon Tausende Jahren bekannt ist. Manche Forscher vermuten
sogar, dass er in den legendaren H&ngenden Garten der Semiramis wuchs. Arabische
Kaufmanner brachten Cardamom nach Griechenland und Rom, so findet man seine
Beschreibungen bei Dioskorides und Plinius, die behaupteten, dass dieses feinste und sehr teuere
Gewirz unglaubliche Heilkrafte besitzt

Die Samenkerne des mit der Ingwerfamilie verwandten Strauchs haben ein leicht-brennendes
Aroma, das Lebkuchen, Marzipan, Punsch oder Gewirzbrote verfeinert. Kardamom wirkt
beruhigend auf Magen und Darm, verbessert die Verdauung, sorgt fur frischen Atem, regt den
Kreislauf an und soll sogar die Stimmung aufhellen und die Liebeslust anregen. Rezept: Einige
Kapseln mit heilBem Wasser tberbriihen und nach Geschmack weitere Krauter hinzugeben (z. B.
Sufholz, Ringelblume, Pfefferminze). Tipp: Eine Prise Kardamompulver in den Kaffee geben - das
macht ihn bekdmmlicher. Manchmal verfeinert man mit feinem Kardamompulver den schwarzen
Kaffee.

Im Osten gehdrt Kardamom zu den beliebtesten Gewirzen tberhaupt. Besonders populér ist er in
der Kiiche Nordindiens in Kaschmir, wo man ihn ,Elaitschi" nennt und in fast allen traditionellen
Gewdlrzmischungen (Masalas) verwendet wird und mit Mandeln und Safran zu den Pflichtzutaten
von festlichen Reisgerichten gehért. In Indien liebt man auch mit Kardamom gewtirzte Getranke,
vor allem Lassie — ein Schaumgetrénk aus Joghurt, das sowohl pikant mit Salz, Kimmel und
Pfeffer, als auch suf3 mit Minze, Kardamom, Honig und Frichten serviert wird. In Asien wird
Kardamom meist in Kombination mit Obst und Nussen oder in Gerichten aus Fleisch und Reis.
Frischgemahlene Kardamomsamen gehdren unbedingt zum arabischen Kaffee dazu. Kardamom
gibt dem Kaffee einen pikanten Beigeschmack, gleicht Koffeinwirkung aus und beugt damit
Tachykardie und Bluthochdruck vor. In China und in Indien trinkt man Tee mit Kardamom, der
.weise macht".

In antikem Griechenland, Rom und in mittelalterlichem Europa verwendeten Arzte Kardamom als
Mittel, das die Verdauung fordert, Migrane lindert, fir Nieren gut ist und gegen Husten wirkt.
Heutzutage wird Kardamom in der Naturheilkunde bei Asthma und Migrane empfohlen. In der
Ayurveda-Medizin glaubt man, dass der Kardamom das "Brennen im Herz", das vom Knoblauch
und Zwiebel hervorgerufen wird, lindern kann, damit heilt man Kopfschmerzen und sogar
Impotenz. Kardamom stimuliert Gedankenklarheit und gibt das Gefuhl von Ruhe und Gelassenheit.
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Rezepte

Honig — Kardamom — Tee

Zubereitung

Kardamomkapseln in einem Morser fein zerstoRen. Mit 1 | Wasser aufkochen und 10 Min. bei
mittlerer Hitze leise kochen. Kardamomwasser durch ein Sieb in einen anderen Topf giel3en.
Ingwer in diinne Scheiben schneiden. Honig, Ingwerscheiben, Sternanis und Zimtstangen zugeben
und weitere 10 Min. leise kochen. Tee in Glaser fillen und heild servieren.

Zutaten

Fir 2 Personen

2 El Kardamomkapseln
60 g frischer Ingwer
2-3 El Honig

2 Sternanis

2 Zimtstangen
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Hahnchenfilet mit Fenchel und Kardamom

Zutaten:

2 Hahnchenbrustfilets
2-3 EL Currypulver

8-9 EL Pflanzendl

2 Knoblauchzehen

3-4 Schalotten

1 rote Chili, mittelscharf
5 Kardamomkapseln
Salz

1 TL Fenchelsamen
200 g Sahne

nach Geschmack Koriandergriin

Zubereitung:

Hahnchenfilets der Lange nach in circa 1 cm breite Streifen schneiden, mit dem Curry und 2-3
Essloffeln Ol vermischen und etwa 2 Stunden ziehen lassen. Knoblauch und Schalotten pellen und
fein wirfeln. Chili halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden. Die Kardamomkapseln
aufbrechen und die Kérner herausnehmen. In der Pfanne 2-3 Essloffel Ol erhitzen und die leicht
gesalzenen Hahnchenstreifen unter Ruhren circa 10 Minuten scharf anbraten, herausnehmen und
warm stellen. Fenchelsamen und Kardamom im Mdrser fein zerdriicken. In der selben Pfanne
wieder 2-3 Essloffel Ol erhitzen und den Knoblauch und die Schalotten anschwitzen. Fenchel und
Kardamom dazugeben, kurz mitrosten, mit der Sahne abléschen und aufkochen lassen. Das
Hahnchenfleisch in die Sauce legen und fir weitere 10 Minuten ohne Deckel kdcheln lassen. Mit
Salz abschmecken und die Chilistreifen untermengen. Nach Geschmack mit gehacktem
Koriandergrin servieren. Dazu passt Reis oder Baguettebrot.
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UBUNGEN

Tagliche Ubungen — Morgeniibungen

Der Morgen ist der Beginn des neuen Lebens. Die Qualitat des koérperlichen, seelischen und
geistigen Lebens, héngst sehr stark von unserer Verfassung am Morgen ab, besonders von der
Zeit, zu der wir das Bett verlassen, um unsere Tatigkeiten aufzunehmen. Es ist von grof3er
Wichtigkeit unsere kdrperliches und geistiges Befinden durch die Auslosung aller Stagnationen, die
vielleicht wahrend des Schlafes und wahrend des vorangegangenen Tages entstanden sind,
vollstandig auszufrischen.

Die Ausfuhrung dieser Ubungen ist nicht unbedingt auf den Morgen beschrankt, sie konnen
ebenfalls vor dem Mittagessen gemacht werden. Wir sollten es jedoch vermeiden, sie unmittelbar
nach den Mahlzeiten auszufuhren.

Die Ubung besteht aus zehn fortlaufenden Schritten, welche den gesamten korperlichen und
geistigen Zustand einschlief3lich des Qi Flusses durch die Meridiane und die Zirkulation des Blutes
und der anderen Kdorperflissigkeiten — in einen einheitlichen, energievollen Zustand bringen. Sie
bewirkt, ebenfalls die Befreiung von Verspannung in den Gelenken und Muskeln.

Massage der Ful3e und Zehen

Zweck: Die Durchblutung in den Fif3en und Beinen wird aktiviert. Magen, Gedarme, Leber und
Milz naturlich auch Blase und Nieren werden durch die elektromagnetischen Stréme, die durch die
in den FURen und Zehen befindlichen Meridiane verlaufen, gestarkt.

Wir legen uns vollig entspannt nieder, die Arme sind zu Seite gelegt, Handflache nach oben. Die
vier Finger Uber den Daumen legen der in der Mitte der Handinnenflache liegt. Die Knie sind
angewinkelt und werden ungeféahr 90 cm breit auseinandergehalten. Heben sie nun die FulRe und
reiben Sie sie kraftig aneinander. So lange bis sich beide Fi3e warm anfiihlen. Benutzen sie auch
die Erste und Zweite Zehe um die Massage auszufuhren. Mindestens Hundertmal sollte man
reiben.

Strecken und Biegen der Kndchel

Zweck: Knochel flexibel halten, Beweglichkeit der Gelenke und Muskeln.

Wir bleiben weiterhin entspannt liegen. Wir legen den linken Ful3 auf den rechten Fu3 und
wéhrend wir den linken Ful ausstrecken, reiben wir den rechten Ful3 sehr kraftig vier oder finfmal.
Dann wechseln wir die FufRe, der rechte Ful’ reibt jetzt den linken. Als nachstes heben wir die

Ausgabe 2 / Februar 2009 Seite 8



House of Energy - Newsletter

Beine einige Zentimeter Uber den Boden, und strecken dann die Knochel aus, 10 — 15-mal
wiederholen.

Abb. 120 o

Abb. 121

;’L'_"L

Strecken und Biegen der Kniegelenke

Zweck: GrolRere Aktivitat in der Darmverdauung.

Wir bleiben in liegender Position, die Arme sind ausgestreckt und liegen ca. 60 cm vom Kdérper
entfernt. Wir winkeln das rechte Knie ungefahr 90 Grad an. Beugen sie das linke Knie so, dass die
AuBenflache des Kndchels auf der Aul3enseite des rechten Knies ruht. Mit gedffnetem Mund
atmen wir aus, wobei das linke Bein das rechte Bein zu Boden drickt. Wiederholen sie dies
dreimal. Dann mit dem anderen Bein.

Abb. 122

77

Abb. 123
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KLEINE GESCHICHTE

Die nachfolgende Geschichte ist nicht ganz ernst gemeint und soll Dir nur deutlich machen, wie
Uberzeugungen entstehen.

Prife doch einmal, ob es nicht auch in Deiner Vergangenheit solche Uberzeugungspragenden
Momente gegeben hat.

Die schwere Last des Mann-Seins. :-))))

Manner sind, wenn man der Werbung und Filmindustrie vertrauen darf, starke Personlichkeiten,
die sich durch Kraft, Mut, cooler Gelassenheit, Schlagkraft und lassigem Humor auszeichnen.
Hinzu kommt, dass Mé&nner erst im Alter beginnen wirklich interessant zu werden. Sie bekommen
graue Haare, die Ausdruck der Lebenserfahrung sind.

Ganz wichtig, M&nner weinen nie. Eine Ausnahme wird jedoch anerkannt, dann namlich, wenn es
um Zartlichkeit und Liebe geht. Gefiihle zu einer Frau dirfen mit Tranen in den Augen, mehr bitte
nicht, Ausdruck verliehen werden.

Soweit die Medienvorstellung eines Mannes.
Nun zur Realitat.

Allein aus den Vorstellungen dariiber wie ein Mann sein sollte, ergeben sich Probleme fir dieses
arme Geschopf. Es beginnt in der frihen Kindheit.

Junior fallt mit dem Fahrrad auf die Backen und fangt an zu plarren. Papa und Mama kommen,
schauen sich den Schaden an. Papa sieht nur einen kleinen Kratzer auf dem Knie und meint. ,,
Junge, das Leben ist hart und das gehdrt dazu, sei wie ein Mann und bei3e die Zahne
zusammen". Mama nickt, kurz Uber den Kopf gestreichelt, Eis versprochen, ok.

Junior merkt sich, das Leben ist hart und Zdhne zusammenbeifRen, denn ich will sein wie der
Papa, ein Mann. Mama hat auch genickt.

Junior kommt in die Schule, ist kaum in der Klasse, da bekommt er auch schon eine aufs Maul.
Papa meint ,Junge, das Leben ist ein Kampf, da heil3t es hart sein und durch. Behaupte Dich,
sonst wirst Du ein Schlappschwanz". Papa berichtet sogleich, wie er einmal eine gewischt
bekommen hat und er dann aber, wie eine Dampfwalze, Klarheit geschaffen hat. Papa ist ein
starker Mann, denkt sich Junior. Mama nickt. Junior merkt sich, das Leben ist ein Kampf.

Nebenher gleicht sein Kinderzimmer einem intergalaktischem Schlachtfeld a la Star Trek und
Raumschiff Enterprise. FuRballerbilder hangen an der Wand und FuR3ball gucken mit Papa ist so
ziemlich das Geilste was man sich vorstellen kann. Papa brillt dann immer Uber den Lothar den
Schlappschwanz. Mama hat von Fuf3ball keine Ahnung und bugelt im Nebenzimmer. Mama ist ja
auch ein Madchen sagt Papa immer.
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Apropos Schlappschwanz. Junior wird Erwachsen. Er merkt, dass es da ja noch Jungs gibt, die
sich aber anders verhalten. Papa meint, das sind Madchen. Das ist jetzt mal3los Ubertrieben, denn
Uber Madchen wusste Junior schon so einiges. Eigentlich weil3 er schon sehr viel tber Madchen
um nicht zu sagen alles. Wenn er Papa tUber Madchen fragt, wird der seltsam still. Mama dagegen
berichtet, wie dass mit M&dchen so ist und dass die sehr albern sein kénnen und eben total anders
sind. Insgesamt stellt Junior fest, dass man Uber Madchen mit den Eltern nicht so reden kann wie
Uber FuRRball. Da ist irgendetwas, was nicht ausgesprochen wird. So entwickelt Junior komische
Geflhle, Gber die man nicht spricht, denn Geflihle sind kein Thema fur Manner. Doch was er
sein will ist klar, kein Schlappschwanz. Madchen, miterweile ein Hauptthema fir Junior, muss man
beeindrucken, sagt auch sein Freund. Der muss das wissen, denn der hat schon eines gekusst.
Das tut man, indem man(n) zeigt, was fur ein toller Hecht man ist. Er entscheidet sich fur Marlboro,
die Filterlosen, und kauft sich ein Motorrad. Motorrad fahren ist so ziemlich das Geilste, was man
sich vorstellen kann. Es ist Ausdruck von Schnelligkeit, Mut, Kraft und wilder Entschlossenheit,
eben ungezahmt. Junior hat damit Erfolg und sagt sich, so muss man das machen, das Gberwaltigt
jede Braut. Von Schlappschwanz keine Spur. Madels sind so ziemlich das Scharfste was man sich
vorstellen kann (zeitweise jedenfalls) und wenn er dann mit seinen nicht weniger coolen, Marlboro
rauchenden Kumpels unterwegs ist, lasst es sich trefflich auf den Putz hauen. Und vertragen tut er
auch eine Menge. Einen richtig trinken muss man auch kénnen und da er kein Schlappschwanz
ist, sauft er sie fast alle unter den Tisch. Junior ist jetzt ein richtiger Mann. Papa dagegen scheint
etwas abzubauen und redet anders als friiher. Nun der ist ja auch schon alt. Alt sein und nicht
mehr so zu kdnnen ist nicht so toll.

Im Laufe der Zeit merkt Junior, dass ihm der Nacken weh tut, und dass er immer mehr Schmerzen
im Ricken und im Kopf hat. Was mag das blof3 sein. Er entschlief3t sich kérperlich fit zu bleiben
und geht in einen Fitness-Club. So entwickelt sich Junior zu einem Mann, der alles daran setzt, auf
keinen Fall ein Schlappschwanz zu sein. Im Hinterkopf steckt permanent die Beflrchtung, dass
man leicht dazu werden kann, wenn man den Kampf im Leben nicht immer wieder neu aufnimmt
und gewinnt.

Bald tut ihm der Nacken mehr weh und er fuhlt sich total erschopft. ,Das Leben ist wirklich hart"
denkt er sich. Reden mag er dartiber mit keinem, denn erstens kénnte jemand daraus
schlussfolgern, dass er doch nicht so hart und cool ist und zweitens, Uber Geflihle reden ist Sache
von weinerlichen, weibischen Schlappschwanzen.

Nicht, dass man ihm seine Mudigkeit ansehen kénnte so direkt. Er versteckt sie prima vor den
anderen, sogar seine Frau, er ist mittlerweile verheiratet, weild nichts von seinen inneren
Gefuhlsregungen. Wenn er mal einen gepichelt hat, dann wird er melancholisch. Redet von der
harten Welt und das Geld nicht auf der Stral3e liegt, dass die Politiker alles Schlappschwanze sind
und der Nachbar mit seinem alten Golf (nur 55 Ps), es nie zu etwas bringen wird.

Eine Tochter und ein Sohn hat er auch. Der Sohn ist wie er, ein richtiger Steher. Weil3 worauf es
im Leben ankommt, denn er hat ihm alles beigebracht. Die Tochter, ist eine wunderschdone Frau
geworden, doch sie ist eben ein Madchen. Mit der kann er nichts anfangen, die ist so....
geflihlsbetont. Kommt nach der Mutter. Obwohl sich seine Tochter sehr um ihn bemiht und sich
kimmert, kommt er mit ihr nicht klar. Irgendwie scheint ihm, dass sie eine unbewusste Seite seiner
selbst ist. So weich und .... eben gefuhlsoffen. Sie weint und lacht, so ganz ungeniert. Dann ist sie
zickig und wieder einflihlsam. Also mit Frauen kommt er nicht mehr zurecht. ,Wann werde ich die
Frauen nur verstehen" sagt er manchmal, wenn er sich geéargert fuhlt. Er versteht sie nicht, denn er
ist vollkommen anders. Eben ein Mann!
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Die Geschichte mit Junior kdnnte noch weiter gehen. Es gibt 2 Mdglichkeiten.

A) Er stirbt mit ca. 65 als Mann.

B) Er stirbt mit ca. 85 als ein Mann, der begriffen hat, dass Papa nicht in allem recht hatte und er
voll von Uberzeugungen seiner Mitmenschen war/ist.

Seite 12

Ausgabe 2 / Februar 2009




UBUNGSABEND
MEDITATION — SELBSTERFAHRUNG — BEWUSSTSEIN

Wer kennt das nicht, man weil3 wie es geht, weil3 auch das es einen gut tun wirde, doch
irgendwie findet man nicht die Zeit, oder besser gesagt man nimmt sich keine Zeit. Man findet
immer Dinge die einem wichtiger erscheinen. (Geschichte mit den Golfballen, Kieselsteinen und
den Sand) Wie dort bereits beschrieben verbringt man viel mehr Zeit mit nebenséchlichen Sachen.
Man vergisst dass der eigene Kdorper eigentlich das hauptséchliche ist. Ohne ihn gibt es nichts
anderes.

Beobachten sie einmal in ihrem Leben wie ordentlich sie mit ihren Wertsachen umgehen, z.B. mit
ihrem Auto, oder mit ihren Klamotten oder sonstigem.

Das Auto wird zum Service gebracht, geputzt, die Klamotten werden mit dem richtigen
Waschmittel gewaschen ordentlich geblgelt und zusammengelegt, die Schuhe gepflegt, unsere
Sportausriistung wird immer wieder auf Vordermann gebracht.

Wie steht es im vergleich dazu mit ihrem Korper, nicht nur &ufRerlich sondern innerlich. Wie viel
Zeit opfern sie fur Ihn, ohne den es das oben genannte gar nicht geben wiirde?

Sie werden jetzt sagen, viel, denn ich mache ja Sport — ich gehe Laufen, Fitnesscenter, Skifahren
usw., aufRerdem habe ich genigend Zusatzprodukte die mein Immunsystem starken wie
Magnesium, Vitamin C und sonstige Zusatzprodukte.

Ja, dass ist gut wenn sie sich viel an der frische Luft bewegen, doch wie schaut es mit ihrem Geist
aus, wie schaut es mit ihnrem Inneren aus. Wann hat das die nétige Ruhe. Wie oft am Tag hat ihr
Geist Pause, in der Arbeit, beim Sport, Zuhause mit der Familie oder auch ohne? Seien sie mal
ganz ehrlich wann gribeln sie oder denken sie nicht Uber samtliche Lésungen nach?

Falls sie sich hierbei angesprochen fiihlen, haben sie die Mdglichkeit einen Abend fir 1-2 Stunden
eine geflihrte Meditation zu versuchen. Einmal seinen eigenen Koérper zu beobachten, selbst zu
erfahren wie man reagiert, bewusst wahrzunehmen wie es sich anfihilt.

Lernen sie ihre Geflihle und Emotionen wahrzunehmen!
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Keine Angst es handelt sich hier nicht darum 1 Stunde bewegungslos zu sitzen und zu meditieren.
Sie werden bewegte Meditationen kennenlernen, die sich fur unseren westlichen Kulturkreis
besonders eignen. Vielleicht haben auch Sie schon die Erfahrung gemacht, dass es schwer ist,
von einem Moment auf den anderen auf Entspannung umzuschalten. Um diese Umstellung zu
beschleunigen, hilft es, wenn wir von der inneren Aktivitdt in die aul’ere Ubergehen, also uns
zunéachst einmal bewegen, bevor wir zur Ruhe kommen kénnen.

Termin: Donnerstag, 26. Marz 2009 / 18:00 Uhr
Dauer: ca. 2 Stunden

Preis: € 20.-

Ort: in unserer Praxis

Bitte bequeme Kleidung. (Abendesse bitte auf nachher verschieben 2 Stunden vorher nichts essen
ware super!)

Bitte um Voranmeldung da nur eine begrenzte Teilnehmerzahl mdglich ist !!!!
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Buch-, DVD- und CD-Vorstellungen

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

Uber den Rand der Welt

Lilli ©3bweadi von Ulli Olvedi
R dlilrlber\;-lfer Nora ist 68, als der Krebs sie wieder einholt. Voller Angst, aber mit
and der yvelt festem Willen, dem Tod offen und mit wachem Geist zu begegnen,

macht sie sich auf die letzte groRRe Reise ihres Lebens. AuRerlich
nach Kathmandu innerlich auf die Suche nach Hilfe im Prozess der
Verbindung von Leben und Tod. Ein eindrtcklicher, ein spiritueller
Roman Uber das Sterben, das uns unweigerlich und mitunter
schmerzlich vor die Frage stellt, welchen Sinn wir unserem Leben
geben.

ISBN: 978-3866121829

inbalance Chakra Heilung
¥ CHAKRA-HEILUNG | von Lubhyati

ASIN: BOOOO6F10H
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House of Energy — Geschenkgutscheine
Wohlfuihlen und Entspannung schenken — was gibt es schéneres.

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

P

GUTSCHEIN

far Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-8330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

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

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeltst werden!

=4

P S
- .

Gutscheinpreis pro Behandlung EUR 45,00.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

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

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

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

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Wenn du denkst, dann fiihlst du. Und wenn du fuhlst, strahlst du etwas aus. Und von deiner Ausstrahlung
wird Alles- Was — Ist beeinflusst, auf materieller wie auf geistiger Ebene. So grof3 ist dein Einfluss.

Der Mensch ist so gliicklich, wie er sich zu sein entschlielit.

Abraham Lincoln
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Aktuelles

Mineralwasser mit Hormonen belastet

Die Goethe-Universitat in Frankfurt am Main hat in einer Studie nachgewiesen, dass
Mineralwasser aus Plastikflaschen hormonell belastet ist. Die Werte liegen deutlich héher als bei
Wasser aus Glasflaschen, wie die Forscher mitteilen. Noch sei jedoch nicht klar, ob davon eine
Gesundheitsgefahrdung ausgehe. Andere Experten warnen vor moglichen Schaden fiur die
Gesundheit. Besonders gefahrdet seien Schwangere, Sauglinge und Kleinkinder.

Die leichten, widerstandsfahigen Plastikflaschen (PET-Flaschen) dominieren heute grofRe Teile
des Getrankemarktes. Nicht einmal ein Drittel des deutschen Mineralwassers wird noch in
Glasflaschen verkauft. Der Anteil der Plastikflaschen Iliegt bei rund 60 Prozent.

Frankfurter Forscher haben die Belastung von Mineralwasser, das in diesen Flaschen verkauft
wird, mit Hormonen nachgewiesen, die dem weiblichen Sexualhormon Ostrogen dhneln. In 12 der
20 untersuchten Mineralwassermarken wiesen die Wissenschaftler eine erhdhte Hormonaktivitat
nach. Ein Sprecher des Forschungsteams sagte, die Wissenschaftler hatten feststellen muissen,
dass Mineralwasser hormonell betrachtet in etwa die Qualitat von Klaranlagenabwasser aufweise.

Gesundheitliche Bedenken gegentiber PET-Flaschen gibt es schon langer. Die Produzenten und
die Nahrungsmittelkonzerne wehren sich seit Jahren gegen kritische Stimmen und berufen sich auf
gesetzliche Grenzwerte. Weder das Bundesamt fir Risikobewertung noch das
Bundesverbraucherministerium sahen bislang Handlungsbedarf.

veroffentlicht: 14.03.2009

Zuckerwasser statt Gesundheits-Booster

Was in den Getranke-Regalen des Supermarktes als Wellness-Wunder, Fitness-Sensation oder
Energie-Bombe angepriesen wird, ist die neueste Errungenschaft der Getrankeindustrie: Near-
Water-Getranke. Die geschmackvollen Wasser-Mischgetranke koénnen - laut Hersteller - so
ziemlich alles: Sie sollen erfrischen, beleben, gesund sein und dazu noch kalorienarm.

Doch was ist dran an den Versprechen? Lohnt es sich wirklich, fir die angeblichen Wunder-
Wasserchen ein paar Euro mehr hinzulegen? Die Techniker Krankenkasse hat sich fir euch
schlau gemacht.

Viele Zusatze stammen aus dem Chemielabor

Die Hersteller preisen ihre Produkte haufig als Wellness-, Fitness- oder Sportdrinks mit
geschmacklichem oder gesundheitlichem Zusatznutzen. Einige Near-Water-Produkte sollen
belebend wirken, andere gegen Stress helfen. Ob Minze, Griner Tee, Salbei, Fenchel, Vitamine,
Apfel, Birne, Traube, Lychee, Guave, Zitrone, Koffein oder gar Milchséaure, Apfelessig und
Fettsaure — der Kreativitdit der Lebensmittelchemiker sind keine Grenzen gesetzt.

Ausgabe 3 / Méarz 2009 Seite 3



House of Energy - Newsletter

Tatsachlich, so der "Gourmet-Report” der Verbraucherschutzzentrale Hessen, seien den
Getranken geringfigige Mengen exotischer Frucht- und Pflanzenextrakte, Vitamine und
Mineralstoffe zugesetzt. Das sei allerdings zu wenig, um mit einer gesundheitsfordernden Wirkung
prahlen zu konnen. Auf vielen Labels prangten Frichte, auch wenn der tatséachliche
Fruchtsaftgehalt bei null bis finf Prozent liege. Den Fruchtgeschmack erzeugten hingegen oft
kunstliche Aromen.

Hinzu komme, dass den Durstléschern hauptséachlich B-Vitamine wie Vitamin B6, Folsaure, Biotin
oder Vitamin B12 als Nahrstoffe zugesetzt wirden. Dieser Vitamin-Gruppe wird zwar eine positive
Wirkung auf Nerven und Schonheit nachgesagt, aus erndhrungsphysiologischer Sicht erhalt der
Korper bei einer ausgewogenen Erndhrung jedoch ohnehin ausreichend davon.

Mit allen Wassern gewaschen

Wahrend Mineralwasser den Kérper mit wertvollen Mineralien wie Kalzium oder Magnesium
versorgt, sind Near-Water-Produkte meist aus Quell-, Tafel- oder einfachem Trinkwasser
hergestellt. Ihre zartgriine oder rosa Farbung soll an die gesunden Inhaltsstoffe erinnern, fallt aber
fast immer in die Rubrik "Wunder der Chemie". Viele von den als gesundheitsférdernd
angepriesenen Wasserchen kamen noch nicht einmal ohne Konservierungs- oder
Antioxidationsmittel aus, so die Verbraucherschutzer.

Umstrittener Fruchtzucker
Auch sonst bekommt man laut Verbraucherschutzzentrale Hessen vor allem jede Menge
Zusatzstoffe wie Sduerungsmittel, Stf3- und Konservierungsstoffe.

Viele der Near-Water-Getranke seien fur die Sife mit Fruktose angereichert, sodass ihre
Hersteller sie als Diatgetrank fur Diabetiker anbieten dirfen. Zwar sorgt Fruktose dafir, dass der
Blutzucker des Konsumenten langsamer ansteigt als bei Rohr- oder Riibenzucker. Doch er ist als
SuRungsmittel stark umstritten, da er unter Verdacht steht, Ubergewicht starker zu férdern als
andere Zucker. Genau so viele Kalorien wie Haushaltszucker hat er sowieso.

Generell halten viele der Near-Water-Produkte den Behauptungen, besonders kalorienarm zu sein,
nicht stand: So betragt ihr Kaloriengehalt durchschnittlich zwischen 130 und 250 Kilokalorien (kcal)
pro Liter. Als kalorienarm gelten per Gesetz jedoch nur Getrédnke mit bis zu 200 kcal pro Liter.

Hausgemachte Alternativen

Seid ihr des puren Wassers mude, konnt ihr immer noch selbst eure Fantasie spielen lassen.
Ohne groRen Aufwand kann man sich durch Eigenkreationen Abwechslung verschaffen. Mischt
man beispielsweise stilles oder mit Kohlensdure versetztes Mineralwasser mit frischem
Zitronensaft oder einem Schuss Fruchtsaft, ergibt das eine gesunde Mischung ganz ohne Siif3stoff
und Konservierungsmittel.

Eine leckere Alternative zum Saft sind hausgemachte Eistees - nicht nur im Sommer. Die
klassische Variante, Schwarztee mit Zitronensaft, kann beispielsweise mit Apfel-, Aprikosen- oder
Pfirsichsaft variiert werden. Zu griinem Tee passen Zitrusfriichte. Hausgemachte Varianten sind
nicht nur eindeutig gestinder, sie sparen auch Geld. Die Near-Water-Schopfungen befinden sich
mit bis zu zwei Euro pro Liter namlich weit entfernt vom Preis fur Wasser.
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GEWURZE - Teil 3

SESAM

Der kleine "Schatz"

Ihren "Schatz", kleine Samen, gibt die ca. ein bis drei Meter hoch wachsende Sesampflanze mit
grinen, langlich spitz zulaufenden Blattern in der Reifezeit frei. Dann springen die Kapseln auf, die
Sesamkarner fallen heraus und verstreuen sich in der Gegend. Diesem Umstand ist der Spruch zu
verdanken: Sesam, 6ffne Dich. Damals schon wussten die arabischen Marchenerzahler vom
Reichtum an Wirkstoffen, die in den kleinen Samen enthalten sind, denn sie versorgen die 70
Billionen Zellen des menschlichen Kérpers mit lebenswichtigen N&hrstoffen. Sicherlich konnten
diese seinerzeit noch nicht, wie die heutigen Naturwissenschaftler, die einzelnen Stoffe benennen
und quantifizieren. Sesam ist wohl die &lteste, vom Menschen angebaute Olsaat. Papyrus-
Dokumente aus der Zeit 1150 vor Chr. berichten bereits von Sesam als Heilpflanze. Sesamél wird
in Indien fur die Herstellung von Korpersalben, Seifen und Kosmetika verwendet und spielt
natirlich in der Ayurveda eine Hauptrolle. Sesam wird aber nicht nur auf3erlich verwendet. Es ist in
arabischen Landern, in China und Asien aus der taglichen Kiche nicht wegzudenken.

Die winzigen Samen sind je nach Art und Sorte weil3 bis hellbraun oder schwarz - so kennen wir
sie vom Brotchen oder Gebéack. Der braune und der schwarze Sesam sind hierzulande kaum
bekannt. Letzterer ist die Urform des Sesams. Hauptanbaugebiete, inshesondere fir die hellen
Sorten, sind China, Indien und Vietnam sowie einige afrikanische Lander.

Sesam hat die Fahigkeit die Leberzellen vor den schadlichen Einfluss von Alkohol zu bewahren.
Sesam passt sowohl zum Musli als auch zum Salat.
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SCHWARZER SESAM

Der schwarze Sesam birgt eine wahre Schatzkammer an Nahr- und Aufbaustoffen.

Unerhitztes pflanzliches Eiweil3, wertvolle Aminoséauren, Calcium, Magnesium, Zink, Eisen, Selen,
Vitamine A und B-Komplex sowie Lezithin sind nur einige Inhaltsstoffe des schwarzen Sesams.

Schwarzer Sesam-Ursamen ist wegen des hohen Gehaltes an hochwertigem Eiweil3 wichtig fur
Kinder und Jugendliche, Sportler, Vegetarier und fur Personen mit Milchunvertraglichkeit, fir
Schwangere, fir Menschen in den Wechseljahren und fir Rekonvaleszente.

Fir starke Nerven und eine gute Durchblutung

Lezithin — eine weitere Kostbarkeit im schwarzen Sesammehl — ist Bestandteil jeder Zellmembran
und regelt den Durchtritt von fettléslichen Substanzen, die in die Zelle hinein muissen. Als
Bestandteil des Blutes sorgt Lezithin dafir, dass das Blut flie3fahig bleibt. Lezithin und Calcium
sind zudem zwei wichtige Baustoffe fur die Isolierschicht der Nervenzellen, die sogenannte
Myelinscheide, das "Isolierkabel" zur Verhinderung von "Kurzschlissen" im Nervensystem.
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Rezepte
Bratnudeln mit Sesam

300 g Asiatische Nudeln, Eiernudeln oder Wok Nudeln.
1 EL Ingwer, fein gewdrfelt

1 TL Knoblauch fein gewdirfelt

4 EL Sojasauce

2 EL Reiswein, (Mirin)

2 EL Sesam, schwarz und weil3

Y% EL Chilischote(n), fein gewdrfelt

Salz und Pfeffer

Ol, (Erdnussol)

Ol, (Sesamdl aus gerdsteter Sesamsaat)

Zubereitung:
Die Nudeln kochen, bis__sie bissfest sind, dann abseihen und gut abtropfen.
Den Wok mit ca. 4 EL Ol (1:1 Sesam- und Erdnussdl) erhitzen, Knoblauch und Ingwer hinzugeben

und etwas anrtsten. Die gut abgetropften Nudeln hinzugeben und durchschwenken.

Sojasauce, Mirin und Chili hinzufigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Nudeln schén kross
braten. Die Sesamkdérner hinzufiigen, nochmals durchschwenken und servieren.
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Ayran — Brot

400 g Mehl

250 ml Buttermilch

1 TL, gehéauft Salz

1 Prise Zucker

Sesam, schwarzer, zum Bestreuen
1 Pck. Trockenhefe (Trockengerm)

Das Mehl mit Trockenhefe, Zucker und Salz vermischen. Danach die Buttermilch zugeben und so
lange untermengen, bis ein guter Hefeteig entstanden ist. Den Teig zu einem Brotlaib formen und
mit schwarzem Sesam bestreuen. Auf ein vorbereitetes Backblech geben.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C Ober-/Unterhitze ca. 35 Minuten backen.
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UBUNGEN

Tagliche Ubungen — Morgeniibungen

Wie schon gesagt ist der Morgen der Beginn des neuen Lebens. Die Qualitat des kérperlichen,
seelischen und geistigen Lebens, héangt sehr stark von unserer Verfassung am Morgen ab,
besonders von der Zeit, zu der wir das Bett verlassen, um unsere Tatigkeiten aufzunehmen. Hier
ist deshalb der zweite Teil der Ubungen.

Vertikale Bewegung der Beingelenke (rechts dreimal, links dreimal)

Wir bleiben liegen. Mit ausgestreckten Ful3 ziehen wir das rechte Knie bis Giber den Bauch an und
halten es leicht mit den Handen. Wir atmen kréaftig durch den gedffneten Mund aus, und ziehen
das Bein mit den Handen so weit, dass es fast die Brust bertihrt. Wahrenddessen strecken wir das
ausgestreckte linke Bein so weit wie moglich. Wiederholen Sie dies dreimal, dann wechseln Sie
die Beine und wiederholen es mit dem anderen Bein. Dann entspannen sie vollstandig.

Horizontale Bewegung der Beingelenke

Zweck: Beschleunigung der Darmverdauung, Befreiung von Stagnationen im Unterleibsbereich
durch die Streckung der Muskeln im Bereich des Gesalles und des Unterleibes wie auch der
Seitenflaichen des Korpers. Die Atmungsfunktionen werden ebenfalls durch die Meridiane
gekraftigt.

Wir bleiben liegen. Legen sie die rechte Hand auf den Boden ungeféahr 60 cm vom Kdorper entfernt,
mit der Handflache nach unten. Heben Sie das rechte Bein. Mit der linken Hand halten wir die
AulRenflache des rechten Knies. Wahrend des Ausatmens bei getffnetem Mund benutzen wir die
linke Hand, um das rechte Knie auf den Boden zu ziehen. Wiederholen Sie das 3mal, dann mit
dem anderen Bein. Strecken sie zum Schluss die Beine und entspannen sie sich.

e Abb. 126

Abb. 127
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Strecken der Oberschenkel (dreimal rechts,dreimal links)

Zweck: Verhinderung von Arthritis und Verhartungen der Arterien durch Aufrechterhaltung der
Flexibilitat in den Muskeln und dem Blutkreislauf durch die Streckung von Muskeln an den
Oberschenkeln, den Seitenbereichen des Korpers und der Rippen.

Wir bleiben weiterhin in entspannter Haltung auf dem Rlcken liegen. Wir biegen das rechte Bein
ein und strecken den rechten Arm entspannt nach oben. Die linke Hand liegt ausgestreckt
ungefahr 60 cm vom Korper entfernt mit den Handflachen nach auf3en. In dieser Haltung tendiert
das rechte Bein dazu, sich leicht vom Boden abzuheben. Dann atmen Sie aus und driicken das
rechte Knie nach unten, so dass es wenn mdglich, den Boden beriihrt. Der rechte Arm streckt sich
soweit wie moglich nach oben, gleichzeitig den linken Arm nach unten. Wiederholen Sie dies
dreimal. Dann wechseln die die Seiten.

Abb. 128
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Unbewusste Uberzeugungen

Man hat festgestellt dass sich unser Gehirn bis zum Alter von sieben Jahren in einem
hypnagogischen oder traumdahnlichen Zustand befindet, in dem es alles Uber unsere Welt
aufnimmt, was es kann.

Dazu gehéren auch Informationen, die wir spater als gut, schlecht oder hasslich einzuordnen
lernen, mit all den Urteilen, Vorurteilen, Vorlieben, Abneigungen und Verhaltensmustern der
Menschen um uns herum, vor allem jener Menschen die uns am meisten umsorgen.

Bis zu einem gewissen Alter sind wir einfach den Erfahrungen der anderen ausgeliefert und
Ubernehmen sie, ohne zu filtern oder zu unterscheiden. Da Uberrascht es nicht, dass die
Uberzeugungen der anderen die Grundlage dessen bilden, was wir im Leben fiir wahr halten.

An jener Stelle unseres Geistes wo wir unsere Uberzeugungen entwickeln haben wir jeden
Standpunkt gespeichert, dem wir in unseren friheren Lebensjahren ausgesetzt waren, von jedem
Moment in dem uns gesagt wurde, dass wir alles erreichen kénnen, was wir uns vornehmen, bis
Zzu jedem Moment, in dem uns unter die Nase gerieben wird, dass wir es nie zu etwas bringen
werden. So werden die Ansichten anderer Menschen zur Basis unserer Uberzeugungen.

Das Gedachtnis ist eine merkwirdige Sache, wir erinnern uns an kleine Ausschnitte des Lebens,
aber wir erinnern uns meistens nicht bewusst daran wie die Menschen um uns herum auf das
reagierten, was damals geschah. Doch weil wir anwesend waren, erinnern wir uns unbewusst,
und diese unbewussten Erinnerungen werden zum Muster dafiir, wie wir mit unseren Beziehungen
und unserem Leben umgehen.

Manche Uberzeugungen (man kann auch Glaubenssatze sagen) unserer Kindheit bleiben uns
unser gesamtes Leben lang erhalten.

Es handelt sich ja meist um unbewusste Erinnerungen, wir bemerken meist gar nicht wie wir sie
ausagieren, auch wenn es fur andere auch noch so offensichtlich sein mag. Doch selbst wenn wir
dies nicht gleich bemerken, haben wir die Méglichkeiten diese Uberzeugungen und ihre Wirkung
auf unser Leben aufzuspiren. Sie werden uns in unseren engsten Beziehungen, sowie in unseren
Freundschaften, Arbeitssituationen und selbst in unserer Gesundheit gespiegelt.

Die Welt ist nicht mehr und nicht weniger ein Spiegel dessen wovon wir sowohl bewusst als auch
unbewusst Uberzeugt sind.

Mehr als 90 Prozent unseres taglichen Tuns und Lassens beruht auf den Informationen, die wir in
den ersten sieben Jahren unseres Lebens gesammelt haben.

Beispiele von eingeschrénkten Glaubenssétzen:

Ich bin alleine. Ich muss es alleine schaffen.

Ich bin schwach.

Ich bin hasslich.

Ich bin nicht genug.

Ich bin fehl am Platz.

Es ist nicht in Ordnung meine Geflhle zu zeigen.

Es ist nicht in Ordnung meinen Korper zu mégen.

Ich darf keinen Arger zeigen.

Es ist nicht in Ordnung Spal? zu haben, oder es ist gefahrlich, Spaf’ zu haben.
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Buch-, DVD- und CD-Vorstellungen

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

HEYNE <

Die Riickkehr des
friedvollen Kriegers

Die Ruckkehr des friedvollen Kriegers
von Dan Millman

Dan Millmans neue Abenteuer beginnen dort, wo sein erstes Buch
aufhort. Geheimnisvollen Andeutungen seines friheren Lehrers
«Socrates» folgend, findet er auf Hawaii nach langem Suchen eine
weibliche Lehrerin. Sie ist eine erfahrene Kahuna-Schamanin und
Heilerin und zugleich eine warmherzige und liebevolle, mitterliche
Frau, die ihn diszipliniert zu schulen versteht. Sie fuhrt ihn auf eine
abgelegene Insel in die Einsamkeit des Regenwaldes und setzt
dort die Unterweisung fort.

Am Anfang noch unfahig, die Kluft zwischen Wissen und Handeln
zu Uberbricken, brechen im Verlauf der Schulung seine sorgfaltig
aufgebauten inneren Verteidigungsstellungen zusammen und er
geht mit ihr willig durch all die korperlichen, seelischen und
geistigen Herausforderungen hindurch. Dabei laft ihn seine
erfinderische und phantasievolle Lehrerin in tiefen Visionen und
aufregenden Initiationen erfahren, dal? er erst die dunklen Seiten
seines Wesens durchdringen muf3, bevor er das Licht des
allumfassenden Geistes erschauen kann. Wie ein Baum muf3 er
fest in der Erde wurzeln, bevor er in den Himmel reichen kann.
Und erst wenn er die sieben Stufen zur Seele erklommen und
dabei auf allen Ebenen seiner selbst Ordnung geschaffen hat,
gluckt der Sprung in den Ozean der Liebe und Gliickseligkeit.

ISBN: 978-3453700000

Seite 12
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SPEZIALSEMINAR

Séulcn der (Gesundheit

Leitung:

Prof. Baldur Preiml
Erhard Kellner
Ingrid Wehrl

Inhalt:

Die Gesundheit bedeutet mehr als die Abwesenheit von Krankheit. Gesundheit ist eine Ubereinstimmung von einem
Wohlbefinden auf kérperlicher, seelischer und mentaler Ebene.

Prof. Baldur Preiml ist es mit Einsatz des Wissens um die S&dulen der Gesundheit gelungen aus seiner Schulklasse
die Weltspitze im Skispringen zu formen. Darunter 2 goldene Olympia Medaillen von Karl Schnabl und Toni Innauer.

Mit vielen Ubungen und Vermittlung von seinem Wissen wird Prof. Baldur Preiml die Grundlagen von verniinftiger
Lebensflihrung vermitteln.

Erhard Kellner ist ebenfalls erfolgreicher Trainer. Er stellt im Bereich des Karate zahlreiche Staatsmeister und Europa-
meister.

Ingrid Wehrl ist Diplomierte Shiatsulehrerin, anerkannt vom Osterreichischen Dachverband fiir Shiatsu und Leiterin
der Shiatsuschule Wiener Neustadt.

Dieses Seminar ist fiir jeden der sich mit seiner Gesundheit und dem kérperlichen Wohlbefinden auseinandersetzen
mochte, die beste Gelegenheit unter der Anleitung eines erfahrenen Teams sich weiterzubilden neues zu lernen und
Ratschlage zu holen.

Fur Korperarbeiter, Energetiker und Therapeuten ist es eine wunderbare Erweiterung des Horizontes dieses Wissen
einzusetzen und auch weiter zu geben.

Datum: 22. - 24 Mai 2009
Zeitplan: 09 — 18 uhr
Kosten: 299,00

Teilnehmerzahl begrenzt!
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Zur Person: Prof. Baldur Preiml, geb. am 08.07.1939 in Bruggen (Karnten)

Skispringer, Trainer und Sportpadagoge.

Bronzemedaillengewinner bei den Olympischen Spielen 1968 in Grenoble

1970-76 Professor am Skigymnasium in Stams

entwickelte moderne Trainingsmethoden unter besonderer Beachtung mentaler und ernahrungswissenschaftlicher
Aspekte, fuhrte als Trainer 1974-80 die Gsterreichische Nationalmannschaft an die Weltspitze.

1987-91 Leiter der Sportabteilung im Bundesministerium fur Unterricht, Kunst und Sport.

Zur Person: Erhard Kellner, geb. am 09.12.1947 in St. Péiten / NO

1978 - Lehramt fur BEWEGUNG UND SPORT (Univ. Wien)

1980 - Dipl. Seminarleiter fiir Autogenes Training (Klein-Institut/D)

1978- 1986 - Seminare bei Thorwald Dethlefsen (Miinchen)

1998 - Diplom-Trainer fiir Karate" nach EU-Norm (Sportakademie Wien)

2004 - Personlichkeitsentwicklung" (Humboldt-Institut)

2006,2007 - Seminare bei Kerstin Dethlefsen" (Midnchen)

1981 - 1989- Betreuer des Wasserspringer-Nationalteams und mit diesem bei 5 Europameisterschaften,
2 Weltmeisterschaften sowie 1988 bei den Olympischen Spielen in Seoul/Korea.

1993 - 2008 - Betreuer des Osterreichischen Karatenationalteams/Kata

Zur Person: Ingrid Wehrl, geb. am 18.09.1956 in der Steiermark

1983 - Studium Sportwissenschaft und Anglistik in Wien

1982/83 - Ausbildung Reiki 1. bis 3. Grad

1985/86 - Ausbildung Astrologie bei Dr. Dr. Hendrich nach der Miinchner
1996-2000 - Ausbildung zur Shiatsu Praktikerin am Europaischen Shiatsu Institut mit Diplom
1998 - Beginn der Kinesiologie Ausbildung nach 3 in 1 Concepts

2004 - Abschluss zum Advanced Instructor 2004

2002 - KIS (Kinesiologie Integration Shiatsu) Unterricht

2002 - Shiatsu Unterricht

2004 - Eréffnung Shiatsu Schule in Wr.Neustadt

2006 - Eréffnung Seminarzentrum Nagytevel (Ungarn)

2006 - Anerkennung zum ,qualified teacher* durch den ODS

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-6330 Kufstein
Tel.Nr. +43 676 7712863
info@house-of-energy.at
www.house-of-energy.at
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House of Energy — Geschenkgutscheine
Wohlfuihlen und Entspannung schenken — was gibt es schéneres.

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

P

GUTSCHEIN

far Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-8330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

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

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeltst werden!

=4

P S
- .

Gutscheinpreis pro Behandlung EUR 45,00.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

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

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

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

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Was du heute erlebst, ist das Ergebnis deiner vergangenen
Gedanken und Gefluhle.
Deine Zukunft entsteht aus dem, was du heute denkst und fuhlst.
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Aktuelles

Kurkuma: Studie offenbart Jahrhunderte altes Geheimnis des heiligen Pulvers
Indiens

Ann Arbor/ USA - Wissenschaftlern in Michigan ist es erstmals gelungen aufzuzeigen, wie
Kurkuma, das indische "heilige Pulver" im Korper gegen die zahlreichen Leiden und medizinischen
Probleme wirkt, gegen die es seit Jahrhunderten in der traditionellen indischen Medizin eingesetzt
werden.

lllustration der Kurkuma-Pflanze aus Koehler's Medicinal-Plants, 1887 |
Copyright: Public Domain

Obwohl gerade in den vergangenen Jahren das wissenschaftliche und
medizinische Interesse an dem Gewlrz aus der Familie der
Ingwergewéachse (Zingiberaceae), das auch als Gelber Ingwer oder
Gelbwurz bekannt ist, gestiegen ist, war bislang noch nicht eindeutig
belegt, wie Kurkuma im Innern des Korpers wirkt.

Die Ergebnisse ihrer Untersuchungen haben Ayyalusamy Ramamoorthy
und Kollegen an der University of Michigan in der aktuellen Ausgabe des
Fachmagazins "Journal of the American Chemical Socety" veréffentlicht.

Gerade zur Pravention und Behandlung von Infektionen und Wunden, aber auch bei Erkrankungen
der Atemwege wird Kurkuma (Curcuma longa) in der traditionellen indischen und indonesischen
Medizin (zur Herstellung so genannter Jamus) verwendet.

Mittels Kernspinresonanzspektroskopie haben die Wissenschaftler nun nachgewiesen, dass sich
die Molekile des in der Gelbwurz befindlichen Farbstoffes Curcumin in die Zellmembrane
einbauen, diese kraftigen und damit die Widerstandsfahigkeit der Zellen gegen Infektionen durch
krankheitsverursachende Mikroben erhdhen.

Ausgabe 4 / April 2009 Seite 3



geed lfe

House of Energy - Newsletter

GEWURZE - Teil 3
Kerbel

Der Kerbel ist im Kaukasus, in SudruB3land und im d&stlichen Mittelmeergebiet beheimatet.
Mdoglicherweise kam er auch erst durch die Romer, die den Kerbel schatzten, ins Mittelmeergebiet.
Von dort aus gelangte er im friihen Mittelalter nach Mitteleuropa, wo er starker genutzt wurde als
heute.

Kerbel ist ein Kichenkraut, das gerne in Garten angebaut wird. Er gehoért zur Familie der
Doldenbluter. Seine feinfiedrigen Blatter schmecken wie eine Mischung aus Petersilie und Anis.

AulRer seinem feinen Aroma hat der Kerbel auch eine gewisse Heilwirkung.

Verwendung und Heilwirkung:

Kerbel findet heutzutage vielerlei Anwendung. In der Kiche leistet die Pflanze in Sol3en, Suppen,
Gemiuse, Eintopf, Fleisch, Gefliigel, Salaten, Fisch, Krauterbutter, Eierspeisen, Omeletts und
Quarkspeisen ihren Dienst. Ein besonderer Tipp von uns: Am Besten schmeckt Kerbel mit
Sellerieblattern auf Butterbroten oder aber als Beilage zu Tomaten und K&se. Sein anderes
Anwendungsgebiet findet Kerbel in der Volksheilkunde. Er wirkt magenstéarkend, blutreinigend und
entwéassernd. Zudem sagt Man ihm auch eine Wirkung gegen Hautentzindungen und
Hautgeschwilste nach. In der Kosmetik wird Kerbel fir Kompressen, Dampfbader oder als
Aufguss aus Kerbelblattern verwendet. Dies wirkt besonders bei fettiger und unreiner Haut wahre
Wunder.

In der Volksmedizin wird der Kerbel im Fruhjahr eingesetzt, um den Kérper zu entschlacken und
den Stoffwechsel anzuregen. Durch seine anregende Wirkung auf die Verdauungsorgane und die
Nieren wirkt er auch Blut reinigend. Wie alle Doldenblutler enthédlt die gesamte Pflanze viel
atherisches Ol, die Blatter enthalten zusatzlich Vitamin A und C sowie Magnesium und Eisen.

Er kann Erkaltungen lindern und man kann ihn gegen Kopfschmerzen und Gedachtnisstérungen
verwenden.

Am besten verwendet man ihn frisch in Salaten oder Krauterquarks, denn getrocknet verliert er an
Aroma und Wirkung.

Anbau:

Wer Kerbel sat, kann bald die Frichte sehen. Das Kiichenkraut wéachst sehr schnell und kann
schon 6 bis 8 Wochen nach der Aussaat geerntet werden. Dann muss es allerdings schnell gehen,
denn wenn er bliht, schmeckt er nicht mehr.
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Rezepte
Ingwer-Kresse-Aufstrich

Zutaten fur 4 Personen: 1 Stick frischen Ingwer (ca. 2 cm lang), 1 kleine Karotte, etwas
Gartenkresse, 100g Doppelrahm -Frischkase, 150g korniger Frischkase, Salz, Pfeffer und eine
Prise Zucker

Den Ingwer und die Karotten schélen und auf der Rohkostreibe fein reiben. Die Kresse von
Wurzeln und Erde befreien.

Beide Frischk&sesorten miteinander verruhren. Ingwer, Karotten und Kresse untermischen. Den
Aufstrich mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen.

Auf Sonnenblumenkernbrot oder Sesamfladen aufstreichen und genielRen.

Spargel Tarte
Zutaten:

75 g Spargel

75 g Gruner Spargel
Salz

10g Butter

10 g Zucker

5 Platten Blatterteig
0,25 | Sauce Hollandaise
1 Eigelb

Pfeffer

50 g Schinken

50 g Kase

Kerbel

Spargel Tarte lasst sich sehr gut mit Spargelresten zubereiten. Weil3en, nicht zu dicken Spargel
und griinen Spargel schalen und in mundgerechte Sticke schneiden. Ausreichend Wasser mit
Salz, Butter und Zucker zum Kochen bringen. Spargelsticke in das Wasser geben und in knapp
15 Minuten bissfest kochen. Spargel gut abtropfen lassen. Blatterteigplatten nebeneinander legen
und bei Raumtemperatur auftauen lassen. Wenn man eine grof3e Spargel Tarte backen mdéchte,
Blatterteigplatten leicht einmehlen und Ubereinander legen. Blatterteig zu einer groRen Teigplatte
ausrollen. Eine mit kaltem Wasser ausgespulte Tarteform oder ein Pizzablech (24 cm) mit dem
Teig auskleiden. Den Uberstehenden Rand abschneiden. Man kann auch in funf kleinen Tortelette-
Formen Spargel Tarte backen. Ofen auf 220° vorheizen. Sauce Hollandaise in eine Schissel
geben, mit Eigelb verrihren und mit weilRem Pfeffer wiirzen. Salz ist nicht notwendig, da die Sauce
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Hollandaise bereits wiirzig genug ist. Gekochten Schinken in feine Streifen schneiden, Butterkase
fein reiben und Kerbelblatter von den Stielen zupfen. Alle Zutaten unter die Sauce mischen und auf
dem Blatterteig verteilen. Spargelstiicke Uber die Spargel Tarte verteilen. Spargel Tarte im
vorgeheizten Ofen bei 220° ca. 20 Minuten auf der mittleren Schiene goldgelb backen und

mdglichst heild servieren.
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UBUNGEN

Tagliche Ubungen — Morgeniibungen

Wie schon gesagt ist der Morgen ist der Beginn des neuen Lebens. Die Qualitat des korperlichen,
seelischen und geistigen Lebens, hangst sehr stark von unserer Verfassung am Morgen ab,
besonders von der Zeit, zu der wir das Bett verlassen, um unsere Téatigkeiten aufzunehmen. Hier
ist deshalb der dritte Teil der Ubungen.

Unterleibsmassage (dreimal bis sechzehnmal)

Zweck: Zur Lockerung der Unterleibsmuskeln und der Erhéhung der Funktionen aller Organe im
Unterleibsbereich.  Sie  dient auch der Verbesserung der Verdauungs- und
Ausscheidungsfunktionen. Zum Zwecke der Langlebigkeit ist es wichtig den Unterleibsbereich
weich und flexibel zu halten.

Wir bleiben in liegender Stellung, die Knie gebeugt, und halten die Unterleibsmuskeln so entspannt
wie maoglich. Dann halten wir mit der linken Hand das rechte Handgelenk. Wir benutzen die vier
Finger der rechten Hand und driicken langsam aber tief in jeden Teil des Unterleibsbereiches und
zwar in der folgenden Reihenfolge:

A) Den rechten Bereich, von unten nach oben entlang des aufsteigenden Darms.

B) Der obere Bereich des Unterleibs, von rechts nach links entlang des querverlaufenden
Darms.

C) Den linken Bereich des Unterleibs von oben nach unten entlang des absteigenden Darms.

D) Der untere Unterleibsbereich von links nach rechts.

E) Der mittlere Unterleibsbereich von oben nach unten, um die Gegend des Nabels herum.
(ca. 5 cm um den Nabel herum)

Jede dieser Druckbewegungen sollte zusammen mit der Ausatmung stattfinden und bei
Beendigung jedes Druckes sollte die Hand plétzlich und sehr schnell weggenommen werden.
Wiederholen sie alle diese

Massagegriffe von Schritt A bis E dreimal. Dann halten sie die rechte Hand tber die linke Hand im
Unterleibsbereich. Massieren sie nun langsam und tief um den Nabel herum, indem sie
kreisformige Bewegungen mit der gesamten Handinnenflache der rechten Hand ausfihren.
Wiederholen sie dies ungeféhr sechzehnmal. Dann entspannen sie sich vollstandig.

Strecken und Biegen des Hiftbereichs
Zweck: lockert die Muskeln des Rickens und des Hiftbereichs.

A) Bewegung nach vorne und hinten (dreimal). Halten sie den oberen Bereich des Koérpers
ganz gerade, die Beine nach vorne ausgestreckt. Die Fiif3e in einem Winkel von 90 Grad.
Halten sie ihre Finger an der Rickseite des Kopfes und des Halsbereichs, wahrend der
Ausatmung mit dem Mund biegen wir uns so weit vor, dass die beiden Ellbogen den Boden
bertihren. Falls das am Anfang nicht klappt, keine Sorge es wird mit der Zeit moglich sein.

B) Bewegung von links nach rechts (abwechselnd links und rechts dreimal) Wir bleiben in der
gleichen Stellung wie in Schritt A. Wahrend wir durch den Mund ausatmen, drehen und
biegen wir unsren Koérper nach links, beugen den rechten Ellbogen so weit, dass er den
Bogen an der rechten Seite des rechten Knies berthrt. Dann kehren wir in die aufrechte
Haltung zuriick. Danach wechseln wir die Seiten. Wiederholen sie diese Ubung dreimal,
abwechselnd links und rechts.
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Yoga — Nasenatmung
Die wechselseitige Nasenatmung

Die wechselseitige Nasenatmung (Surya Bhedana Pranayama) hat eine unvergleichlich
beruhigende Wirkung. Sie entspannt und hilft bei vielen psychischen Problemen. So atmen Sie
sich gesund:

1. Setzen Sie sich bequem auf den Boden. Achten Sie darauf, dass Ihr Riicken ganz gerade
ist. Nasenatmung

2. Fuhren Sie die rechte Hand zur Nase, und verschlieBen Sie mit dem Ringfinger das linke
Nasenloch.

3. Nehmen Sie einen langen Atemzug durch das rechte Nasenloch. Zahlen Sie wahrend des
Einatmens im Geiste vier Sekunden.

4. VerschlieRen Sie das andere Nasenloch mit dem Daumen, halten Sie den Atem an. Zahlen
Sie im Geiste wieder vier Sekunden.

5. Nehmen Sie den Finger vom linken Nasenloch und atmen Sie ganz langsam aus. Zahlen
Sie wahrend des Ausatmens im Geiste acht Sekunden. Versuchen Sie, lhre Lunge
vollsténdig zu entleeren. Verschluss der Nase

6. VerschlieBen Sie nun mit dem Daumen das rechte Nasenloch und atmen Sie jetzt vier
Sekunden lang durch das linke Nasenloch ein.

7. VerschlieBen Sie das andere Nasenloch und halten Sie den Atem wieder flr vier
Sekunden.

8. Dann o6ffnen Sie das rechte Nasenloch und atmen wieder vollstdndig aus, wahrend Sie
wieder bis acht zahlen.

9. Wiederholen Sie diesen wechselseitigen Atemvorgang zehnmal.

Die Heilwirkung der wechselseitigen Nasenatmung

Damit beruhigen Sie Ihr Nervensystem und entspannen lhren Kdrper.
Sie kommen zur Ruhe und kdnnen besser abschalten.

Sie fordern Ihren Schlaf.

Sie lindern lhre Kopfschmerzen.

Sie fordern Ihre Verdauung.

Sie mindern Angste und Depressionen und beruhigen lhren Geist.
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KLEINE GESCHICHTE

Ein alter Zen-Meister, bei dem nur noch ein Monch lebte, ziichtete Pferde. Eines Tages lief sein
wertvollster Hengst davon. Die Nachbarn kamen, um ihr Bedauern auszudriicken, doch der Zen-
Meister sagte nur: "Woher wisst ihr, dass dies ein Unglick ist?" Am nachsten Tag kam der Hengst,
begleitet von einigen Wildpferden zuriick, und die Nachbarn kamen wieder, um zu dem Gliicksfall
zu gratulieren, doch der Zen-Meister sagte nur: "Woher wisst ihr, dass dies ein Glucksfall ist?" Am
nachsten Tag wurde der Mdnch beim Versuch, eines der Tiere zuzureiten, abgeworfen und brach
sich ein Bein. Wieder kamen die Nachbarn, um ihr Mitleid zu bekunden, doch der Zen-Meister
sagte nur: "Woher wisst ihr, dass dies ein Unglick ist?" Kurz darauf kam es zu kriegerischen
Auseinandersetzungen, doch da der Mdnch verletzt war, wurde er nicht als Soldat einberufen.
Doch wer weil3 schon, ob es...
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Buch-, DVD- und CD-Vorstellungen

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

Autobiographie eines Yogi
von Paramahansa Yogananda

In sehr lebendigen Bildern schildert Yogananda seine von
geheimnisvollen Wundern erfiillte Jugend, seine Begegnung mit
Weisen, die Uber ungewothnliche Kréafte verfiigen, und sein
Zusammentreffen mit seinem gestrengen Meister, dem
ehrwirdigen Sri Yukteswar. Seine universale religiose Erfahrung
lied ihn die Wahrheit der Lehre Christi ebenso erfassen wie die
Essenz  der groBen  spirituellen  Traditionen  Indiens.
So schlagt seine Lehre nicht nur Bricken zwischen &stlicher
Weisheit und westlich-rationalem Weltverstandnis. Sie zeigt auch
die innere Ubereinstimmung der wesentlichen Lehren der
Weltreligionen auf und weist einen Weg zu ihrer Verwirklichung in
der modernen Gesellschaft, und zwar jenseit aller kulturellen,
religiosen und weltanschaulichen Pragungen.

ISBN: 978-0876120903
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SPEZIALSEMINAR

Saulen der (Gesundheit

Leitung:

Prof. Baldur Preiml
Erhard Kellner
Ingrid Wehrl

Inhalt:

Die Gesundheit bedeutet mehr als die Abwesenheil von Krankheit. Gesundheit ist eine Ubereinstimmung von einem
Wohlbefinden auf kiirparlicher, sealischer und mentaler Ebene.

Prof. Baldur Preiml ist es mil Einsalz des Wissens um die Saulen der Gesundheit gelungen aus seiner Schulklasse
die Weltspitze im Skispringen zu formen. Daruntar 2 goldene Olympia Medaillen von Karl Schnabl und Toni Innauer.

Mit vielen Ubungen und Vermitilung von seinem Wissen wird Prof. Baldur Preiml die Grundlagen von vemninftiger
Lebensfihrung vermitteln.

Erhard Kellner ist ebenfalls erfolgreicher Trainer. Er stellt im Bereich des Karate zahlreiche Staatsmaister und Europa-
maister.

Ingrid Wehrl ist Diplomierte Shiatsulehrerin, anerkannl vom Osterreichischen Dachverband fir Shiatsu und Leiterin
der Shiatsuschule Wiener Neustadt.

Diesas Saminar ist fir jeden der sich mit seiner Gesundheit und dem kirperlichen Wohlbefinden auseinandersetzen
méchte, die beste Gelegenheit unter der Anleitung eines erfahrenen Teams sich weiterzubilden neues zu lemen und
Ratschidge zu holen.

Fir Kérperarbeiter, Energetiker und Therapeuten isl es eine wunderbare Erweiterung des Horizontes dieses Wissen
einzusetzen und auch weiter zu geben.

Datum: 22. - 24 Mai 2009
Zaitplan: 09 — 18 uhr
Kosten: 299,00

Teiinehmerzahl begranzt!
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Zur Person: Prof. Baldur Praiml, geb. am 08.07.1839 in Bruggen (Kamtan)

Skispringer, Trainer und Sporpadagoge.

Bronzemedaillengewinner bei den Olympischen Spielen 1968 in Grenoble

18970-76 Professor am Skigymnasium in Stams

entwickelte moderne Trainingsmethoden unter besonderer Beachiung mentaler und emahrungswissenschafilicher
Aspekle, filhrta als Trainer 1974-80 die dsterreichische Nationalmannschaft an die Weltspitze,

1987-91 Leiter der Sportabteilung im Bundesministerium fir Unterricht, Kunst und Sport.

Zur Person: Erhard Keliner. geb. am 09.12.1947 in St. Pailten / NO

1978 - Lehramt fir BEWEGUNG UND SPORT (Univ. Wien)

1880 - Dipl. Seminarieiter fir Autogenes Training (Klein-Institut/D)

1878- 1986 - Seminare bei Thorwald Dethlefsen (Minchen)

1948 - Diplom-Trainer fir Karate” nach EU-Norm (Sportakademie Wien)

2004 - Personlichkeitsentwicklung” (Humbaoldt-Institut)

2006,2007 - Seminare bei Kerstin Dethlefsen” (Minchen)

1981 - 1989- Betreuer des Wasserspringar-Nationalteams und mit diesem bei 5 Europameisterschafien,
2 Weltmeisterschaften sowie 1988 bei den Olympischen Spielen in SeocullKorea.

18993 - 2008 - Betreuer des Osterreichischen Karatenationalteams/Kata

Zur Person: Ingrid Wehrl, geb. am 18.09.1956 in der Steiermark

1983 - Studium Sportwissenschaft und Anglistik in Wien

1982/83 - Ausbildung Reiki 1, bis 3. Grad

1885/86 - Ausbildung Astrologie bei Dr. Dr. Hendrich nach der Manchner
1996-2000 - Ausbildung zur Shiatsu Praktikerin am Europdischen Shiatsu Institut mit Diplom
1998 - Beqginn der Kinesiologie Ausbildung nach 3 in 1 Concepts

2004 - Abschluss zum Advanced Instructor 2004

2002 - KIS {Kinesiologie Integration Shiatsu) Unterricht

2002 - Shiatsu Unterricht

2004 - Eraffnung Shiatsu Schule in Wr.Neustadl

2006 - Eroffnung Seminarzentrum Nagytevel (Ungarn)

20086 - Anerkennung zum .qualified teacher” durch den ODS

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-5330 Kufstein
Tel. Nr. +43 676 7712863
info@house-of-enargy.at
www.house-of-energy.at
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House of Energy — Geschenkgutscheine
Wohlfuihlen und Entspannung schenken — was gibt es schéneres.

Eine Behandlung im House of Energy ist ein ideales Geschenk flir Geburtstage, Feste, Muttertag
oder einfach nur mal so Freude zu schenken. Denn wer freut sich nicht darliber, einmal so richtig
loszulassen.
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Fouse of Energdy - Rufstein
GUTSCHEIN

flr Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Sir. 14
A-8330 Kulstein

Tel.: +43 (0)878 TT128685

info@house-of-enangy. at

www_house-of-anargy.al Guischeain ginlésbar bis ...........

Der Gutschein kann nicht in Bar ahg.:.‘..ln.r;f ;aierdenl

Gutscheinpreis pro Behandlung EUR 45,00.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

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

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

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

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Je intensiver man lebt, desto deutlicher sieht man,
dal3 die einfachen Dinge, die wahrhaft Gro3ten sind.

Mahatma Gandhi
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Aktuelles
Freude bei der Arbeit

Urspringlich soll einem Menschen seine Arbeit Freude machen, ob die Freude nun daraus
entsteht, dass er sich freut, seine geliebte Familie davon zu erndhren oder ihm seine Arbeit Freude
macht, weil sie von Herzen kommt. Jeder Mensch kommt mit einer Begabung auf die Welt, die,
wenn er die Chance bekadme, sie auszubauen, ihm immer dazu dienen wirde, damit seinen
Lebensunterhalt zu verdienen. Jeder Mensch kann etwas Spezielles. Doch der Mensch hat
vergessen, dies zu fordern. Er hat vergessen, wie wichtig es ist, das eigene Potential zum
Erblihen zu bringen. Da es in der Erziehung anféangt, und es irgendwann ,normal* war, Kinder
dazu zu zwingen, einen ,ordentlichen Beruf‘ zu erlernen, um abgesichert zu sein, wurde es fir den
Menschen von heute normal, zu vergessen, dass es eigentlich sein Geburtsrecht ist, sich zu
entfalten. Der Mensch von heute hat vergessen, was es heil3t, etwas zu tun, was ihm von Herzen
Freude macht. So ist das Hobby entstanden. Anstatt im Beruf etwas zu tun, was mit den eigenen
Fahigkeiten Ubereinstimmt, wurde diese Begabung auf den Feierabend verlegt. Die eigentliche
Produktivitdt, die ja nur in einer Tatigkeit entstehen kann, die man gerne tut, wurde also
zunehmend auf einige wenige Stunden verlegt, bei denen Kreativitat und Freude — aber natirlich
ohne Bezahlung — ausgelebt werden konnten. Die Bezahlung erfolgt gegen den Preis der
Unzufriedenheit im Job, den man mit innerlichem Murren macht. Irgendwann schaltet jeder
Mensch innerlich ab, der acht Stunden taglich mit etwas zubringen muss, was er eigentlich gar
nicht will. Das Ergebnis dieser langen Entwicklung: Der Mensch zwingt sich die meiste Zeit seines
Tages zu etwas, was er nicht will, tut aber so, als ob es ihm SpalR macht, um seinen Vorgesetzten
Zu zeigen, dass er motiviert ist, weil er Angst hat, seinen Job zu verlieren und dadurch seine
Familie. Der Uberwiegende Teil des Tages besteht also aus Unzufriedenheit, Verleugnung,
Fremdbestimmung und Angst. Ein Gutachten aus dem Jahr 2002 hat festgestellt, dass in
Deutschland 85% aller Berufstatigen in Unfrieden mit ihrem beruflichen Tun sind. Nebenbei
errechnet sich daraus ein Schaden, der dem Bruttosozialprodukt durch Fehlzeiten und schlechter
Produktion entsteht, auf 220 Milliarden Euro. Dieser Betrag erreicht fast die Hohe des deutschen
Staatshaushaltsetats fir 2003 in H6he von ca. 243 Milliarden Euro.

Viele Menschen haben sich von der Konsumhaltung, die im letzten Jahrhundert in Mode
gekommen ist, so einlullen lassen, dass sie nicht nur abhéngig vom Geld geworden sind, um ihren
Freizeitspald bezahlen zu kdnnen, sondern dass sie auch noch nicht mal mehr in der Lage sind,
ein ,Hobby" zu finden, weil sie sich viel zu sehr an den Pramissen orientieren, die ihnen die
Gesellschaft an Idealbildern und Erwartungen auferlegt. Die daraus entstandene
Fremdbestimmung bringt den Menschen von heute noch starker weg von seinem in ihm
schlummernden unentdeckten Potential. Kein Wunder also, dass daraus Menschen entstehen, die
sich nicht finden, die nicht wissen, wer sie eigentlich sind und die nicht wissen, was ihnen ihr Herz
sagen will. Und umso mehr sie sich am Auf3en orientieren, sich von sich selbst entfernen und nicht
der Stimme ihres Herzens folgen, umso groRer wird die Gefahr, dass sie sich noch mehr
fremdsteuern lassen, Berufe ergreifen, die ihnen nicht liegen und Dinge tun, die sie nicht wollen.
Dass dann eine grof3e Unzufriedenheit — nicht nur im Beruf, sondern im Leben Uberhaupt — auftritt,
ist verstandlich.
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Wie sollen bei solch einem Leben noch Freude, Zufriedenheit, Entspanntheit und Liebe entstehen?
Und so geht es noch immer den meisten Menschen auf der Erde. Bei so viel Unzufriedenheit
wundert es natirlich nicht, dass die Wirtschaft einbricht und die Zahl der Arbeitslosen standig
steigt. Das System, in dem wir leben, hat sich ja lAngst Uberholt. Es geht ja schon lange nicht mehr
um Produktivitat um des Profits wegen. Immer mehr Menschen wachen ja auf und spiren, dass
sie sich von den Fesseln befreien wollen, in denen sie leben und in die sie hinein erzogen wurden.
Der erwachte Mensch sehnt sich wieder nach dem, was er urspriinglich einmal hatte: Freude und
Erflllung bei seiner Arbeit, die er wirklich gerne macht.

Auszug aus der Zeitschrift Lichtsprache
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GEWURZE - Teil 5

Sauerampfer

Anbau

Der Sauerampfer ist eine recht anspruchslose Pflanze, gedeiht jedoch am besten in einem
nahrstoffreichen, feuchten Boden. Am giinstigsten ist ein schattiger bis halbschattiger Platz. Sie
gedeiht aber auch an sonnigen Platzen.

Ausgeséat wird von Ende Marz bis Ende Mai. Fir die Ernte im folgenden Jahr sat man von Anfang
bis Ende August. Bewahrt hat sich ein Reihenabstand von 35 cm und eine Aussaatmenge von 50
Korn pro laufenden Meter, empfohlene Aussaattiefe 0,5 cm. Die Keimzeit betréagt je nach
Witterungsverlauf zwischen 7 und 21 Tagen. Nach dem Auflaufen wird auf 35 cm in der Reihe
vereinzelt. Sollen hohe Ertrage erzielt werden, muss alle

4 Wochen ein stickstoffhaltiger Diinger gegeben werden. Die frischen Blatter erntet man laufend.
Nur die Herzblatter bleiben bei der Ernte stehen. Bliitenstiele sollten, sobald ersichtlich, entfernt
werden, denn sie kosten die Pflanzen unnétig viel Kraft. Sauerampfer ist eine winterharte Staude,
die jedoch spéatestens nach 4 Jahren neu gesat werden sollte.

Verwendung in der Kliche

Frische junge Sauerampferblatter konnen zu Salaten verwendet werden. Feingehackt und kurz in
Salzwasser gekocht und dann in Butter gedlinstet, ist Sauerampfer ein sehr schmackhaftes
Gemise. Man kann ihn auch mit Spinat oder Mangold kochen. Besonders gut schmeckt dieses
Gemise zu Fisch, Eiern, Omelette sowie zu Kalb- und Schweinefleisch.

Gerne nimmt man Sauerampfer auch als sauerliche Wiirze zu Kerbel- und Kartoffelsuppen,
Linsen, Tomaten, Gurken, Milch und Huhnerbriihen. Wichtig! Sauerampfer darf nicht in einem
Eisentopf gekocht werden, das Kraut erhdlt dann einen unangenehmen metallischen Geschmack.

Verwendung in der Volksheilkunde

Sehr beliebt ist Sauerampfer aufgrund seines hohen Vitamin C-Gehaltes. Roh enthélt er fast so
viel Vitamin C wie die Zitrone. Hauptsachlich wird Sauerampfer zu Friihjahrskuren verwandt, die 2
- 3 Wochen dauern sollten. Dabei spielt es keine Rolle, ob das frische Kraut einige rohe Blatter
taglich kauen oder zu Salat zubereitet, als Frischsaft, taglich 2 Teel6ffel pur oder in Tee
einnehmen oder als Teeaufgul? tglich eine Tasse Uber den Tag verteilt einnehmen, hergestellt
aus einem Teelo6ffel getrockneter Blatter genommen wird.

Nicht nur, dass Sauerampfer durch den hohen Vitamin C-Gehalt die kdrperlichen Abwehrkrafte
aufbaut, aul3erdem wirkt er blutreinigend und entschlackend.

Zur Zubereitung eines blutreinigenden und harntreibenden Tees Uberbriiht man 2 g des frischen
Krautes mit kochendem Wasser, lasst es 5 Minuten ziehen und filtriert den Sud. Der Tee wird
schluckweise getrunken. Die gleiche Wirkung erzielt man mit dem Aufkochen von 10 g
getrockneter Wurzeln in 1/2 Liter Wasser. Nach dem Aufkochen lasst man es 10 Minuten ziehen
und filtriert das Ganze. Hiervon werden 3 Tassen Uber den Tag verteilt getrunken.
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Kosmetik

Eine Kompresse mit Sauerampfer hilft bei fettiger und unreiner Haut. Lassen Sie eine Handvoll
Sauerampfer Blatter in einem Viertelliter Wasser (es muss kein Wein sein) finf Minuten lang
kochen! Nach dem Abkuhlen seihen Sie ab und tranken mit der FlUissigkeit ein Tuch, das aufs gut
geséauberte Gesicht gelegt wird.
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Rezepte
Sauerampfer Omelette

Zutaten fur 4 Personen
4 Eier

1 Bund Sauerampfer
Etwas Salz

Etwas Pfeffer

Etwas Curry

Die Eier mit einer Gabel verrihren, bis eine gleichformige Masse entsteht.
Wiurze nach Belieben, Pfeffer, Curry, Estragon. evtl. Sojasauce statt Salz.
Den gewaschenen und kleingeschnittenen Sauerampfer da zumischen und alle in eine heil3e
Pfanne (mit Olivendl) geben.

Variationen mit Oliven, Peperone oder mit ein wenig Schafskése.
Vielleicht auch mal im Steinguttopf im Ofen ausprobieren.

Sauerampfer — Risotto

Zutaten fur 4 Personen
300 g Risotto Reis

100g Sauerampfer

1 Zwiebel

2 ERI.Olivendl

600 ml Gemusebrthe
200 ml WeilRwein trocken
Safran

150 g Parmesan

Die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden und in Olivendl leicht anschwitzen. Den Risottoreis zufligen
und mit anschwitzen. Mit dem Weil3wein aufgiel3en und unter stdndigem Rihren so lange bei
geringer Hitze einkochen, bis fast die ganze Flissigkeit vom Reis aufgesaugt wurde. Die
Safranfaden zugeben. Mit der Briihe schopfloffelweise immer wieder aufgieRen und einkochen
lassen, bis der Reis weich ist, aber noch etwas Biss hat. Das dauert ca. 20 bis 30 Minuten.
Den Sauerampfer in feine Streifen schneiden. Den Parmesan und den Sauerampfer (evtl. je 1 EL
fur Deo Ubriglassen) erst ganz zum Schluss unterheben.

Mit restlichem Sauerampfer streifen und Parmesan bestreuen. Risotto sofort servieren, damit die
feinen Sauerampfer Blatter nicht zu sehr zusammenfallen und ihren Geschmack verlieren.

Dazu passt z.B. gebratener Lachs oder in Parmesan panierte Hahnchenbrustschnitzel.
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UBUNGEN

Tagliche Ubungen — Morgeniibungen

Wie schon gesagt ist der Morgen ist der Beginn des neuen Lebens. Die Qualitat des korperlichen,
seelischen und geistigen Lebens, hangst sehr stark von unserer Verfassung am Morgen ab,
besonders von der Zeit, zu der wir das Bett verlassen, um unsere Tatigkeiten aufzunehmen. Hier
ist deshalb der vierte Teil der Ubungen.

Strecken der Arme (Zentrum dreimal, dreimal rechts, dreimal links)
Zweck: Zur Lockerung verschiedener Muskeln der Arme, der Schultern und des Rickens durch
Auflésungen von Stauungen in den Bereichen der Schultern, des Riickens und der Ellbogen.

Wir sitzen gerade wie in der vorhergehenden Ubung mit ausgestreckten Beinen und senkrecht
aufgerichteten FifRen. Wir halten die Hande vor unseren Kérper, die Handflachen zusammen und
beugen beide Ellbogen um ungefahr 90 Grad. Dann atmen wir durch den Mund aus, wir beugen
unseren Korper nach vorne und strecken beide Arme so weit wie moglich aus. Unsere Hande
sollten die FiiRe erreichen. Falls das noch nicht der Fall ist, keine Sorge mit Ubung wird das.
Wahrend der Einatmung kehren wir mit unserem Kaorper in die aufrechte Haltung zuriick. (dreimal
wiederholen) Dann halten wir unsere rechte Handinnenflache nach oben und greifen diese von
unten mit der linken Hand. Wahrend wir durch den Mund ausatmen beugen wir unseren Korper
nach vorne und strecken beide Arme zum rechten Ful aus. Wahrenddessen dreht die linke Hand
die rechte Handflache soweit, dass sie sich nach rechts wendet. Bei der Einatmung kehren wir
wieder zu unserer aufrechten Haltung zuriick. Wir wechseln dann die Hande und machen das
auch auf der anderen Seite. (jeweils dreimal)

Strecken des Halsbereichs

Zweck: Zur Aktivierung der Funktionen der Nebenschilddriise und der Schilddriise als auch der
Atmung. Diese Ubung dient auch der Lockerung des Halsbereichs und der Erhéhung des
Energieflusses und der Blutzirkulation in dem Bereich der Schultern, des Nackens und des Kopfes.

Wir nehmen eine Sitzhaltung ein. (Sitzen auf den Fersen, mit geradem Riicken) Wir legen die linke
Handflache an den unteren Bereich des Gesichts und die rechte Handflache an die obere linke
Kopfseite. Bei der Ausatmung durch den Mund zieht die rechte Hand den Kopf nach rechts unten,
wahrend die linke Hand das Kinn nach links oben drickt. Dann kehrt der Kopf in seine normale
Haltung zurtick. (dreimal wiederholen) Danach wechseln und in die entgegengesetzt Richtung
drucken.

Das waren nun alle Morgentibungen, ich wiinsche euch viel Vergniigen beim ausiben.
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KLEINE GESCHICHTE

Ein Professor wanderte weit in die Berge, um einen berihmten Zen-Modnch zu besuchen. Als der
Professor ihn gefunden hatte, stellte er sich héflich vor, nannte alle seine akademischen Titel und
bat um Belehrung. 'Mdchten Sie Tee?' fragte der Monch. Ja, gern, sagte der Professor. Der alte
Monch schenkte Tee ein. Die Tasse war voll, aber der Monch schenkte weiter ein, bis der Tee
Uberfloss und Uber den Tisch auf den Boden tropfte. 'Genug! rief der Professor'. Sehen Sie nicht,
dass die Tasse schon voll ist? Es geht nichts mehr hinein. Der Monch antwortete: Genau wie diese
Tasse sind auch Sie voll von lhrem Wissen und lhren Vorurteilen. Um Neues zu lernen, missen
Sie erst Ihre Tasse leeren.

Allen Recht getan — eine Kunst, die niemand kann

Die Geschichte
vom Vater, seinem Sohn und dem Esel

Eines Tages wollten ein Vater und sein Sohn ihren Esel zum Markt bringen.
Der Vater ritt auf dem Esel, den der Sohn fiihrte.
Sie waren noch nicht weit gekommen, als ihnen ein Bauer begegnete
und dem Vater zurief:
Der arme Junge! Wie kannst du als Erwachsener dieses Kind mit seinen kurzen Beinen
so qualen! Hast du kein Herz, du Egoist!,
Eigentlich hat er recht,
dachte der Vater, stieg ab und lie3 den Jungen auf dem Tier sitzen.

Nun schritt der Vater voran und fiihrte den Esel.
Nach kurzer Zeit trafen sie ein altes Mitterchen, das seine Stimme erhob:
So eine Unverfrorenheit!
Da sitzt der junge Bengel auf dem Esel und lasst seinen alten Vater nebenher laufen!
Der Junge nahm sich den Vorwurf sehr zu Herzen und bat seinen Vater,
ebenfalls auf den Esel zu steigen.

So ritten sie eine Weile gemeinsam auf dem Tier, bis ein FuRganger zu kreischen begann:
Was fur eine Tierquélerei! Da reiten zwei Nichtsnutze dem armen Tier den Ricken durch!
Der Esel wird bald eingehen, wenn ihr ihn nicht schont!

Nun war guter Rat teuer!

Vater und Sohn beschlossen, den Esel zu tragen,
damit er sich nach der grol3en Anstrengung wieder erholen konnte.
Nachdem sie ihn einige Meilen weit getragen hatten, gelangten sie endlich zum Markt.
Dort brach ein lautes Gelachter aus.
So etwas Dummes haben wir noch nicht gesehen!
Wozu tragt ihr den Esel spazieren, wenn er nichts leistet und keinen von euch tragt?,
wollten die Leute wissen.
Fihrt den Esel doch am Halfter hinter euch!,
rieten die Einen,
Sie kdnnen doch auch beide darauf reiten!,
riefen die Anderen.
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Nein, das héalt der Esel nicht durch,
aber den Vater allein wird er wohl tragen konnen.
Und das arme Kind soll sich wohl die Beine aus dem Leib laufen?
Nein, das Kind muss reiten, der Vater ist doch viel kraftiger.

Das lautstarke Debattieren auf dem Marktplatz nahm kein Ende
und fiihrte zu keinem brauchbaren Ergebnis.
Viele glaubten zu wissen, wie dieses Dilemma am Besten zu I6sen sei.

Schlief3lich blickte der Vater nachdenklich auf seinen Sohn und sprach:
Es ist offensichtlich belanglos, wie wir es anstellen.
Es wird wohl immer jemanden geben, dem es nicht gefallt
und der deswegen Anstol3 daran nimmt.
Wir machen ab nun genau das, was wir aus tiefstem Herzen
und bestem Wissen und Gewissen fir angemessen halten.

Autor unbekannt
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Buch-, DVD- und CD-Vorstellungen

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

DVD: Bulletproof Monk — Der kugelsichere Ménch

CONCORDE “ —ZINE “OLLECTION
SEANN

CHOW YUN-FAT

Seit Jahrhunderten wird in einem tibetischen Kloster eine
geheimnisvolle Schriftrolle, die ihrem Besitzer Ubermenschliche
Krafte und unendliche Macht verleiht, aufbewahrt und von einem
auserwahlten Ménch beschiitzt. Die Tradition will, dass die Rolle
alle sechzig Jahre weitergegeben wird. Nachdem drei
Prophezeiungen wahr geworden sind, wird die Rolle in einer
geheimnisvollen Zeremonie an den besten Schiler Gbergeben. Als
die Rolle vor ziemlich genau sechzig Jahren das letzte Mal
weitergereicht wurde, Uberfiel eine Horde Nazis unter der Fuhrung

des Ublen General Strucker das Kloster - schon immer

BULLETPROOF MONK interessierten sich bdse Machte fir die geheimnisvollen Kréfte, die
DER KUGELSICHERE MONCH von dieser Schriftrolle ausgehen. Alle Monche fallen der brutalen
Attacke zum Opfer, scheinbar sogar der namenlose Moénch,

2= dessen Aufgabe seit wenigen Minuten darin besteht, die Rolle

auch unter Einsatz seines Lebens zu beschiitzen. Angeschossen
sturzt er von einer Klippe und reif3t die Geheimnisse der Rolle mit
sich in die Tiefe... Sechzig Jahre nach diesem firchterlichen
Ereignis lebt der namenslose Moénch, der in all den Jahren nicht
gealtert ist, in einer amerikanischen GroR3stadt. Noch immer wird er
wegen der ihm anvertrauten Rolle gejagt, doch seine Mission
nahert sich dem Ende und so muss ein geeigneter Nachfolger
gefunden werden. Die Prophezeiungen flhren ihn zu Kar, der auf
den ersten Blick denkbar ungeeignet erscheint, diese komplizierte
Aufgabe zu Ubernehmen Kar "arbeitet” als Taschendieb und
interessiert sich eher fur hubsche Madchen als buddhistische
Weisheiten. So ist es auch nicht weiter erstaunlich, dass Kar
zunéchst alles andere als kooperativ ist und die Geschichte des
Monchs nicht glauben will...

ASIN: BO0O018GWLM
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House of Energy — Geschenkgutscheine
Wohlfuihlen und Entspannung schenken — was gibt es schéneres.

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

P

GUTSCHEIN

far Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-8330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

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

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeltst werden!

=4

P S
- .

Gutscheinpreis pro Behandlung EUR 45,00.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

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

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

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

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

»Schau dir diesen Tag an, denn er ist Leben, daswirkliche Leben des Lebens. In seinem kurzen Dasein
liegen alle Wahrheiten und Wirklichkeiten deiner Existenz, der Segen des Wachstums; die Pracht und
Herrlichkeit der Handlungen; der Glanz von Schonheit; der gestrige Tag ist nur ein Traum, und der
morgige Tag nur eine Vision: aber der heutige Tag, gut gelebt, macht jedes Gestern zu eéinem Traum von
Frohlichkeit und jedes Morgen zu einer Vision der Hoffnung. Kimmere dich deshalb gut um diesen
heutigen Tag!“

Aus dem Sanskrit
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Aktuelles

Okologische Aspekte von inlandischen und auslandischen Tomaten

Durchschnittlich 2,4 Kilo Tomaten isst jeder Osterreicher pro
Jahr, womit die Tomate zu den beliebtesten Gemuisesorten in
Osterreich zahlt. Michaela Theurl erforschte deshalb in ihrer
Diplomarbeit (CO2-Bilanz der Tomatenproduktion: Analyse
acht verschiedener Produktionssysteme in Osterreich,
Spanien und Italien. Socialecology Working Paper 110,
Dezember 2008) den 6kologischen Aspekt von Tomaten in
Hinblick auf Anbau, Verpackung und Transport. Dazu
untersuchte sie sechs gangige Produktionssysteme von
Freiland tber Folientunnel und Glashaus in Osterreich, Italien
und Spanien.

Konventionelle, aber auch biologisch gezogene Tomaten aus Folientunneln im Burgenland, so
Theurls Berechungen, bedeuten pro Kilo Tomaten 0,1 Kilo Kohlendioxid, in Alemeria (Spanien) 0,4
Kilo, Dosentomaten aus Suditalien 0,7 Kilo, Tomaten aus modernen Venlo-Glashdusern im Raum
Wien 1,1 Kilo und aus ublichen Glashausern 1,4 Kilo Kohlendioxid.

Der Heizbedarf macht dabei den gro3ten Anteil (bis zu 80 %) an freigesetztem Kohlendioxid aus:
0,6 Kilo bei Tomaten aus hackschnitzelbeheizten Glash&dusern im Burgenland und 1,5 Kilo bei mit
Propangas geheizten aus Almeria. Eine in Wien-Simmering gezogene Tomate bedeutet deshalb,
weil sie aus einem beheizten Glashaus stammt, eine 2,5 bis drei Mal so hohe Emission von
Kohlendioxid als eine aus Alemeria. Den geringsten Ausstol3 von Kohlendioxid allerdings
verursachen allerdings unbeheizt gezogene Tomaten aus Folientunnel im Burgenland. Aul3erhalb
der warmeren Monate Ende Juli bis Ende Oktober ist ? aus 6kologischer Sicht ? der Konsum von
Tomaten aber nicht zu empfehlen, denn regionale Produkte bieten nur dann einen Vorteil, wenn es
sich um Saisongemise handelt: Au3erhalb der Saison ist importierte Ware 6kologisch glnstiger
als heimische aus Intensivanbau.

Den zweitstarksten Anteil an der Kohlendioxid-Emission machen die Konservenherstellung und die
Verarbeitung der Tomaten aus, gefolgt von der Zulieferung, wobei der Transport regionaler Ware
mit Kleintransportern in die Supermérkte grofRere Auswirkungen hat als der LKW-Transport von
Spanien nach Osterreich. Theurls Berechungen zufolge kénnte die Kohlendioxid-Emission fiir den
weiten Transport von Spanien nach Osterreich (ca. 2700 km) bei einer Verlagerung auf die
Schiene um ca. 50 Prozent auf 0,2 Kilogramm Kohlendioxid verringert werden. Und auch bei den
Dosentomaten aus Suditalien brachte der Bahntransport ab Fabrik eine Einsparung um ca. 16
Prozent auf 0,6 Kilo Kohlendioxid pro Kilo Tomaten.

Quellen: Michaela C. Theurl: CO2-Bilanz der Tomatenproduktion: Analyse acht verschiedener
Produktionssysteme in Osterreich, Spanien und lItalien. Socialecology Working Paper 110, ISSN
1726-3816, Dezember 2008, http://www.uni-klu.ac.at/socec/inhalt/1818.htm

(Der Standard, 20./21. Mai 2008)
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GEWURZE - Teil 6

Kapuzinerkresse

Die Kapuzinerkresse stammt aus Siudamerika, wo fast 80 verschiedene Arten dieser Pflanze
wachsen. In ihren Heimatlandern werden die frischen Blatter zur Wundbehandlung genommen.

Bei uns zieht man die rot oder gelb blihende Kletterpflanze als Zierpflanze, sie wird aber auch als
Kiichenkraut verwendet.

Die Bliten und die jungen Samen eignen sich als Gewurz in Salaten, am besten in Verbindung mit
Meerrettich. Sie haben einen wirzigen, scharfen Geschmack und lassen sich auch gut mal
nebenbei essen. Achten Sie aber bitte darauf, nicht zuviel zu essen, sonst kann es zu Reizungen
von Magen und Darm kommen. Die schdnen Bliten eignen sich tbrigens gut als Dekoration flr
Kase- oder Wurstplatten.

Die Samenhillen werden auch in Essig eingelegt und als Kapernersatz genommen.
Kapuzinerkresse, wie auch die Gartenkresse, wirken entzindungshemmend und antibakteriell.
Somit hat die Kapuzinerkresse die angenehme Eigenschaft nicht nur ein gutes Gewtirz zu sein,
sondern sie ist gleichzeitig auch ein pflanzliches Antibiotikum. Ferner nutzt man die Pflanze gegen
Infektionskrankheiten, insbesondere im Nierenbereich. Kapuzinerkresse soll auch die koérpereigene
Abwehr aktivieren.

In der Volksheilkunde verwendete man die Pflanze als Hautdesinfektionsmittel sowie als
blutreinigenden Salat.

Weitere Bezeichnungen waren Salatblume, Kapuzinerli und Gelbes Vogerl.
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Rezepte

Kapuzinerkresse — Essig

250 g Kresse (Kapuzinerkresse) und 4 Bliiten
Essig (heller Branntweinessig)

Zubereitung:
Die kleingeschnittenen Blatter in eine Literflasche flllen, die ganzen Bliten dazugeben. Essig
auffullen. An  warmem Ort, nicht in der Sonne, 4-5 Wochen stehen Ilassen.

Abseihen, z.B. durch eine alte Windel. Das ist ein herrlicher Essig fur Salate oder zum Kochen. Er
hat eine unvergleichliche Scharfe. Wichtig ist, dass die Bluten mit hineinkommen. Dunkel
aufbewahren.

Linsen - Aprikosen - Curry
Zutaten fur 4 Personen

250 g Linsen

100 g Weizen - Kérner

1 Bund Lauchzwiebel klein geschnitten
2 Schalotten fein gewaurfelt

2 Zehen Knoblauch fein geschnitten

1 EL Ingwer,

fein gewdrfelt

750 ml Gemiusebrihe

100 g Pinienkerne

200 g Aprikose(n), klein geschnitten

3 EL Ol (Kokosdl)

1 EL Butter

2 EL Curry, Madras scharf

1 Msp. Cayennepfeffer Meersalz Kresse (Kapuzinerkresse)

Zubereitung:
Weizenkdrner Gber Nacht in Wasser einweichen. Vor der Zubereitung in einem Sieb abtropfen
lassen.

Butter in einem Topf schmelzen, Walnussdl dazu geben und Lauchzwiebeln, Schalotten,
Knoblauch und Ingwer anschwitzen. Weizen und Linsen dazu und mit 500 ml Brihe abléschen.
Ca. 30 Minuten kdcheln lassen. Eventuell noch Brihe dazu geben, wenn die Linsen zu trocken
kocheln sollten. Das kann variieren und liegt am Alter oder der Linsensorte die man verwendet.

Klein geschnittene Aprikosen und die Pinienkerne dazu geben und weitere 5 Minuten kdcheln
lassen. Mit Curry, Cayennepfeffer und Meersalz abschmecken. Auf Tellern verteilen und mit
Kapuzinerkresse, Blattern und Bluten, dekorieren. Beides kann mitgegessen werden, es hat einen
leicht pfefferigen Geschmack.
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Natirliche Anwendungen aus der Makrobiotik

Tamari — Banchatee

Dieser neutralisiert Ubersauertes Blut, fordert den Kreislauf und hilft bei Erschdpfungszustanden.
Eine Tasse heil3er Banchatee wird Uber einen bis zwei Essloffel Tamarisojasol3e gegossen. Diese
Mischung ist dann umzurihren und heif3 zu trinken.

Anhang:

Tamari stammt aus Japan und ist eine Sojasof’e. Tamari unterscheidet sich von der
herkbmmlichen Sojasauce, auch Shoyu genannt, in der Zusammensetzung. Wahrend die
herkémmliche Sojasauce noch Weizen beinhaltet, ist Tamari eine reine Sojasauce.
Tamari kann durch seinen intensiven Geschmack auch als Salzersatz verwendet werden.

Misste in jedem Reformhaus zu bekommen sein.

Kuzu - Trank

Dieser fordert die Verdauung, beseitigt allgemeine Erschopfungszustdnde und erhdht die Vitalitat.
Ein gehaufter Teel6ffel Kuzupulver wird in eine Tasse kaltem Wasser aufgeltst. Die Losung wird
zum Kochen gebracht und unter standigem Ruhren auf Siedetemparatur gehalten. Sobald eine
gallertartige, durchsichtige Masse entsteht, rihrt man einen Teeldffel Tamarisojasof3e ein und
trinkt den Trank noch heil3.

Ranshio

Zur Starkung des Herzens, Stimulation des Herzschlags und des Kreislaufs. Ein rohes Ei wird
aufgeschlagen und mit einem Essloffel Tamarisof3e vermischt. Diese Mischung ist langsam zu
trinken. Die Behandlung sollte einmal pro Tag, nicht langer als 3 Tage lang durchgefihrt werden.
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Buch-, DVD- und CD-Vorstellungen

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

DVD: 2012 - Die Prophezeiungen der Maya. Reise zum Anfang
der Neuen Zeit

LDie F'r‘ﬂphezémngen Die Welt ist im Umbruch, und die Verdnderungen, die wir erleben,
" der Maya erfullen die alten Prophezeiungen der Inka, Hopi und Maya, die bei
den Jahren bis 2012 von einer Erneuerung der Erde sprechen. Sie
sprechen aber auch von einer "Seelenernte" unter den Menschen,
die nicht den Sprung in jene Spezies mitmachen wollen, zu der wir
werden. Filmemacherin Sharron Rose hat sich auf Spurensuche
begeben und dokumentiert, dass auch Alchemisten, Freimaurer
und frihe Christen dieses ereignisreiche Datum kannten. Sie
hinterlieBen ihr Wissen dariber in kodierten Schriften und in der
Architektur. Was ist wirklich gemeint mit dem "Jingsten Gericht"
und dem "Ende aller Zeiten", von dem die groRen Kulturen
sprechen? Steuern wir auf eine Katastrophe zu oder auf ein neues
Zeitalter der Hoffnung? Alles verweist auf den 21. Dezember 2012
- auf ein kosmisches Ereignis, das nur einmal alle 26.000 Jahre
stattfindet. Wie kann sich jeder Einzelne von uns darauf
vorbereiten?

ASIN: 3939373249
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Kleine Geschichte

P
S" Die Geschichte der Rose

Vor langer, langer Zeit gab es noch kaum Rosen, denn sie waren aufgrund ihrer stechenden
Dornen nicht gerade beliebt. Deshalb kimmerten sich die Menschen auch nicht um sie,
sondern liel3en sie eingehen.

Zu dieser Zeit in einem grof3en Garten vor einem Konigsschloss pflanzte ein alter Gartner heimlich
eine Rose an. Er wartete sehnsichtig auf den Tag, an dem sie zu blihen begann. Und der Tag
kam: die Rose 6ffnete ihre Knospen.

Die anderen Blumen im Garten tuschelten Uber sie und lachten sie aus. Ein Vergissmeinnicht
sagte laut: "Schaut euch doch mal die héasslichen Dornen an!" Die Rose guckte traurig an sich
herunter und senkte den Kopf. Jetzt lachten ihre Artgenossen noch mehr.

Sie sagten: "Du bist ein Schandfleck fiir unseren schénen Koénigsgarten. Mit uns kannst du es
doch gar nicht aufnehmen." Eitel streckten sie ihre Halse noch hdher. Eine hiibsche weilRe Lilie
warf dazwischen: "Wenn der hartherzige Konig dich sieht, lebst du nicht mehr lange."

Danach verschloss sich die Rose immer mehr. Sie wagte nicht mehr zu bliihen aus lauter Angst.
Der Gartner kam, um seine Rose zu bewundern, doch er erschrak, als er sie sah. Er fragte sie
leise: "Was ist los mit dir? Warum l&sst du dich so hdngen?"

Die Rose wagte sich bei der freundlichen Stimme ein bisschen heraus. Sie zitterte: "Ich habe
Angst. Die Nachbarblumen meinen, der Konig ist bose und wird mich nicht mdgen." Der Gartner
seufzte: "Es stimmt, das der Konig hartherzig und gefihllos ist. Doch ich kann mir nicht vorstellen,
dass er so was Schones wie dich kaputtmachen will." Dann flisterte er noch leiser: "Du bist die
schonste Blume in diesem Garten. Die Anderen platzen vor Neid, deswegen spotten sie Uber
dich."

Das munterte die Rose auf. Der Gartner sorgte sich liebevoll um sie, und so fing sie wieder an zu
blihen. Die anderen Blumen waren emport. "Du eitle Hasslichkeit verunstaltest alles. Was bildest
du dir eigentlich ein?" Die Rose flhlte sich von diesen Worten immer noch verletzt, doch sie
vergald ihren Kummer, sobald der nette Gartner kam, um nach ihr zu sehen. Ihn wollte sie auf gar
keinen Fall enttduschen. Eines Tages kam der Kdnig vorbei, um sich seinen Garten anzusehen.
Die Rose fragte sich, was er wohl sagen wirde und ob er wohl schimpfen wirde. Als er sie
entdeckte, blieb er wie angewurzelt stehen und rief den Gartner. Als dieser den Koénig vor seiner
geliebten Rose stehen sah, wurde es ihm schwer ums Herz. Der Konig, der noch sehr jung war,
zeigte auf die Rose und fragte grimmig: "Was ist das?"

Der Gartner schaute zartlich seine Lieblingsblume an und entgegnete: "Eine Rose. Geféllt Sie
Ihnen, Majestat?" Der junge Koénig schaute ihn bdse an. "Habe ich dir befohlen, so etwas zu
pflanzen?" "Nein", erwiderte der Gartner klaglich. "Vernichte sie!" befahl der Kénig und ging hohen
Hauptes zuriick in sein Schlossgemach. Die anderen Blumen lachten schadenfroh, doch dem
Gartner standen Tranen in den Augen.
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Er sagte zur Rose: "Du hast es gehort.” Die Rose erwiderte leise: "Ja, du musst es tun. Die
anderen Blumen hatten wohl recht. Ich bin hasslich." Der Gartner meinte daraufhin: "Du bist nicht
hasslich, du bist zu schon. Das kann "seine Majestat" wahrscheinlich nicht ertragen."

Er ging fort und kam eine Weile spater mit einer Gartenschere zurlick. Die Rose sagte zum
Gartner: "Ich danke dir, was du fur mich getan hast." Der Gartner schluchzte: "Ich bring's nicht
Uber mein Herz, dich zu téten. Er steckte die Schere ein und ging.

Die anderen Blumen tuschelten: "Er bt den Befehl des Kdnigs nicht aus. Das kann schlimme
Folgen haben." In dieser Nacht schlich sich der Kénig in den Garten und blieb vor der Rose
stehen. Er flisterte ihr zu: "R6slein, liebes, bist du wach?" Die Rose schaute verwundert auf.
War das wirklich der hartherzige Konig, der befohlen hatte, sie zu téten? Er war es, aber seine
Stimme klang freundlicher und sanfter.

Der Konig sprach weiter: "Es tut mir leid, was ich heute gesagt habe. In Wirklichkeit bist du die
schonste Blume, die ich je gesehen habe. Deine Dornen haben mich etwas abgeschreckt. Ich
hoffe, du bist mir nicht bdse. Ich glaube, du bist etwas ganz Besonderes. Was wiinschst du dir,
damit ich mich entschuldigen kann? Ich méchte dir deinen Wunsch erfillen."

Die Rose dachte nach. Sie wiinschte sich Einiges. Sie wiinschte sich, bewundert zu werden, und
zwar auch von den anwesenden Blumen. Sie winschte sich andere Rosen als Freunde, und sie
wulnschte, stolz auf sich sein zu kénnen. Sie schaute sich den jungen, gutaussehenden Kdnig an
und dachte an seine Hartherzigkeit.

Sie sagte: "lch winsche mir, dass du wieder lieben kannst."Der Kdnig war erstaunt und bedankte
sich: "Wenn du dir das wiinschst, so hoffe ich, dass es in Erfullung geht." Die Rose wurde wieder
fréhlich und blihte auf in ihrer Schonheit. Der Géartner freute sich, und als er horte, dass auch der
Konig die Rose bewunderte, war er erleichtert.

Als die Nachbarblumen davon erfuhren, entschuldigten sie sich bei der Rose und ernannten sie
zur "edlen Schénheit". Der Koénig kam jetzt jeden Tag in seinen Garten und sprach mit allen
Blumen. Er war viel freundlicher als friiher, doch so richtig gliicklich wirkte er nicht. Er erzahlte der
Rose: "Du hast daran geglaubt, dass ich wieder lieben kann. Ich habe mich tatsachlich in eine
Prinzessin verliebt, doch ich weil3 nicht, wie ich es ihr zeigen kann."

Die Rose hatte die Antwort schon parat, doch sie fragte ihn: "Wodurch hast du die ersten Gefiihle
gespurt, wodurch bist du auf den Weg der Liebe gekommen?" "Durch dich", sagte der Kdnig sofort
und bat: "Darf ich?" Die Rose nickte. Er durfte sie pflicken und seiner geliebten Prinzessin zum
Geschenk machen. Das war das schonste Gliick, was der Rose widerfahren konnte. Sie war sehr
stolz auf sich.

Als die Prinzessin die rote Rose und in die Augen des Konigs sah, verstand sie es sofort. Der
Ko6nig hielt um ihre Hand an, und sie antworte mit strahlenden Augen mit "Ja".

Die Rose kam in eine wunderschone Vase und erlebte auch noch die Hochzeit der beiden
Verliebten im Kdnigsschloss. Als sie verwelkte, trocknete der Konig sie und hing sie zur Erinnerung
in ein Bild auf.
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In seinem Garten wuchsen von Jahr zu Jahr mehr Rosen, und es wurden so viele, dass das
Schloss das Rosenschloss genannt wurde. Der Konig aber erklarte die rote Rose zum Symbol der
Liebe.

Und das ist so geblieben bis heute.
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House of Energy — Geschenkgutscheine
Wohlfuihlen und Entspannung schenken — was gibt es schéneres.

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

(=g

Fouse of Energdy - Rufstein
GUTSCHEIN

flr Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Sir. 14
A-8330 Kulstein

Tel.: +43 (0)878 TT128685

info@house-of-enangy. at

www_house-of-anargy.al Guischeain ginlésbar bis ...........

Der Gutschein kann nicht in Bar ahg.:.‘..ln.r;f ;aierdenl

Gutscheinpreis pro Behandlung EUR 45,00.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

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

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

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

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Pflege deinen Geist mit grof3artigen Gedanken,
der Glaube an das Heldenhafte erschafft Helden.

(Disraeli)
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Aktuelles

Thailand: Der mit den Tigern lebt

T S W Phra Acharn ist ein Mann der Extreme: Mit 26 besiegte er seine

y e j Leukdmie mittels Meditation. Dann wurde er als ,Tigermonch”
' berthmt. Ein Schlisselerlebnis war fiir Phra Acharn die Geburt
B des ersten Tigers im Kloster.

‘::‘; Mit 26 Jahren bereitete sich Phra Acharn auf das Sterben vor.
~ Diagnose: Leukamie. Prognose: sechs Monate. Die einzige
e |

Behandlung gab es im Ausland — und das war damals ein Ding
der Unmaglichkeit. Also ging Phra Acharn in den Wald, um den
Rest seines Lebens als Monch zu verbringen. Als Erstes erklarte
ihm sein Lehrmeister, wie man beim Sterben atmen muss. Als
Zweites, was beim Sterben aus buddhistischer Sicht im Kdorper vor
sich geht. Als er das verstanden hatte, begann Phra Acharn zu
meditieren.

—— g E

Das ist mehr als 30 Jahre her. Heute ist Phra Acharn eine
Berihmtheit. Weltweit haben Medien (dber ihn und sein
besonderes Kloster berichtet — das Kloster, in dem die Tiger
leben. Aus aller Welt kommen Touristen, bis zu 200 am Tag.

Selbst hat Phra Acharn sein Land noch nie verlassen. Doch jetzt ist er da, in Wien, um von
Thailands Wissen und Kultur zu erzahlen.

Ein Zweig zum Zahneputzen. Um elf Uhr vormittags sitzt er im Schneidersitz auf Bastmatten auf
der Wiese des Campus im Alten AKH und isst Rambutan, eine thailandische Frucht, rot mit griinen
Haaren. Vor ihm steht noch der Topf, mit dem er, ganz wie im thailandischen Klosteralltag, um
Gaben fir die einzige tagliche Mahlzeit gebeten hat. Nach dem Essen reinigt er seine Zéhne mit
einem Zweig, dann ist er bereit firs Gesprach.

Als Kind wollte er immer der Beste sein, erzahlt Phra Acharn. Aufgewachsen in einer armen
Familie in Samut Prakan, stddstlich von Bangkok, blieb fir das mittlere von neun Geschwistern
aber wenig Aufmerksamkeit. Mit neun Jahren nahm ihn sein Onkel auf, ein kluger Mann, der ihn
zur Schule schickte. Phra Acharn war ehrgeizig, Jahr um Jahr errang er Stipendien. Spater ging er
zur Uni, schloss in Politikwissenschaft ab. Dann kam die Leuk&mie.

Und mit ihr die Meditation. Er meditierte im Sitzen, im Gehen und im Stehen, er perfektionierte
seine Konzentration. In der Meditation, sagt er, habe er verstanden, dass Korper und Seele
zusammenarbeiten midssen. Wer sich zu sehr auf den Kdérper konzentriere und seine Seele
vernachlassige, der habe ein Problem. Wie er. Ab da habe er gewusst, dass er nicht an Leuk&mie
sterben wirde. Zum Arzt ging er nie wieder.

Heilung durch Meditation? Diese Moglichkeit habe jeder, sagt Phra Acharn. ,Jeder hat das Recht
zu wahlen. Man kann entweder nichts tun oder seine Krankheit Gberwinden.” Eigentlich sei es
ganz einfach. ,Solange man atmet, ist man nicht tot. Man muss nur einatmen.” Dass das alles
dann doch nicht ganz so leicht ist, gesteht freilich auch er ein.
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.Naturlich kann man es den Menschen erklaren. Viele héren auch zu, aber nicht alle verstehen es
wirklich. Und noch weniger kbnnen es umsetzen.”

Einen Versuch sei es dennoch wert, meint Phra Acharn mit gelassener Heiterkeit: ,Wer sich mit
der Lehre Buddhas beschaftigt und trotzdem stirbt, geht gliicklicher und zufriedener.”

Schwach, krank, den Tod vor Augen: In diesem Zustand war auch der erste Tiger, der zu ihm
gebracht wurde. Schon zuvor hatten Tiere bei ihm Zuflucht gefunden. 1994 griindete Phra Acharn
ein thailandisches Waldkloster, in dem die Mdnche in der Abgeschiedenheit der Natur ihren Geist
trainieren. Irgendwann brachten ihm die Dorfbewohner ein verletztes Huhn. Dann folgten Pfaue,
spater eine Wildschweinfamilie. Bald war das Kloster eine heilige Menagerie.

Das Tigerbaby und die Giftinjektion. Vor zehn Jahren kam dann das Tigerbaby. ,Es war krank, wie
ich“, sagt der Mann, der heute selbst ,Tigermdnch* genannt wird. Wilderer hatten die Mutter des
Tieres erschossen, das Kleine sollte getdtet und ausgestopft werden, doch es Uberlebte die
Giftinjektion und landete im Kloster. Die anderen Tiger kamen dann ganz wie von selbst.

Ein Schlusselerlebnis war flr Phra Acharn die Geburt des ersten Tigers im Kloster. Eines Morgens
erschien ihm bei der Meditation ein Mann, der um Aufnahme bat. Als der Monch ins Dorf ging,
erfuhr er, dass derselbe Mann bei einem Autounfall gestorben war. Am selben Tag wurde der
Tiger geboren. Phra Acharn ist Uberzeugt, dass er die Reinkarnation des Toten ist.

Heute leben 42 Tiger im Waldkloster. Langst hat der Monch die Tiger gebeten, ,mitzuhelfen, um ihr
Futter zu verdienen®. Und er hat gelernt, mit ihnen zu kommunizieren. Angst hat er keine vor den
Tigern — hdchstens um sie. Deshalb baut Phra Acharn gerade ein groRes Tigerrefugium. Um die
Raubkatzen vor dem Aussterben zu bewahren.

("Die Presse", Print-Ausgabe, 07.06.2009)
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Verschiedene Getreidesorten und ihre Wirkung

Mais

Mais kraftigt Herz und Dunndarm. Es ist ein eher kihlendes Nahrungsmittel und wird daher am
besten in den Sommermonaten und in warmerem Klima gegessen. Er gilt als besonders glinstig
fur die Blutbildung. Bei Nierenproblemen und Wasseransammlungen in den Beinen kann es von
Nutzen sein, eine Zeitlang regelmallig Polenta zu essen.

Hirse
Starkt den Magen, die Bauchspeicheldriise und die Milz. Sie hat eine fordernde Wirkung auf die
Bildung von Blut, Knochen, Haaren, Nageln und Haut. (Z.B. auch gut fur Diabetiker)

Buchweizen
Buchweizen stérkt die Nieren und das Blut. Buchweizengritze ist ein nutzliches Mittel gegen
Schwache und Bluthochdruck. Buchweizencreme ist sehr hilfreich in vielen Fallen von
Verstopfung.

Buchweizengritze:

Buchweizen stammt aus Mittelasien. Die auf sandigem Boden angebaute Buchweizenpflanze
gehdrt nicht zu den Grasern sondern zur Familie der Kndterichgewéchse. Buchweizen enthélt eine
Fulle von Mineralien, besonders Eisen, Phosphor, Kalium, Kalzium, Magnesium, Fluor,
Kieselsaure, Vitamin B1, B2, B6 und viel Lysin, eine fir uns wichtige Aminoséure. Da man die
dreieckigen Samenkorner wie Getreide sehr gut zum Kochen oder Backen verwenden kann, wird
Buchweizen in der Vollkornerndhrung in die Reihe der echten Getreidearten mit einbezogen. Der
ganze Buchweizen kann grob geschrotet oder zu feinem Mehl gemahlen und dann der
Verwendung zugefuhrt werden.

Reis

Reis kréftigt die Lunge und den Dickdarm. Er ist eine der am leichtesten verdaulichen
Getreidesorten und kann daher Kranken und jenen, die noch nicht an den Verzehr von
Vollkorngetreide gewohnt sind, empfohlen werden. Tee aus gertdstetem Reis ist nitzlich bei der
Behandlung von Kopfschmerzen und Durchfall.

Roggen
Roggen starkt die Leber und die Gallenblase und verbessert die Blutbeschaffenheit. Er ist
besonders kraftigend, macht ausdauernd und warmt.

Weizen
Weizen starkt auch Leber und Gallenblase und verleiht den Muskeln Spannkraft. Gekochte ganze
Weizenkdrner sind besonders empfehlenswert bei Verstopfungen.

Gerste

Die Gerste starkt die Leber und die Gallenblase. RegelméRig verwendet, unterstitzt sie die
Auflésung von Schleim und Fettablagerungen, die sich im Zuge einer modernen Erndhrungsweise
im Korper angesammelt haben (besonders reinigend ist die Perlgerste, die jedoch nicht zu
verwechseln ist mit Gerstenraupe) Gerste schont den gesamten Verdauungsapparatur und
entspannt das Nervensystem.
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Rezepte

Linsen-Reis mit gegrilltem Ziegenké&se - Fir 4 Personen

Zutaten:

100 g Reis

je 1 Knoblauchzehe und Zwiebel
2 Nelken

1 EL Kokosfett

100 g rote Linsen

300 ml Gemiisebriihe

3 EL weil3er Balsamico Essig

1 EL Senf

4 EL Sherry

Salz, Pfeffer

1 Bd. Schnittlauch

2 Schalotten

6 EL Olivenol

1 kleines Bd. Rucola

1 kleiner heller Eichblattsalat

4 kleine runde Ziegenfrischkéase

Zubereitung:

Reis nach Packungsanweisung gar kochen. Knoblauch abziehen und zerdricken. Zwiebel
abziehen und mit Nelken bespicken. Rapsdl in einem Topf erhitzen, Knoblauch, Zwiebel und
Linsen darin andinsten. Mit Gemusebriihe aufgiel3en, aufkochen und bei geschlossenem Topf,
unter gelegentlichem Umriihren und geringer Wéarme ca. 5 Min. garen.

Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Inzwischen fur die Marinade Essig, Senf, Sherry,
Salz und Pfeffer verrihren. Schnittlauch waschen, Schalotten abziehen und beides fein schneiden.
Olivendl, Schnittlauch und Schalotten zur Marinade hinzufiigen. Zwiebel mit Nelken aus den
Linsen entfernen. Reis und Linsen noch heil3 mit Marinade vermischen und abkuhlen lassen.

Salate putzen, waschen und gut abtropfen lassen. In mundgerechte Stiicke zupfen. Reis, Linsen
und Salat miteinander vermengen. Ziegenkase nebeneinander auf eine feuerfeste Platte legen, mit
etwas Olivendl betraufeln, mit Pfeffer bestreuen und so lange backen, bis die Oberflache zu
"kochen" beginnt. Salat noch einmal abschmecken, in tiefe Teller verteilen und mit Kése darauf
angerichtet servieren.
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Zitronenreis - Fir 4 Personen

Zutaten:

250 g Basmati Reis natur

20 g Cashewkerne

3 g frische Kurkuma (oder Kurkumapulver)
500 ml Wasser

RAPUNZEL Meersalz

1 griine Chilischote

2 EL RAPUNZEL Erdnussol

Y, TL Senfkorner

8 frische Curryblatter

Saft von %2 Zitrone (unbehandelt)

Zubereitung:

Cashewkerne in kaltem Wasser einweichen. Wasser zum Kochen bringen, Reis mit Kurkuma ca.
50 Min. bei geringer Temperatur kochen. Den Reis salzen und in einer Schiissel abkihlen lassen.
Chilischote von Stielansatz und Samen befreien und in Ringe schneiden. Erdnussol im Wok
erhitzen, Chiliringe kurz anbraten. Senfkdrner, abgetropfte Cashewniisse, Curryblatter
untermischen und % Min. mit braten. Den Zitronensaft einriihren, den Reis im gewiirzten Ol kurz
erwarmen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde
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Ubungen

Muskelentspannung

Eine Ubung, um den ganzen Korper von einer Welle der Entspannung durchziehen zu lassen.

Die Wirkung dieser Ubung beruht auf einem der physiologischen Entspannungsgesetze: Ein
Muskel, der mindestens 5 Sekunden lang angespannt wird, kommt anschlieRend zu einer tiefen
Entspannung.

Setze Dich bequem hin. Spanne die Waden an, 5 Sekunden halten. Loslassen, bewusst
nachspiren. Die Oberschenkel 5 Sekunden anspannen. Loslassen, bewusst nachspiren. Die
GesalBmuskeln 5 Sekunden anspannen. Loslassen, bewusst nachspiren. Das gleiche mit den
Bauchmuskeln ... Brustmuskeln ... Rickenmuskeln (Schulterblatter zusammenziehen)
Unterarmmuskeln (Fauste machen) ... Armmuskeln (Ellbogen strecken) ... Schultermuskeln
(Schultern hochziehen) ... Gesicht (Gesicht zur Nase hin zusammen ziehen).

AnschlieRend ein paar Momente ruhig sitzen bleiben, und das wohlige Gefiihl der Entspannung
genielRen.

Du kannst diese Ubung mehrmals taglich machen, immer dann, wenn Du Dich entspannen willst.
Du kannst sie auch vor dem Einschlafen im Liegen machen, oder auch wenn Du von der Arbeit
nach Hause kommest.

Auflade Ubung im Gehen

Yoga Atemiibungen (Pranayama) kénnen im Sitzen, Liegen, Stehen und Gehen gelbt werden und
helfen, neue Energie zu bekommen, die Lungen zu trainieren, Erkaltungen und Allergien
vorzubeugen, und Gleichmut des Geists zu entwickeln. Hier eine einfache Ubung im Gehen:

Atme 3 Schritte lang ein. Atme dabei mit dem Bauch (der Bauch geht hinaus). Halte 3 Schritte lang
die Luft an. Atme drei Schritte lang aus, der Bauch geht dabei hinein. Halte 3 Schritte lang die Luft
an. Das ist eine Runde. Mache so etwa 5-10 Runden bzw. so lange es angenehm ist.

Du kannst beim Einatmen vorstellen oder innerlich wiederholen:

Ich nehme neue Energie und Positivitdt auf. Beim Anhalten stelle Dir vor oder wiederhole geistig:
Ich bin erfullt von Kraft und Energie. Beim Ausatmen stelle Dir vor oder wiederhole geistig: Ich
entspanne, ich lasse ganz los.Beim Anhalten nach dem Ausatmen stelle Dir vor oder wiederhole
geistig: Ich bin ganz entspannt.

Probiere es aus: Das kannst Du sogar jetzt in Deinem Zimmer/Biro machen, indem Du auf und ab
gehst. Am wirksamsten ist die Ubung natrlich im Freien... Aber auch in langen Geb&auden kann
sie Wunder bewirken... Und falls Du lber verschiedene Dinge nachdenken musst, kannst Du auch
die Atemtechnik ohne die Affirmationen ausfihren.
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Agni Sari Ubung fur die Verdauung
Eine Ubung zur Aktivierung des Verdauungsfeuers.

e T ; Stelle Dich aufrecht hin. Die Beine etwa hiftbreit auseinander. Atme

; durch den Mund vollstédndig aus. Gehe dabei leicht in die Knie und
stitze die Hande auf den Knien ab. Die Schultern bleiben dabei héher
als das Becken. Ohne zu atmen, mit leeren Lungen, ziehe den Bauch
ein und lass den Bauch wieder nach vorne schnellen. Mache dies ein
paar Mal hintereinander. Wenn Du wieder einatmen musst, lass erst
den Bauch nach vorne gehen, richte Dich auf und atme dann wieder
ein. Dies ist eine Runde. Mache etwa 3-5 Runden.

Diese Ubung ist besonders gut morgens zum Aufwachen. Sie aktiviert
das innere Feuer, die Sonne im Bauch, hilft richtig wach zu werden, regt
die Ausscheidungen an und ist gut fur gegen alle Arten von
Verdauungsproblemen.

Du kannst sie aber auch tagstber machen, um Dein Sonnengeflecht wieder zu aktivieren, neue
Kraft zu bekommen und mit frischem Enthusiasmus an eine neue Aufgabe zu gehen. Die Ubung
eignet sich vorziglich, wenn Du Dich irgendwie innerlich blockiert fuhlst und wieder frei werden
willst.
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Buch-, DVD- und CD-Vorstellungen

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

Von der Schdnheit des Guten
von Ralph Waldo Emerson

Emerson schopft aus zwei Quellen, die immer frisch bleiben: aus
der Natur und aus seinem Herzen. Daher hat er allen Menschen
und allen Zeiten etwas zu sagen.

1803 in Boston geboren, beendete Ralph Waldo Emerson nach

Emerson drei Jahren seine Berufstatigkeit als Prediger. Wer ein Mensch
Von der sein will, der muR Nonkonformist sein - so die Uberzeugung, der er
Schonheit folgte. Er selbst nannte seine Gedanken Kinder des Waldes, seine
des Guten an Montaigne geschulten Essays galten als die intellektuelle
e Unabhangigkeitserklarung Amerikas. Schon zu Lebzeiten wurde er
ffr'ﬁg-:ﬁvf;:ﬂgﬂorr als Prophet verehrt, sein Tod 1882 von ganz Amerika betrauert.
L Diogenes H

ISBN: 978-3257224405
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Kleine Geschichte
Zum Leben erwacht

Eine Legende erzéhlt, dass Buddha nach seiner Erleuchtung einen Spaziergang tber die Felder
machte und unterwegs einem Bauer begegnete. Dieser war beeindruckt vom Licht, das vom
Meister ausging.

"Mein Freund, wer seid Ihr?" fragte er. "Ich habe namlich das Gefiihl, vor einem Engel oder einem
Gott zu stehen. "Ich bin nichts dergleichen", entgegnete Buddha. "Was aber macht, dass lhr so
anders als die anderen seid, dass sogar ein einfacher Bauer wie ich imstande ist, dieses Licht zu
bemerken?" "Ich bin nur jemand, der zum Leben erwacht ist, wahrend die anderen schlafen. Nichts
weiter. Dies sage ich allen, aber niemand glaubt mir."

"Was bedeutet 'zum Leben erwachen’?"

"Es bedeutet, jedem einzelnen Augenblick Beachtung zu schenken, nicht mehr und nicht weniger.
Nichts gibt dem Menschen mehr Freude. Der Tag ist in Millionen von Augenblicken aufgeteilt, und
wer sich auf die Gegenwart konzentriert, wird am Ende das gleiche Licht ausstrahlen wie ich.”

"Ein Bauer wird das nicht kénnen."

"Den heiligen Mannern gelingt es, und sie sind Menschen wie du. Bemuihe dich ein wenig, und du
wirst wie diese heiligen Méanner und Meister sein, die im Himalaya leben." Der Bauer fuhr fort:"Ich
bemiihe mich, die Gotter zu achten, aber in meiner Familie gibt es immer irgendein Problem, das
mich davon abhélt, mich zu konzentrieren."

Buddha trat zu ihm und gab ihm, ohne dass es einen Grund dafir gab, eine Ohrfeige. Der Bauer
erschrak. "Hast du diese Ohrfeige verdient?", fragte der Erleuchtete. "Selbstverstandlich nicht. Seit
Ihr hier seid, habe ich mich demilitig verhalten und sogar das Licht erkannt, das lhr ausstrahit.”

"Warum aber hast du nichts getan, um sie zu verhindern?" "Weil ich nicht schnell genug reagiert
habe."

"Die Probleme, die wir in unseren Familien oder bei unserer Arbeit haben, sind nur dazu da, uns
beizubringen, schnell zu reagieren. Wer diese einfache Lektion nicht lernt, den beherrscht das
Leid, und er wird die Goétter niemals so ehren kbnnen, wie sie es verdienen."

"Ich versuche immer auf die bestmdgliche Art zu reagieren, aber das Leben eines gemeinen
Mannes ist anders, und ich glaube, Ihr versteht mich nicht richtig. Ich werde Euch ein Beispiel
geben: Jedes Mal, wenn ich auf den Markt gehe, um zu verkaufen, was ich geerntet habe, treffe
ich dort auf einen Héandler der versucht, mich zu beleidigen. Neulich konnte ich es nicht mehr
ertragen und habe ihm den Regenschirm auf den Kopf gehauen. Doch ich schame mich, dass
mein Herz so voller Hass ist."

"Du hast falsch gehandelt, indem du ihn gehasst hast", sagte Buddha lachelnd. "Wenn er dich das
nachste Mal beleidigt, versuche dein Herz mit Glte zu flllen. Und schlage ihm wieder mit dem
Regenschirm auf den Kopf, denn das scheint die einzige Sprache zu sein, die er versteht."
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Buddha wollte daraufhin weitergehen. Doch der Bauer bat ihn, noch einen Augenblick zu bleiben:
"Seht diese Baume an. Seht diese Vogel am Himmel an. Immer, wenn ich auf dem Feld arbeite,
sehe ich, wie sie in vollkommenem Einklang mit der Natur sind. Sie haben ihren Platz im gottlichen
Plan gefunden. Ich aber muss mein Brot sauer verdienen. Warum behandeln die Gétter die Vogel
und die Baume so viel grof3zigiger?"

"Weil ein guter Vater von seinem Lieblingssohn immer mehr fordert.”

"Konntet Ihr nicht wenigstens eine Nacht in meinem Haus verbringen, damit Ihr mich ein wenig
besser versteht?"

Was wirde geschehen, wenn ein Bauer die Erde immer starker dingt?", fragte der Erleuchtete.

Der Bauer erklarte, dass die Ernte im ersten Jahr ausgezeichnet sein wirde. Im zweiten Jahr
wurde sie sogar noch reichlicher ausfallen, aber das Getreide seinen Glanz verlieren.

"Und wenn du im Jahr darauf noch mehr Diinger verwenden wirdest, dann koénntest du im dritten
Jahr nichts Rechtes mehr ernten, nicht wahr?"

"Unsere Unterhaltung war lang und hat wichtige Themen berihrt. Versuche, dich an sie zu

erinnern, das reicht. Wenn du jemandem ein wenig hilfst, starkst du ihn. Aber hilfst du ihm zu viel,
schwachst du ihn."
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House of Energy — Geschenkgutscheine
Wohlfuihlen und Entspannung schenken — was gibt es schéneres.

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

P

GUTSCHEIN

far Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-8330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

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

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeltst werden!

=4

P S
- .

Gutscheinpreis pro Behandlung EUR 45,00.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

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

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

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

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Die Logik bringt dich von A nach B,

Deine Vorstellungskraft bringt dich tGberall hin!

(Albert Einstein)
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Aktuelles

Umeboshi-Pflaume und ihre Wirkung

Das Wort Umeboshi bedeutet wortlich
,Getrocknete Ume". Ume wurde
Ublicherweise als Pflaume Ubersetzt. Diese
Pflaume, Prunus mume, ist tatsachlich
eine Aprikosenart. Ume reifen am Baum
nie gut aus. Als unreife, griine Frichte
allen sie Ende Mai oder Anfang Juni von
den Baumen, und als solche sind sie nicht
als Frucht zum Verzehr geeignet. Sie sind
sogar giftig. Diese  ungeniel3baren
Pflaumen waren in den asiatischen
Landern jedoch nicht ohne
erwendungszweck.

Ganz im Gegenteil wurde eine Vielzahl von Produkten daraus hergestellt, von denen viele
bemerkenswerte und starke medizinische Wirkungen haben. Die Umeboshi ist die am meisten
Gebrauchliche davon. Sie wurde in China, Korea und Japan als Nahrungsmittel, wie auch als
Medizin verwendet.

Herstellung von Umeboshi:

Gegen Ende Mai werden die griinen Friichte gesammelt, gerade bevor sie leicht gelb werden. Von
einem Baum kdnnen einige Tausend Friichte gesammelt werden. Zu dieser Zeit schmecken die
Pflaumen extrem sauer.

Die frisch gepflickten Pflaumen werden zuerst gewaschen und dann auf Reismatten getrocknet,
indem sie dem Sonnenlicht ausgesetzt werden. Die Pflaumen werden auch wéahrend der Nacht
drauf3en gelassen. Dann bildet sich Tau und macht die Pflaumen weich. Am nachsten Tag trocknet
sie wiederum der Sonnenschein und in der Nacht macht der Tau sie wieder weich. Dieser Vorgang
wird mehrere Tage lang wiederholt. Als Ergebnis werden die Pflaumen immer Kkleiner und
bekommen viele Falten. Nach dieser Phase werden die Pflaumen in Fasser geflillt, zusammen mit
weiRem grobem Meersalz und durch ein Gewicht bedeckt. Durch das Salz und den Druck fangen
die Pflaumen an zu schrumpeln, und ihr Saft sammelt sich auf dem Boden des Behélters. Da die
Pflaumen gut getrocknet wurden, bedeckt dieser Saft nicht die Pflaumenfillung. Bei der Einfullung
in die Fasser werden den Pflaumen auch purpurne Bléatter des Buffelgrases, sogenannte
Shisoblatter, zugesetzt. Frisch gepfliickte Blatter werden zuerst von Hand gerieben und gerollt, um
die pflanzliche Zellstruktur aufzubrechen. Auf diese Art wird, nach ihrer Mischung mit den
Pflaumen in dem Fass, schnell ihre Farbe freigesetzt, um diese tiefrot, zu farben. Diese Farbung
ist fir die Umiboshifarbe verantwortlich, und sie tragt auch zu dem besonderen Geschmack der
Umeboshi bei.

Nachdem die Pflaumen, das Salz und das Shiso in dem Fass sind und das Gewicht aufgelegt
wurde, wird das Fass zugedeckt und mindestens sechs Monate stehen gelassen. Umeboshi
kénnen aber viel langer eingepotkelt werden, und sie werden mit der Zeit tatsachlich besser.
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Umeboshi, die sechs oder sieben Jahre alt sind, haben einen grof3en Wert: Eine von ihnen kann
Durchfall stoppen.

Zweck der Umeboshiherstellung:

In den letzten 30 Jahren haben wissenschaftliche Forscher groRes Interesse an der Umeboshi
gezeigt, da an ihren Vorzugen nicht gezweifelt werden kann und sie sogar wissenschatftlich belegt
werden konnen. Einige biochemische Erklarungen fur ihre medizinische Wirkung wurden entdeckt,
eine ganze Anzahl von Verwendungsmoglichkeiten der Umeboshi blieb aber immer noch
wissenschaftlich unerklarlich.

Ohne die Kenntnis der Biochemie oder der chemischen Zusammensetzung der Ume hatten die
traditionellen Menschen eine ungenieBbare Frucht- durch den Reichtum der Natur erzeugt —
erfolgreich in eine delikate Nahrungsmittelzutat mit sehr starken medizinischen Wirkungen
verwandelt.

Traditionell wurden die Umeboshi bei Nahrungsmittelvergiftung, Wasseransammlung, Herzanfall,
Durchfall oder Verstopfung empfohlen, sowie bei Problemen der Magensafte (zu viel oder zu
wenig Magensaure), Kopfschmerzen usw.

Die Umeboshi beféahigt uns, Yangfaktoren wie Salz zu konsumieren, ohne dass wir viel Wasser
aufnehmen mussen. Diese aufgenommenen Yangfaktoren kénnen stark yinnige Faktoren wie Blut,
so wie Zucker, Alkohol, Gifte, usw. neutralisieren.

Wegen seiner grof3en Yinqualitdten, kann Umeboshi auch starke Yangsymptome mildern. Ein
chinesisches und japanisches Sprichwort sagt: Wenn du Wasser trinken willst, nimm Umeboshi.
Dann wird dein Durst aufhéren. Wegen seiner starken Yinbeschaffenheit kann Umeboshi den
Durst stoppen.

Bestandteile der Umeboshi:

- Pikrinsaure: Diese Saure unterstitzt und regt die Leberfunktion an. Zweitens hilft Umeboshi der
Leber kinstliche Chemikalien aus unserem Kdorper zu waschen.

- Katechinsaure: Diese Saure beschleunigt die peristaltische Bewegung der Darme. Sie hat auch
ein antiseptisches Effekt und unterstitzt die Proteinverdauung.

- Pektinsdure: Diese Saure ist in der Umeboshihaut vorhanden. Sie hat eine abfihrende Wirkung.

Umeboshi enthaltet auch noch eine hohe Menge von alkalinen Mineralien wie Eisen, Kalzium,
Mangan, Kalium usw.

Allgemeine physiologische Wirkung der Umeboshi:
Vorbeugung von Mudigkeit

Vorbeugung von Alterserscheinungen

Anregung der Entgiftung

Ubersauerung des Magens

Darmprobleme

Kopfweh

Sie kbnnen Umeboshi einfach so essen oder sie in heillem Wasser oder Banchatee einweichen
und dann verzehren. Oder Sie konnen Umeboshi Stiicke in Reisbélle einlegen. Verwenden sie
Umeboshi in irgendeiner dieser Arten bei Fallen von Ubersauerung des Magens, Darmproblemen,
Mudigkeit oder nach dem Verzehr eines schadlichen Nahrungsmittels wie Zucker.
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Ume-Sho Ban
Zermahlen sie das Fleisch einer Umeboshi. Fligen sie 0,5 Tel. Tamari Sojasof3e zu. Giel3en sie
kochenden Banachtee zu. Riihren sie gut um und trinken sie.

Dieses Getrank ist hilfreich bei:
Kopfweh, Magenprobleme, Midigkeit, schwachem Kreislauf,

Umeboshi Kuzu und Ume Sho Kuzu

Diese Zubereitungen unterscheiden sich nur dadurch dass Ume sho Kuzu Tamari SojasofRe
enthalt. Losen sie einen groRen Teelodffel voll Kuzupulver in zwei Essl6ffel kaltem Wasser an.
ZerstoRen sie das Fleisch einer Umeboshi. Mischen sie 1-2 Tassen Wassermit diesen
Bestandteilen und bringen das Ganze zum Kochen. Figen sie 5-6 Tropfen Ingwersaft oder etwas
Ingwerpulver hinzu. Kochen sie diese Zubereitung langsam, solange bis sie mehr oder weniger
transparent ist. Fligen Sie 1-3 Tel. Tamari SojasofRe (wahlweise) und lassen alles noch ein wenig
weiterkochen.

Dieses Getrank ist hilfreich bei:

Schwéche, Vitalitdtsmangel, Erkéltungen, Magen oder Darmprobleme, Besonders bei Durchfall 1
Tasse 2-3 mal pro Tag, bis der Durchfall aufhort.
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Rezepte

Tomaten - Laibchen

Zutaten:

Tomaten

Mehl

Eier

Schafkase

Basilikum, Oregano, Salz, Pfeffer
Eventuell etwas Lauch

Zubereitung:

Tomaten fein reiben oder mit Kiichenmaschine klein schneiden. In einer Schiissel Tomaten, Mehl,
Eier, Schafskédse (gerieben) und Gewlrze zusammenmischen. (Lauch auch geschnitten
dazugeben). Nun in einer Pfanne Kokosol oder Olivendl erhitzen und kleine Laibchen heraus
braten. Am besten eignet sich dazu ein griiner Salat. Man kann diese Laibchen auch wunderbar
kalt essen.

Miri Khiri Rassa (Gurken — Zucchini — Suppe)

Zutaten:

Je 1 mitelgroRe Gurke und Zucchini
1| Wasser

1 gruine chili

Zitronensaft

1 Knoblauchzehe gehackt
1 TI. Zucker

2 El. Gri3e

50 ml Sahne

Gehackte Petersilie

Salz

Zubereitung

Die Gurke und die Zucchini waschen und grob schneiden. Das Wasser aufkochen, das Gemise
zusammen mit Chili, Zitronensaft, Knoblauch und Zucker dazugeben und zugedeckt 10 Minuten
kochen. Den Griel3 einrthren, alles mit dem Mixstab oder im Mixer purieren und quellen lassen.
Die Sahne dazugeben, abschmecken und nochmals aufkochen.

PS: Auf unserer Homepage www.house-of-energy.at unter Download findet Ihr eine Broschire
Uber Kokosfett. Das Kokosfett ist bei uns erhaltlich.
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Ubungen
Das Becken kreisen

Vorbereitung:

Stellen Sie sich in die Grundhaltung des Qigong mit leicht gedffneten, parallel stehenden FuRRen,
lockeren Gelenken, entspannter Wirbelsaule, die Hande lbereinander auf dem Bauch liegend.
Sammeln Sie eine Zeit lang lhre Aufmerksamkeit im Dantien (Zentrum lhres Bauches).

Ubung:

Beginnen Sie nun mit dem langsamen und behutsamen Kreisen des Beckens. Lassen Sie die
Initiative des Kreisens aus dem Dantien kommen.

Legen Sie nun wahrend des Kreisens lhres Beckens |hr Gewahrsein zu den FiRen und bemerken
Sie, wie lhre FURe auf dieses Kreisen reagieren und sich bewegen ohne eigenes Dazutun

So lenken Sie Schritt fr Schritt Inre Aufmerksamkeit zu

den Unterschenkeln

den Knien

den Oberschenkeln

dem Becken

der Wirbelsaule in den Abschnitten: Steil3-, Kreuzbein, Lenden-, Brust- und Halswirbelsé&ule,
den Schultern, den Armen und den Handen

zum Schluss nehmen Sie die locker mitschwingenden Bewegungen Ihres Kopfes wabhr.

Werden Sie Kkleiner in lhren Bewegungen, bis Sie zur Ruhe kommen und lenken Sie lhre
Aufmerksamkeit Uiber die Halswirbelsaule bis zum Ende des Steil3beins, um danach wieder im
Zentrum lhres Bauches anzukommen.

Beenden Sie diese Ubung und bemerken Sie Ihr Kérpergefunhl.

ORI
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Armschwingen - In drei Minuten zu besserer Gesundheit
nach einer Ubungsanleitung von Kenneth Cohen, "Qigong"

Das Armschwingen bewirkt eine schnelle Aufladung und ist ein hervorragender Weg, die Blut- und
Qi-Zirkulation zu verbessern und jede andere Ubung einzuleiten. Es eignet sich besonders fiir
altere Menschen, ist aber auch als vorbereitende Ubung zum Qigong oder Taijiquan geeignet.

Stand:

Stellen (oder setzen) Sie sich mit parallelgerichteten, schulterbreit auseinanderstehenden Fil3en
hin, den ganzen Kdorper in entspannter Qigong — Haltung. Die Arme liegen entspannt an den
Seiten. Atmen Sie natirlich und konzentrieren Sie sich nicht allzu sehr auf den Atem.

Die Zehen sind leicht nach innen, als wollten sie sich in den Boden krallen. Stellen Sie sich
zugleich vor, die Fersen wihlten sich in die Erde. Sie werden dann das Gefiihl haben, dal sich der
Punkt ,Sprudelnde Quelle* (Ni 1) nach oben woélbt und eine Art Sog verursacht, der Qi in den
Kdrper zieht. So ist die Verbindung zur Erde hergestellt.

Die Aufmerksamkeit im héchsten Punkt des Kopfes (Bai Hui) 6ffnet die Verbindung zum Himmel.
Lassen Sie Ruhe in sich aufkommen und empfinden Sie sich als Bindeglied zwischen Himmel und
Erde.

Durchfuhrung:

Lassen Sie nun die Arme wie ein Pendel leicht vor- und zurtickschwingen. Keine zu grof3en
Bewegungen, vielleicht 30 bis 60 Zentimeter vor und zurtick, und noch weniger, falls Sie an
Schulterbeschwerden leiden.

Pendeln Sie sich auf einen bequemen, flieBenden Rhythmus ein.

Sie werden feststellen, dass die Bewegung, sobald Sie einmal angefangen haben, wie von selbst,
zwanglos weiterzugehen scheint.

Machen Sie das drei bis funf Minuten lang. Verlangsamen Sie dann die Geschwindigkeit und
lassen Sie die Arme sich auspendeln. Entspannen Sie die Flf3e und spiren Sie nach.

Wenn Sie die Wirkung dieser Ubung verstarken wollen, so ziehen Sie gedanklich das Qi der Erde
durch die FuRRsohlen und Fingerspitzen bis zum Scheitel mit dem Einatmen, lenken Sie
verbrauchtes Qi durch den Kérper abwaérts bis tief in die Erde. Wiederholen Sie das 3 — 9 Mal und
sammeln Sie lhre Aufmerksamkeit abschlieRend im Dantien.
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Buch-, DVD- und CD-Vorstellungen

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

'8 K Feuer im Herzen: Eine spirituelle Reise
von Deepak Chopra

Ein funfzehnjéahriger Junge macht auf dem Weg zur Schule eine
aulRerordentliche Erfahrung. Im dichten Nebel vernimmt er eine
Stimme, die ihm zuruft: ,Komm her, wir missen miteinander
reden.” Und so lernt der Junge Baba kennen, einen weisen alten
Mann, der ihn die wichtigen Dinge des Lebens lehren mochte und
deshalb mit ihm ein viertdgiges ,Seelentrainig” durchfiihrt. Diese

Dﬂ(—!pélk vier Tage sind gepréagt von Magie, Ratseln, neuen Einsichten und
Chopra der friedliebenden Weisheit des Buddhismus. Am Ende dieses
Feuer Reifungsproze_ssgs V\_/ird der QUnge n_icht mehr der Gleiche sein.
im Herzen Baba unterweist ihn in den Dingen, die fur seine Menschwerdung
Eine spirttuelie Reise wichtig sind und die ihm zeigen, dass es viel mehr gibt, als wir mit
unserem Auge sehen kdnnen.
X Diogenes o ISBN: 978-3257237627
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Kleine Geschichte
Hier eine wunderbare Sufi Geschichte, wie der Spiegeleffekt sich auf unser Leben auswirkt.

Ein Mann betrat ein Dorf und suchte dort den Sufi Meister auf, einen alten Weisen. Der Besucher
sagte:“ Ich versuche eine Entscheidung zu treffen, ob ich hierher ziehen soll oder nicht. Ich frage
mich, wie wohl die Nachbarn sind. Kannst du mir etwas tiber die Leute hier erzahlen?*

Der Sufi Meister verlangte:* Sag mir erst, wie die Leute dort sind, wo du herkommst.”
Der Besucher antwortete:* Ach, sie sind allesamt Wegelagerer, Betriiger und Lugner.”
Und da sagte der Sufi Meister:" Weil3t du was, die Menschen hier sind vom gleichen Schlag.”

Der Besucher verliel3 das Dorf und kehrte nie mehr zurtick. Eine halbe Stunde spater betrat ein
anderer Fremder das Dorf. Er machte den Sufi- Meister ausfindig und sagte:" Ich trage mich mit
dem Gedanken, ob ich hierher in dieses Dorf, ziehen soll. Kannst du mir etwas Uber die Menschen
sagen, die hier leben?* Wieder bat der Sufi Meister:* Erzahle mir erst, welcher Art die Menschen
sind, unter denen du bislang gelebt hast.”

Der Fremde entgegnete:“ Ach, sie sind die freundlichsten, sanftesten, mitfihlendsten und liebsten
Menschen. Sie werden mir entsetzlich fehlen.”

Und der Sufi Meister sagte:” Von dieser Art sind auch die Menschen in unserem Dorf."

Diese Geschichte erinnert uns daran, dass die Eigenschaften, die wir in anderen am deutlichsten
sehen, auch in uns selber am ausgepragtesten vorhanden sind.

Wenn wir uns den Spiegel der Beziehungen vor Augen halten und ihn nutzen, dann bekommen wir
von uns selbst schon bald ein vollstandiges Bild. Damit uns das gelingt missen wir mit unserer
Vielschichtigkeit Frieden schlieBen und alle Aspekte unseres Selbst annehmen. Wir missen auf
einer tieferen Ebene einsehen, dass wir nicht deshalb fehlerhaft sind, weil wir negative
Eigenschaften haben. Es gibt keinen einzigen Menschen, der allein und ausschliel3lich positive
Seiten hat. Unsere negativen Qualitaten anzuerkennen bedeutet einfach, vollstindig zu sein. Und
auf der Basis dieser Vollstandigkeit erlangen wir leichter Zugang zu unserem universellen Selbst.
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House of Energy — Geschenkgutscheine
Wohlfuihlen und Entspannung schenken — was gibt es schéneres.

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

P

GUTSCHEIN

far Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-8330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

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

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeltst werden!

=4

P S
- .

Gutscheinpreis pro Behandlung EUR 45,00.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die September-Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit
Neuigkeiten fur IThre Gesundheit und tiber das House of Energy.

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

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

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Seien Sie die Veranderung,
die Sie in der Welt sehen wollen!

Mahatma Gandi

Ausgabe 9 / September 2009
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Aktuelles

Faszien und Nervensystem

Faszien — welch ein faszinierendes Organ! Dieses Netzwerk aus derben Bindegewebs-Hullen, -
Strangen und —Schichten bildet ein fast alles durchdringendes und umhiillendes Netzwerk im
Korper. Mitunter hauchdinn kann eine Faszie auch mehrere Zentimeter dick werden, wie dies
etwa bei der Lumbodorsal-Faszie im oberen Sakrum-Bereich der Fall ist. Der Tonus der Faszien
tragt wesentlich zur Regulation von Koérperstruktur und Bewegung bei. Einige Autoren sprechen
daher auch von den Faszien als dem Organ der Form.

Faszien sind zédhe Bindegewebshéaute, die flachig weite Teile des Korpers verbinden. Sie bilden
das Organ unseres Korpers, das die anatomische Trennung der Knochen am eindrucksvollsten
aufhebt, denn sie sorgen dafir, dal® sich die Teile des Koérpers zu einem verbundenen Ganzen
flgen. Sie werden aus dieser Sicht als formgebendes Organ eingestuft.

Wenn wir an Muskeln, Béander oder Sehnen denken, dann werden wir geistig zu einer Vorstellung
verleitet, die sich am Zweidimensionalen orientiert. Zwei Punkte - die Ansatzpunkte der Muskeln,
Sehen oder Bénder - werden entlang einer Linie miteinander verbunden. Anders wenn wir an
Faszien denken. Hier miussen wir einfache Vorstellungen aufgeben und uns mit flachigen
zweidimensionalen gewdlbten einander durchdringenden Schichten beschéftigen, die
unseren Korper in drei Dimensionen gestalten.

Schauen wir uns die Eigenschaften des Bindegewebes einmal genauer an:

Flachen "Es verbindet einzelne Zellen zu Geweben, Gewebe zu Organen, Organe zu Systemen,
heftet Muskeln an Knochen und Knochen an Gelenke, umhdllt jeden Nerv und jedes Blutgefal,
verankert alle inneren Strukturen fest an ihrem Platz und umschliefl3t den Kérper als Ganzes."

In der klassischen Anatomie wird der Kérper nach seinen Teilen, die sich mit dem Messer oder
Skalpell durchschneiden lassen, eingeteilt. Von diesem Vorgang wird auch der Name Anatomie
aus dem Griechischen abgeleitet. Betrachten wir den Korper mit dem Mikroskop kénnen wir Zellen
erkennen und den Kdrper als Summe von Zellanhaufungen auffassen. Wirden wir nun die Zellen
aus dem Korper entfernen, wird unser Blick frei flr die Bestandteile des Korpers, die nicht in Zellen
gebunden sind, dazu gehort das Bindegewebe, Ligamente und die Faszien. Schauen wir uns das
genauer an, dann werden wir erkennen, dass die sogenannte Extrazellulare Grundsubstanz
oder -matrix den Raum zwischen den Zellen anfillt und damit das Bindegewebe darstellt, das
eine kontinuierliche Verbundenheit durch alle Kérperbereiche hindurch gewahrleistet.

Einteilungen, die auf der klassischen anatomischen Ebene getroffen werden, fihren fir das
Bindegewebe zu willkurlichen Grenzziehungen. Diese durchsichtige, flissige Grundsubstanz ist
in ihrer Erscheinung und Beschaffenheit rohem Eiweil3 &hnlich und ist zu unterscheiden von
anderer Zwischenzellflissigkeit wie Plasma, Nahrstoffe, Hormone, die aus Kapillaren und anderen
Gewebezellen sickert. Sie besteht in erster Linie aus fibrosem kollagenem Material und
Polysacchariden, das von den Zellen ausgeschieden wird und in unterschiedlichen Winkeln
zusammengebunden wird.
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Die Rezeptoren an der Oberflache von Korperzellen reagieren auf die Anwesenheit und
spezifischen Eigenschaften der sie umgebenden Extrazellularen Grundmatrix. So beeinflusst die
Grundsubstanz den Zellstoffwechsel und das Zellwachstum. Wir sehen hier einen
"morphocyclischen” (gestaltgebenden) Regelkreis zwischen einer kontinuierlichen Struktur des
gesamten Korpers, dem Bindegewebe, und einer lokalen Struktur, der Zelle. Die Anwesenheit und
die spezifischen Eigenschaften des Bindegewebes konnen so in groBem Ausmalie die
Differenzierung der Korperzellen beeinflussen und umgekehrt.

Bindegewebszellen gibt es naturlich auch und sie heil3en Fibroblasten. Sie sind die einzigen
Kdrperzellen, die lebenslang die einzigartige Fahigkeit bewahren, an jeden Punkt des Kdrpers zu
wandern. "Keine andere Zelle ist in so vielfaltiger Weise regenerativ tatig.

Faszien konnen leicht verkleben oder verharten und damit bestimmte
Bewegungsrichtungen erschweren und hemmen. Faszien hillen die Muskeln ein und
schranken die BewegungsAmplitude durch eine passive Dehnspannung ein.

Weiter tragen sie dazu bei, welche Gelenkstellung wir als richtig und "normal” empfinden. Eine
"normale" und uns vertraute Kdrperhaltung - wie zum Beispiel im aufrechten Stehen - wird
anders erlebt als eine "gehaltene" aufrechte Stellung wie im Tadasana, in welchem zusatzlich
Muskelgruppen korrigierend eingreifen, um diese bestimmte Anordnung der Korperteile zu
ermdoglichen. Dies ist notwendig, um der passiven Spannungen des Bindegewebes und der
Faszien entgegen zu wirken. Stellen wir uns als Ideal einen "integrierten" Koérper vor, dann wird
eine aufrechte balancierte Haltung die normale Korperhaltung sein. Hier brauchen die Muskeln die
Knochen nicht korrigierend zu bewegen, um zur gewiinschten Korperhaltung zu kommen, sondern
die Muskeln unterstitzen die Faszien in ihrer Funktion.

Unsere normalen gewdhnlichen Kérperhaltungen gehen mit einem Gefiihl der Richtigkeit einher,
auch wenn sie nicht effizient sind und die Gesundheit des ganzen Systems untergraben. Auch
bewusst wahrgenommene Fehlstellungen und Schmerzen genligen in der Regel nicht, um unser
Verhalten und unsere Korperhaltung zu andern. Die "ideale" und objektiv bessere Kdrperhaltung
wird oft als unnormal, unnatirlich, schief und gezwungen wahrgenommen. Erst mit der Zeit stellt
sich diese Empfindung um.

Ein Trick diese subjektive Barriere zu Uberwinden, ist die direkte Arbeit am Bindegewebe - wir
wenden uns quasi gleich an die maf3gebliche Instanz. Veranderungen, die auf dieser Ebene an
der Koperstruktur entstehen, werden unmittelbar in unser Empfinden integriert und bleiben einem
ungeschulten Gespir oft verborgen. Um Koérperhaltungen zu beurteilen, ist es hilfreich den
Unterschied zwischen Verkirzung und Verspannung einzuftihren.

In den anschlieBenden Ausfuhrungen verwende ich Begriffe, die von dem Schwezer Arzt und
Rolfer Dr. med. Hans Flury entwickelt wurden. Dort wo der geometrische Abstand zwischen
Kdrperabschnitten kleiner bzw. kiirzer ist als in einer balancierten Haltung, sprechen wir von einer
(priméren) Verkirzung oder primary shortness. Diese geht oft einher mit einer Verspannung der
Faszien und der Muskeln in diesem Bereich. Verspannungen finden wir aber auch in anderen
Kdrperbereichen, in denen keine Verklrzung vorliegt, sondern im geometrischen Sinne sogar eine
Uberdehnung. Diese Verspannungen entstehen dann deshalb, um zu verhindern, dass der Korper
von der Schwerkraft noch starker aus dem Lot gebracht wird. Sie haben also eine
kompensatorische Wirkung und werden deshalb sekundéare Verspannung bzw. Verkirzung oder
secundary shortness genannt.
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Diese Unterscheidung hilft uns leichter zu erkennen, wo Dehnen im Asana einen integrierenden
Effekt hat, na&mlich an Stellen mit primarer Verkirzung - und nicht einfach dort, wo
Verspannungen und entsprechend die Schmerzen am grof3ten sind. Und wir werden langfristig
vermeiden dehnend dort zu arbeiten, wo eine sekundare Verspannung vorliegt, da wir sonst
desintegrierend auf die Korperstruktur wirken.

Als Beispiel sind links Regionen mit primarer Verklrzung rot eingezeichnet und
Regionen mit eingezeichnet.

Noch eine Daumenregel fur die Praxis: Oft liegen primare und sekundéare
Verkirzungen auf gegeniiber liegenden Koérperseiten. Und oft alternieren sie Uber die
( grof3en Gelenke hinweg.

Wir erkennen, dass die Korperstruktur bei einer schlechten Kérperhaltung sowohl
vorne als auch hinten beeintrachtigt ist. Der beidseitige Zug flhrt zu einer erhdhten
Kompression und Unbeweglichkeit der Gelenke.

‘ Spannungen existieren nicht lokal, sondern sind in ein umfassendes
Spannungsmuster eingewoben. Dies schliel3t nicht aus, dass es Orte gibt, in denen
Spannungen verstarkt auftreten und uns damit ein lokales Bild vermitteln. Diese
Stellen, in denen wir die Verspannungen verstarkt wahrnehmen, fihren gewghnlich
dazu, dass wir im Yoga gewisse Asanas meiden werden. Andererseits werden wir

Asanas, die uns liegen, haufiger Gben und damit ein schon bestehendes Ungleichgewicht
verstarken. Dies ist bei geringer Ubungsfrequenz nicht so schlimm, denn im Aligemeinen sind die
Asanas ausgewogen in ihrer Wirkung. Doch wer ausdauernd tbt und einen tatsachlichen Einfluss
auf seine Korperstruktur anstrebt, sollte um diesen Umstand wissen und dem bewusst
entgegenwirken.

Zur physiologischen Aufgabe der Faszien gehort es, Infektionen daran zu hindern von einem

Kdrperbereich in andere Bereiche zu wandern und so den gesamten Korper zu befallen. Hier
haben sie eine trennende Funktion.
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Gewlrze Teil 7

Zimt — Das duftende Juwel aus 1001 Nacht

Als zZimt wird die abgeschélte und getrocknete Rinde dinner Zweige des in den Tropen
heimischen immergrinen Echten Zimtbaumes bezeichnet. In der Gattung der Zimtbdume gibt es
275 Arten, von denen mindestens fiinf ebenfalls zur Zimtgewinnung herangezogen werden. Der
beste Zimt ist allerdings der Ceylon-Zimt, der vom Echten Zimtbaum stammt.
Ebenfalls haufig verwendet wird in Asien Kassia-Zimt oder chinesischer Zimt, der vom
Chinesischen Zimtbaum (C. aromaticum = C. cassia), der in Studchina beheimatet ist, gewonnen
wird. Zimt wird in China seit mindestens 4400 Jahren verwendet, mdglicherweise auch schon seit
6000 Jahren. Die Agypter kannten und verwendeten den Zimt schon 1600 vor Christus als Gewiirz
und Heilmittel.

Zur Zimtgewinnung werden Zimtbaume in Kulturen gehalten, den so genannten Zimtgarten, die
den hier bekannten Korbweidenkulturen ahnlich sind. Den Zimtbdumen werden nach 1-2 Jahren
die bis zwei Meter langen Schdsslinge abgeschnitten. lhnen wird die Rinde abgezogen und diese
gebindelt unter Matten fir 1-2 Tage fermentiert. AnschlieBend werden die aul3ere und innere
Rindenschicht entfernt und die verbleibende, gereinigte Rinde an der Sonne getrocknet. Dabei
entsteht die charakteristische Form. Mehrere dieser Stiicke werden ineinander geschoben und
bilden nun die Zimtstange. Die beste Qualitdt sieht hell aus und macht den Eindruck von
aufgerolltem, trockenem Papier, denn je dinner die Rindenstticke, desto feiner ist der Geschmack.
Der Kassia-Zimt ist rétlich und die Rindenstiicke sind sehr dick im Gegensatz zu den papierdinnen
des Ceylonzimts.

Ein Hauch von Exotik ist mit dem Zimt verbunden, eine Exotik, die sich heutzutage fast jeder
leisten kann. Friher war Zimt fast unerschwinglich teuer.

Relativ unbekannt ist jedoch, dass der Zimt ein ausgesprochen vielfaltiges Heilmittel ist. Es gibt
kaum ein Leiden, das man nicht mit dem Zimt lindern kann.

Besondere Aufmerksamkeit hat in den letzten Jahren die Blutzucker senkende Wirkung des Zimtes
erfahren, denn nicht viele Heilpflanzen kénnen die Behandlung bei Diabetes so gut unterstiitzen
wie der Zimt.

Anwendung
Am haufigsten wird Zimt in StRRspeisen und Geback verwendet.

Aber auch in Tees wird er gerne zur Geschmacksverbesserung eingesetzt. Bekannt ist der Zimt
vom Chai der Inder und wenn man sich die oben stehende Liste der Heilwirkungen ansieht, dann
kommt man zu dem Schluss, dass die Inder schon wissen, warum sie taglich Tee mit Zimt trinken.
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Vielerlei Wirkungen

Zimttee starkt nicht nur und wirkt antibakteriell, er wirkt auch gegen die meisten
Erkaltungssymptome. Auflerdem starkt er die Verdauung und fordert die Durchblutung. Frauen
konnen mithilfe von Zimt Probleme bei der Menstruation und bei den Wechseljahren lindern.

AuRerliche Wirkung

AuRerlich angewandt reizt Zimt die Haut, insbesondere das atherische Zimtél. Die Durchblutung
wird an der Stelle der Anwendung geférdert und Schmerzen kénnen bei vorsichtiger Dosierung
gelindert werden.

Durch die Entkrampfende Wirkung kann man Zimt au3erlich gegen Verspannungen einsetzen.

Zimt senkt Blutzucker

Besonders spektakulér ist jedoch die Blutzucker senkende Wirkung des Zimtes, die noch gar nicht
so lange bekannt ist.

Zusammen mit einer geeigneten Diat, Bewegung und dem Abbau von Ubergewicht kann der
regelmafRige Genuss von etwa einem halben Teel6ffel Zimt pro Tag den Blutzuckerspiegel deutlich
senken.

In leichten Diabetesfédllen kann man auf diese Weise manchmal sogar auf chemische
Blutzuckersenker verzichten. Bei insulinpflichtiger Diabetes kann Zimt dazu fuhren, dass man mit
weniger Insulin auskommt.

Die Zimtbehandlung gegen Diabetes soll unbedingt von einem erfahrenen Arzt uberwacht werden
und durch regelm&Rige Uberprifung der Blutzuckerwerte kontrolliert werden. Denn mit Diabetes ist
nicht zu spal3en, weil sie erhebliche Folgekrankheiten haben kann.

Wenn man nicht unter zu hohem Blutzuckerspiegel leidet, sollte man die blutzuckersenkende
Wirkung des Zimtes bericksichtigen, wenn man Zimt auf nidchternen Magen zu sich nimmt.
Eventuell kann es dadurch zu leichten Unterzucker-Zustanden mit Schwindel kommen. Wenn man
den morgendlichen Zimttee mit Zucker oder Honig si3t, entfallt dieses Problem.

Zimt- warmend, stimmungshebend, belebend- mehr als ein Gewlirz:
Bei unseren Vorfahren galt Zimt zum Beispiel auch als Aphrodisiakum. Sein stf3er Duft und der
brennend-warm-wirziger Geschmack sollen die Sinnlichkeit anregen.

Warmende Zimt- Abreibung

Braunen Zucker mit Zimt gemischt sollten sie nicht nur auf dem Griesbrei geniel3en. Reiben sie
doch an einem kalten Tag damit die FuRRe ein. Die grobkdrnige Mixtur massiert die Reflexzonen
und heizt ordentlich ein.

Bitte unbedingt beachten!!!

Menschen, die an Geschwiren in Magen, Darm oder zu hohem Blutdruck leiden, sowie
Schwangere dirfen nicht mit gré3eren Mengen des atherischem Zimtéls in Beriihrung kommen. In
diesen Fallen ware die stimulierende, durchblutungsférdernde Wirkung eher schadlich.
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Rezepte

Apfel Haferflocken Kekse

Zutaten

3 Tasse/n Haferflocken
1 Tasse Mehl

1 TL Backpulver

2 TL Zimt

12 Tasse Zucker braun
1Stk. Apfel, gerieben
¥, Tasse Apfelsaft

%, Tasse Joghurt natur
% Tasse Rosinen

14 Tasse Cornflakes (Vollkorn), zerbroselt

Zubereitung

Zwei Tassen Haferflocken zusammen mit dem Zucker und dem Zimt in einen Mixer geben und
solange mixen, bis die Haferflocken zu Staub gemahlen sind. Danach das Gemisch in eine
Schissel geben. Die restlichen Haferflocken sowie das mit Backpulver vermischte Mehl
hinzugeben und gleichmafig untermischen.

Den Apfel schalen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden und mit dem Apfelsaft und dem
Joghurt unter die trockenen Zutaten rihren. Der Teig soll nun klebrig sein. Sollte die Flissigkeit
dazu nicht ausreichen, einfach wahlweise etwas Apfelsaft oder Joghurt hinzugeben, bis der Teig
die gewiunschte Konsistenz erreicht.

Zum Schluss die Rosinen und die zerbrdselten Cornflakes (am Besten in einen Gefrierbeutel
geben und mithilfe eines Nudelholzes zerkleinern) gleichm&Rig unter den Teig heben.

Mit zwei Teeltffeln kleine Haufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und im

auf 200°C vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten backen, bis die Kekse hellbraun sind. AnschlieRend
auf einem Backblech auskihlen lassen.
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Ayurvedische Zimt-Birnen-Polenta (warmes Frihstiick)
Fur 4 Personen

Zutaten:

30 g Butter oder Ghee

nach Belieben gemahlenen Zimt, ca. 1/2 TL
2 Birnen

200 g RAPUNZEL Polenta

ca. 250 ml Milch

3 EL RAPUNZEL Ahornsirup

1 Pr. RAPUNZEL Meersalz

Zubereitung:

Butter oder Ghee in einem Topf bei mittlerer Hitze zergehen lassen. Die Hitze reduzieren und den
Zimt kurz dinsten bis er duftet. Birnen klein schneiden, mit der Polenta zufligen und kurz diinsten.
Mit Milch aufgieBen. Mit Ahornsirup nach Belieben sif3en und mit Salz abrunden. Ca. 5-7 Min.
kdcheln lassen, dabei mehrmals umrihren.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Latte Macchiato Classico, Zimt oder Caramell
Fur 2 Personen

Zutaten:

e 300 ml Milch 1,5 % Fett
o« 2 Tassen frisch zubereiteter Gusto café Espresso all'italiana

Far Zimt:
e zusatzlich eine Prise Zimt

e Fur Caramell:
e zusatzlich etwas Karamellsirup oder Likor

Zubereitung:
Milch erwarmen, aufschaumen und in die Glaser gielRen.

Frisch zubereiteten Espresso gefuhlvoll Gber einen Kaffeeloffel in den Milchschaum gieRen, so
dass sich eine marmorierte Struktur abzeichnet.

Schon optisch ist Latte Macchiato ein Genuss. Nach Geschmack mit RAPADURA® Vollrohrzucker
suR3en.

Variante Zimt: Vor dem Servieren etwas Zimt auf den Milchschaum streuen.

Variante Caramell: Vor dem Servieren etwas Karamelllikdr oder Karamellsirup dazugeben.
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Ubungen
Haratibung (gut fir Bauch, Beine und ist sehr kraftigend)

Stehe Schulterbreit. Nun gehe in die Hocke, achte jedoch darauf dass deine Knie nicht Gber deine
Zehen hinausragen. Die Knie sollten mit den Zehen eine Linie bilden, ansonsten ist die Belastung
fur die Knie nicht gut.

Beuge deinen Oberkdrper nach vorne und machen deinen Ricken so gerade dass man ein Tablett
abstellen konnte, nun gib noch deine Arme angewinkelt nach vorne und falte die Hande
zusammen. Atme bewusst in deinen Bauch. Spire den Boden unter deinen FifRen. Versuche
deinen Geist zu leeren und achte nur auf die Atmung.

Bleibe solange stehen wie es fur dich moglich ist.

Hals und Schultern ausrichten

Diese Ubung wirkt entspannend auf den gesamten Korper. Setzte dich im Schneidersitz auf den
Boden.

Ziehe beim einatmen die Schultern langsam so hoch es geht. Sobald du beginnst auszuatmen,
lassen die Schultern plétzlich fallen. So l6sen sich Verspannungen im Nacken und im
Schulterbereich. Wiederhole die Ubung 3-mal.

Hebe dann abwechselnd die rechte und linke Schulter hoch bis zum Ohr. Entspanne den Hals und
lasse den Kopf auf die Hochgezogene Schulter sinken. Finde heraus welche Seite dir leichter fallt.
Fuhre hier die Bewegung ofters aus. Wichtig ist das man jedesmal beim ausatmen die Schulter
zurlckfallen lasst. Auf jeder Seite dreimal.

Danach schaue abwechselnd Uber die linke und rechte Schulter nach hinten, wobei du die
jeweilige Schulter so anhebst, dass sie das Kinn beriihrt. Die Arme bleiben dabei locker, und
sobald du mit dem ausatmen beginnst lasse die Schulter wieder fallen. Wiederhole diese Ubung
etwa finfmal auf der leichten und achtmal auf der schwereren Seite.

Fuhre die gleiche Bewegung noch einmal aus, ziehe diesmal aber, sobald die Schulter dein Kinn
bertihrt, die andere Schulter ebenfalls hoch und nach hinten. Sobald du ausatmest, entspanne
gleichzeitig Schultern und Nacken. Wiederhole diese Ubung ebenfalls wie die vorherige.

Fur den letzten Teil der Ubung atme aus, wahrend du den Kopf erst rechts und dann linksherum
kreisen lasst. Entscheide dich welche Richtung dir leichter fallt und lasse dann den Kopf in dieser
Richtung kreisen. AnschlieBend entspanne den Hals und atme langsam aus, wéhrend der Kopf
wieder in derselben Richtung tGber deine Schulter rollt. Das Kopfrollen kannst du bis zu viermal und
in der schwierigen Richtung bis zu dreimal wiederholen.

Viel Vergnigen.
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Buch-, DVD- und CD-Vorstellungen

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

= Peaceful Warrior - Der Pfad des friedvollen Kriegers
von Nick Nolte

NICK NOLTE scort MECHLOW

PE'/.\CEFUL WARRIOR

Der junge Turner Dan Millman hadert trotz seiner sportlichen und
schulischen Erfolge mit dem Leben. Eines Nachts lernt er an einer

WERFUL AND W NG Tankstelle einen mysteriosen Tankwart kennen, der beginnt, ihm
Yy mitunter  ratselhafte  Ratschlage zu erteilen, und (Gber
T HIA THE aul3ergewoOhnliche Fahigkeiten zu verfugen scheint. Als Dan mit

seinem Motorrad verunglickt, scheint es, als ob es mit dem
Turnen fur immer vorbei ist. Doch dank des Tankwarts fasst er
wieder Mut und arbeitet hart an sich, bis er erfolgreich auf die
Turnmatte zurlickkehren kann.

THERE ARE NO ORD NARY MOMENTS

v

ASIN: B002B4GFUW
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MEDITATIONSABEND

Im inneren eines jeden Menschen existiert ein unbegrenztes Energiereservoir, ein unermesslicher
Vorrat an Intelligenz und Gluck.
(Maharsihi Mahesh Yogi)

Ihr Geist ist ein Gedanken erzeugendes Organ. Unterschiedliche Gedanken entstehen fortlaufend.
Ihre Gehirnaktivitat wird an jede Zelle in Threm Korper weitergegeben. Wenn also ihr Geist unruhig
ist, kommunizieren die Botenstoffe in Ihrem Koérper diese Unruhe an ihre Zellen, Gewebe und
Organe. Wenn es ihnen gelingt, ihren Geist zu beruhigen, kdnnen sie Nachricht von Frieden und
Harmonie an jede Zelle des Korpers senden.

Im innersten Kern deines Wesens bist du stets friedlich, ausgeglichen und frei von Problemen.
Geistige Verwirrung und emotionale Unruhe spielen sich nur in den oberflachlichen Schichten
deines Bewusstseins ab.

Verlauf des Meditationsabends:

Sie werden, wenn ihr Geist sich im Laufe ihrer Meditation beruhigt hat, Augenblicke erleben, in
denen Sie ohne Gedanken, aber mit vollem Bewusstsein sind. Diese Erfahrung nennt man Liicke.
Der Geist hat sich vortibergehend von seiner Gebundenheit an Raum und Zeit gel6st und ist in die
ewige und unendliche Doméane des reinen Bewusstseins eingetaucht.

Das erweiterte Bewusstsein, das sie wahrend der Meditation erfahren, durchdringt mit der Zeit bei
regelmaRiger Ubung ihr Leben auch auRerhalb der Meditation.

Um uns etwas leichter zu tun beginnen wir mit Atemuibungen.

Atem ist Leben. Der Atem ist beim Yoga eng verbunden mit Prana (Ubersetzt Ur Instinkt). Prana ist
Lebensenergie die alle Gehirn und Korperfunktionen steuert.

Als nachstes widmen wir uns, unserem Korper mit Gesundheits-Ubungen (Basis Yoga). Wir richten
unsere Aufmerksamkeit auf unseren Korper, dies ist die Praktik von Yoga. Unser Hauptzielt ist es
das Kérperbewusstsein zu starken.

Dies ist eine hiochst wirksame Methode sich zu entspannen, bewusst loszulassen, den Geist zu
leeren und Stress abzubauen. Der Menschliche Kdrper ist fir Bewegung vorgesehen. Wenn sie in
der Lage sind, sich unbehindert, mihelos und im Einklang mit lhrer Umwelt zu bewegen, fuhlen sie
sich glucklich und vital, vor allem aber auch flexibel denn der Geist ist so flexibel wie ihre Korper.

Als letzte Einheit des Abends findet die Meditation statt.

Zeitpunkt.

08.0ktober 2009

18.00 Uhr im House-of-Energy, Anton-Kargstr. 14 6330 Kufstein

Bitte bequeme Kleidung mitbringen.

Abendesse bitte nachher, oder mind. 2 Std. vorher.

Bitte um frihzeitige Anmeldung da wir eine begrenzte Teilnehmerzahl haben.
Telefon 0676/7712865

Preis: Euro 20,00

Bei mindestens 4 Teilnehmern kdnnen wir jederzeit individuell einen Termin vereinbaren.
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Kleine Geschichte

Ein Meisterhandwerker im alten China wurde vom Kaiser beauftragt, einen Schrank fur des
Kaisers Schlafzimmer im Kaiserlichen Palast herzustellen. Der Handwerker, ein Zen-Mdnch, sagte
dem Kaiser, dass er wahrend funf Tagen nicht in der Lage sein werde, zu arbeiten. Die Spione des
Kaisers sahen, wie der Ménch die ganze Zeit dasaf? und anscheinend nichts tat. Dann, als die funf
Tage vorbei waren, stand der Moénch auf. Innerhalb dreier Tage fertigte er den
aulRergewohnlichsten Schrank, den je jemand gesehen hatte. Der Kaiser war so zufrieden und
neugierig, dass er den Mdnch zu sich kommen liel3 und ihn fragte, was er wahrend den funf Tagen
vor dem Beginn seiner Arbeit gemacht hatte.

Der Monch antwortete:,Den ganzen ersten Tag verbrachte ich damit, jeden Gedanken an
Versagen, an Furcht, an Bestrafung, falls meine Arbeit dem Kaiser missfallen sollte, loszulassen.
Den ganzen zweiten Tag verbrachte ich damit, jeden Gedanken an Unangemessenheit und jeden
Glauben, dass mir die Fertigkeiten fehlen wirden, einen dem Kaiser wirdigen Schrank zu fertigen,
loszulassen.

Den ganzen dritten Tag verbrachte ich damit, jede Hoffnung und jedes Verlangen nach Ruhm,
Glanz und Belohnung, falls ich einen Schrank fertigen sollte, der dem Kaiser gefallen wirde,
loszulassen.

Den ganzen vierten Tag verbrachte ich damit, den Stolz, der in mir wachsen kdnnte, falls ich in
meiner Arbeit erfolgreich sein sollte und das Lob des Kaisers empfangen wirde, loszulassen.
Und den ganzen flnften Tag verbrachte ich damit, im Geist die klare Vorstellung dieses Schrankes
zu betrachten, in der Gewissheit, dass sogar ein Kaiser ihn sich wiinschte, so wie er jetzt vor lhnen
steht.”
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House of Energy — Geschenkgutscheine
Wohlfuihlen und Entspannung schenken — was gibt es schéneres.

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

P

GUTSCHEIN

far Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-8330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

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

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeltst werden!

=4

P S
- .

Gutscheinpreis pro Behandlung EUR 45,00.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die Oktober-Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit
Neuigkeiten fur Ilhre Gesundheit und tGiber das House of Energy.

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

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

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

Dein wahres Wesen kommt zum Vorschein,
wenn es dir gelingt, ruheloses Handeln zu unterbinden.

Lao Tse
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Aktuelles

Umweltbundesamt warnt: Nano-Technologie ist gefahrlich

Sie sind in Kleidungsstiicken, Kosmetika oder Farben — der Einsatz von Nano-Partikeln wird immer
beliebter. Jetzt warnt das Umweltbundesamt vor Gesundheits-Gefahren durch die winzigen
Zutaten, die mit dem bloRen Auge gar nicht sichtbar sind.

Nano-Partikel sind mit dem bloRem Auge nicht zu erkennen. Dennoch spielen sie eine wichtige
Rolle in der Industrie, Technik und Medizin, denn die winzigen Teilchen, die gerade mal ein
Millionstel-Millimeter grof3 sind, sind vielseitig einsetzbar. Trotzdem gibt es ein Problem: Nano-
Partikel stehen im Verdacht, die Gesundheit zu geféahrden!

Die Nano-Technologie gilt als Technologie der Zukunft, sie wird jetzt schon z. B. in Handys,
Computern und Sonnencremes eingesetzt.

Nano-Partikel sind gerade mal ein Millionstel-Millimeter grol3. Dennoch spielen sie eine wichtige
Rolle in verschiedensten Bereichen. Ihr Vorteil: Sie sind vielseitig verwendbar. So werden Nano-
Partikel beispielsweise eingesetzt, um in Textilien das Wachstum von Bakterien zu hemmen und
damit den lastigen Schweilgeruch zu verhindern oder in Sonnencremes um die UV-Strahlen
abzuhalten.

Aufgrund einer aktuellen US-Studie warnt das Umweltbundesamt (UBA) jetzt vor mdoglichen
Gesundheits-Gefahren durch Produkte, die mit Nano-Technologie hergestellt werden.

Die Gefahr: In Tierversuchen fanden die Forscher heraus, dass die Teilchen bis in den Kern von
Kdrperzellen wandern und dort die Erbinformation DNA schadigen kénnen. Zudem kénnen die
kleinsten Partikel bis tief in die Lunge vordringen und dort Entziindungen auslésen. Eine weitere
Gefahr: Sie sind von der Form und Funktion den ebenfalls krank machenden Asbestfasern sehr
ahnlich.

Wolfgang Dubbert vom Umweltbundesamt (UBA) in Dessau: ,Die Verwendung von Produkten, die
Nano-Materialien enthalten und freisetzen kénnen, sollte — so lange ihre Wirkung auf Mensch und
Umwelt weitgehend unbekannt ist — mdglichst vermieden werden.*

Verbraucher kénnen Produkten mit Nano-Partikeln aber nur schwer aus dem Weg gehen. Deshalb
fordert die Behorde ein Melderegister und eine Kennzeichnungspflicht fir Nano-Produkte. Allein in
Deutschland beschéftigen sich Gber 800 Unternehmen mit Nano-Technologie.

Einzig in Sonnencreme kdnnen Verbraucher selbst feststellen, ob Nano-Partikel enthalten sind, so
Rolf Buschmann von der Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen in Diusseldorf. Denn
Inhaltsstoffe wie ,Titandioxid“ oder das englische ,Zincoxid“, sind Bezeichnungen fir Nano-
Partikel.

Ubrigens: Auch é&ltere Studien haben bereits eine Gesundheits-Gefahr durch Nano-Partikel
nachgewiesen. So kénnen die winzigen Teilchen dem Immunsystem schaden und Zellen
zerstoren, in lebende Zellen eindringen, die Blut-Hirn-Schranke passieren und sogar bis ins
zentrale Nervensystem vordringen, wie Tierversuche gezeigt haben.
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Eine weitere Gefahr. Nano-Partikel kdnnen in lebende Zellen eindringen, die Blut-Hirn-Schranke
passieren und sogar bis ins zentrale Nervensystem vordringen.

Bedenklich: Bisher kdnnen Forscher die Gefahr fir den Menschen noch nicht einschatzen. Sicher
ist, dass die Partikel Giber die Haut oder die Atemwege in den Korper eindringen kénnen, und dass
sie von der Form und Funktion Asbest sehr ahnlich sind
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Licht - die Medizin der Zukunft

Licht und Farbe als Energiemedizin
rackt in unserer Zeit immer mehr in
den Mittelpunkt des Interesses.

Die Ergebnisse vieler
hochangesehener  Wissenschaftler
und Arzte deuten darauf hin, dass der
menschliche Kdrper im Grunde eine
lebende Fotozelle ist, die von
Sonnenlicht energetisiert wird —
offenbar sind die Augen nicht nur
zum sehen bestimmit.

Wie tiefgehend Licht und Farbe auf
das Leben einwirken, erkannte der
Mensch wahrscheinlich urspriinglich
anhand der Tatsache, dass alle Lebewesen bei den strahlenden Rot-, Orange- und Gelbtonen des
Tages vitalisiert werden, um dann wieder vom Blau, Indigo und Violett der Nacht beruhigt und
verjingt zu werden.

Pythagoras empfahl bereits 500 vor Christus eine Farbtherapie. Ende des 19. Jahrhunderts wurde
von zwei Mannern die heutige Wissenschaft der Fototherapie begriindet: Dinshah und Spitler.
Dr.Riley Spitler, Arzt und Augenarzt mit vier Doktortiteln und Forscher, begann 1927 mit der Arbeit
an den ersten Gerdten zur Bestrahlung der Augen mit farbigem Licht und grindete ein
Forschungs- und Ausbildungszentrum (College of Syntonic Optometrie) fir Syntonics, die
Wissenschaft, die sich mit ausgewahlten Bereichen des sichtbaren Lichtspektrums und deren
Wirkung befasst.

Wie schafft es unser Organismus, aus Licht lebensspendende Energie zu gewinnen?

Um das verstehen zu kénnen, miussen wir die Wirkung des Licht-Energiespektrums auf den
Menschen kennen sowie den Weg, den das Licht tGber die Augen zum Hypothalamus und dem
autonomen Nervensystem nimmt und somit sdmtliche Funktionen des Organismus beeinflusst.

Die Wirkung von Vollspektrumlicht auf den Menschen

Das Sonnenlicht besteht aus einer Vielzahl von Energien, die als elektromagnetische Wellen zur
Erde Ubertragen werden. Nur ein kleiner Teil dieses Spektrums wird vom Auge wahrgenommen
und er enthdlt alle Regenbogenfarben von Ultraviolett (mit der kiirzesten Wellenlange) bis zum
Infrarot (mit der langsten Wellenlange).

Die Bekampfung von Luft- und Wasserverschmutzung ebenso wie Fehlerndhrung gehort
mittlerweile zu zentralen Themen unserer Gesellschaft, was aber ist mit ,Fehlbeleuchtung” und
Lichtmangel? In neuester Zeit wird in den skandinavischen L&ndern intensiv in diesem Bereich
geforscht (Bright Light Therapie), denn infolge des Fehlens von Tageslicht in der ,Polarnacht*
leiden viele Menschen unter Depressionen und werden krank.
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Um den Einfluss des Lichts auf unsere Gesundheit begreifen zu kénnen, 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 Glihbirne aber nahm die Zeitspanne, in der
wir vom naturlichen Vollspektrumlicht bestrahlt werden, drastisch ab.

e Verbringt man zuviel Zeit unter kiinstlichem Licht, in dem die notwendigen Wellenlangen
fehlen, werden bestimmte Korpersensoren gar nicht erst angeregt und verlieren einen Tell
ihrer Funktion.

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

o Ein emotionales oder korperliches Trauma fuhrt zum VerschlieRen einiger Sensoren des
Seh -Nervs, sodass sie bestimmte Wellenlangen des Lichts nicht mehr Empfangen, selbst
wenn diese Wellenlangen in der verwendeten Lichtquelle vorhanden sind.

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

Licht als Nahrung fir den Korper

Die Sehfahigkeit ist das eigentliche Navigationsinstrument des Menschen. Uber die Augen
nehmen wir mehr Informationen der Welt auf, als mit jedem anderen unserer
Sinne.

Wenn das Licht auf die Retina trifft, wird es in Nervenimpulse umgewandelt, die das Gehirn lesen
kann. Das Licht gelangt von der Retina des Auges direkt in den Hypothalamus ( biologischen
Rhythmen), zum cerebralen Kortex (Eindriicke von Form und Farbe der Welt, Abgleich mit
frheren Eindriicken, Bedeutung, Denken, Organisieren, Erinnern, Ubergeordnetes Verstehen der
Welt) und zum limbischen System (primares Gefuhls-Zentrum, Geruchswahrnehmung, Lernen,
Erinnerungsfahigkeit, sexuelles Verhalten). Der Hypothalamus ist ein Gehirn im Gehirn. Er
kontrolliert 75 % unserer Lebensprozesse, eingeschlossen die Kontrolle des autonomen
Nervensystems und der Hypophyse.

Die Systeme, die den Kdrper im Gleichgewicht halten
Aus der Kenntnis der anatomischen Verbindungen zwischen Licht, Augen, Hypothalamus und
autonomem Nervensystem versteht sich die Effizienz der Lichttherapie.

Das Zentralnervensystem reguliert rasch wechselnde Aktivititen wie Skelettbewegungen,
Kontraktionen der glatten Muskulatur und viele Drisensekretionen. Den Teil des
Zentralnervensystems, der die inneren Funktionen des Koérpers kontrolliert und reguliert, nennt
man autonomes (oder vegetatives) Nervensystem. Es stimuliert die gesamte glatte Muskulatur,
das Herz und die Drisen, es reguliert die inneren Funktionen des Koérpers, sodass das
Gleichgewicht erhalten bzw. nach Stérungen rasch wiederhergestellt wird. Das geschieht Uber
zwei Subsysteme, das sympathische und das parasympathische Nervensystem. Das
sympathische Nervensystem unterstitzt den Koérper in Bewegung und Aktion, wéhrend 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.
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Auf diese Weise wirken Sympathikus und Parasympathikus zusammen wie ein Ubergreifendes
System von Kontrollen und Ausgleichsfunktionen.Wenn das Herz zum Beispiel sympathische
Impulse empfangt, wie etwa intensive sportliche Betatigung oder aufregende Erlebnisse, dann
beschleunigt sich der Puls, wahrend stéandige parasympathische Impulse, wie Meditation oder
Ausruhen, den Pulsschlag eher verlangsamen. In Phasen UbermaRiger 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 Stresssituation vorbei ist. Das autonome
Nervensystem fihrt die Befehle aus, die es vom Hypothalamus bekommt.

Der Hypothalamus empféangt Uber die Augen Lichtenergie, koordiniert und reguliert die
meisten lebenserhaltenden Funktionen und steuert aufRerdem unsere Reaktionen und
Anpassungsmechanismen gegenluber Stress.

Die Wahrnehmung des Raumes als Ganzes
Das Sehfeld eines Menschen ist dadurch bestimmt, wie weit er beim geradeaus Schauen auch
Dinge am Rande wahrnimmt.

Der Gesamtumfang dieses visuellen Bereichs - links, rechts, oben, unten und geradeaus - wird als
Sehfeld oder Gesichtsfeld bezeichnet. Grundsétzlich dient das periphere Sehfeld eher der
Wahrnehmung von Bewegungen als von Details. AuRerdem ermittelt es standig Daten dartber,
wieweit sich das Auge bewegen muss, um vom aktuellen Objekt seines Interesses auf den
nachsten Gegenstand tberzuwechseln.

Unser Sehfeld entscheidet dariber, wie viel von der Welt der visuellen Wahrnehmung dem
Gehirn zuganglich wird.

Es lasst sich mit den Wurzeln eines Baumes vergleichen. So wie Lange und Zahl der Wurzeln
eines Baumes direkt mit dessen Stabilitdit zusammenhangen, so hangt unsere emotionale und
physiologische Stabilitait vom Umfang des Sehfeldes ab. Beschneidet man die Auslaufer der
Wurzeln eines Baumes, wird seine Stabilitdit mehr und mehr reduziert, und schlief3lich kippt er um.

Ganz ahnlich funktionieren auch wir Menschen. Wird unser Sehfeld als Folge von kdrperlichem
oder emotionalem Stress enger, so nehmen wir immer weniger wahr und betrachten die Welt
schlieRlich wie durch ein Loch, anstatt sie in ihrer Ganzheit wahrzunehmen.

Schulisches Lernen im Allgemeinen und Lesen im Besonderen scheinen die hdochsten
Anforderungen an unsere visuellen Fahigkeiten zu stellen und gleichzeitig mit dem starksten
Stress verbunden zu sein.

Der Sehfeld — Test
Mit einem spezifischen Messinstrument macht man die Sehfeld-Messung fur beide Augen
getrennt.

Der Test wird zu Beginn der Lichtsitzungen und dann wieder nach einigen Sitzungen
durchgefuhrt. Im Allgemeinen erweitert sich das Sehfeld durch Lichtstimulation sehr deutlich.

Das Sehfeld kann aus folgenden Grunden eingeschrankt sein:

Ausgabe 10 / Oktober 2009 Seite 7




House of Energy - Newsletter

Erhohter Druck auf den Augennerv
Traumatische Gehirnverletzungen (TBI)
Hohes Fieber

Schleudertrauma

Rindenhemmung und Synapsenblockierung
Emotionales Trauma (PTBS)

Schlechte Umgebungsbeleuchtung

Stress

Lernblockaden
Folgende Effekte von Lichttherapie auf Lernstérungen lassen sich feststellen

e Eine deutliche Beruhigung des Sympathicus mit positiver Auswirkung auf ADS,
Hyperaktivitdt und Legasthenie

e Mehr Alpha Wellen ( Wellen von 8 bis 13 Herz pro Sekunde), was aktive aber
ausgeglichene Aufmerksamkeit ermdglicht

e Weniger Beta Wellen ( Wellen von 13 bis 24 Herz), in welchem Bereich die

o hyperaktiven Kinder sich meistens befinden

e Das soziale Verhalten der Kinder wird sichtlich positiver, sie haben in kurzer Zeit eine
bessere Beziehung zu anderen Menschen

e Deutliche Verbesserung bei Legasthenie und Dyscalculie

o Das Selbstwertgefihl verbessert sich, die Eltern und die Umgebung erkennen das Kind
kaum wieder

Da die Kinder nicht mehr so frustriert sind, verschwinden dadurch bedingte Aggressionen oder
auch Depressionen allmahlich. Wichtig ist nun, dass sich das soziale Umfeld den neuen
Gegebenheiten anpasst, weshalb es sinnvoll ist, auch die Bezugspersonen in die Lichttherapie
einzubeziehen.

Neue Impulse
Die Entdeckungen von Brombach, Eames und anderen sollten die Entwicklung der Lichttherapie
entscheidend beeinflussen.

Eine Gruppe von Optometrie-Fachleuten begann, die SehfeldgroRe als wesentlichen
diagnostischen und prognostischen Indikator zu nutzen, um den Behandlungserfolg bei mit Lern-
und Leistungsschwachen kombinierten funktionellen Sehproblemen zu messen. Mit wachsender
klinischer Erfahrung stellten sie fest, dass die GroRe des Sehfelds durch Farb-Lichttherapie ganz
erheblich zunimmt, dass sich damit funktionelle Sehstérungen sehr wirksam behandeln lieRen und
dass ganz nebenbei oft auch andere, nicht direkt behandelte, pathologische Symptome gelindert
wurden.

In den siebziger Jahren wuchs eine neue Generation von Praktikern heran, die sehr intuitiv
arbeiten.

Sie sind in erster Linie (Seh-) Therapeuten und erst in zweiter Linie Arzte, Augenarzte oder
Optiker.

Ausgabe 10 / Oktober 2009 Seite 8




House of Energy - Newsletter

Dr. Robert Michael Kaplan trat 2001 mit einem Buch an die Offentlichkeit, in dem er seine
revolutionare Methode der sanften, natirlichen Augenmedizin vorstellt. Auch er stellt erneut dar,
wie sich die SehfeldgréRe lernbehinderter Kinder durch Farb-Lichttherapie erheblich erweitern
liel3.

Dr. Kaplan lebt in Wien und kommt regelméaf3ig nach Deutschland, um Seh-Lehrerinnen zu
unterrichten und integrative Iris-Interpretation zu lehren.

Fritz Hollwich war einer der ersten Forscher, die den Einfluss von Licht und deren Stoffwechsel
auf Menschen und Tiere untersucht hat.

Dr. Dietrich Klinghardt, ein in USA lebender deutscher Arzt und Begriinder der Neurobiologie
(Regulationsdiagnostik und Psycho-Kinesiologie) hat die Lichtstimulation auf vielfaltige Weise in
seine Methode integriert. Uber den kinesiologischen Test, der auf wissenschaftlichen Grundlagen
basiert und der es ermdglicht, den Kérper als Bio-Feedback- Instrument zu nutzen, tritt man in
Dialog mit dem Unterbewusstsein des Patienten. Auf diese Weise wird eine ganz individuelle
Auswahl der Farben, der Art der Lichtwelle, der Flickerfrequenz und der Stimulationsdauer
maoglich, indem man diese austestet.

Klinghardt entdeckte die umfassende Bedeutung des Photon wave fir alle Arten der Heilung und
entwickelte u.a. die Lichtmodulation nach Klinghardt, wo Substanzen Uber den Lichtstrahl
eingeschwungen werden.

Dr. Steven Vazquez, med. Psychotherapeut, Ehe-/Familientherapeut und Begrunder des
ganzheitlichen Instituts fur Forschung und Therapie in Texas, arbeitet seit 20 Jahren mit dem
Lumatron — Photon wave und entwickelte die , Emotional Transformations- Therapie“ , die er in
Seminaren in aller Welt unterrichtet. Hier nutzt er die Moglichkeit der Lichtstimulation, emotionalen
Stress mit Hilfe des Lichts zu transformieren und psychotherapeutisch einzusetzen.

Leona Vermeire, 1943 in Belgien geboren ist seit 1986 Pionierin im Bereich der Lichttherapie. Als
Schilerin fast aller namhaften Licht- und Farbtherapeuten, wie Dr. Jacob Liberman, Dr. John
Downing und Dr. Steven Vazquez brachte sie die Farb-Lichttherapie nach Europa und halt
regelmallig Seminare ab. Sie entwickelte ein Computerprogramm, das auf vielen Jahren
klinischer Erfahrung mit Licht und Farbe basiert, und mit dem man Lichttherapie durchfiihren kann
und den Photon wave Lichtstimulator, eine Weiterentwicklung des Lumatron.

Die Praxis

Der Photon Wave Lichtstimulator, die neueste Entwicklung auf dem Gebiet der Farb-Lichttherapie
Gerate ist der PhotonWave Lichtstimulator® (Leona Vermeire). Er ist das Ergebnis vieler
Verbesserungen am Lumatron und das hochst entwickelte Geréat zur Lichtstimulation, das es
zurzeit gibt. Klare, reine, monochromatische Farben werden erzeugt durch Schmalbandfilter aus
hochwertigem optischen Glas und sie behalten auch als Mischfarben ihre urspringliche
Information flr die Korperzellen (Insgesamt 40 Farben, 32 Mischfarben). Verschiedene
Wellenarten sind wahlbar ebenso wie die Frequenzen des gepulsten Lichtes (1 bis 34 Herz), sowie
die Dauer der Stimulation.

Mit der Lichttherapie haben wir ein zutiefst wirksames, nichtinvasives, machtvolles Werkzeug in
der Hand, Lernprobleme auf einer tiefen Ebene zu bessern und zu heilen.
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Ein weiterer Schritt auf dem Weg, Kindern die gro3tmdgliche Unterstitzung zur Entfaltung ihrer
Intelligenz zu gewéhren.

Ab Oktober steht ein PhotonWave Lichtstimulator bei uns im House-of-Energy zum Einsatz bereit.

Genauere Informationen folgen noch.
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Rezepte
Linsen-Ingwer-Suppe
Fur 4 Personen

1 Zwiebel

1/2-1 Chilischote je nach gewlnschter Scharfe
2TL Kreuzkiimmelsamen (oder gemahlener Kreuzkimmel)
2El Olivendl nativ

1 Dose Kokosmilch (400ml)

200g Rote Linsen

1Stuck frischer Ingwer (ca.2cm)

2 Knoblauchzehen

1TL Kurkuma gemabhlen

1 Dose Kichererbsen

Meersalz

Saft von 1 Zitrone

Zubereitung:

Zwiebel fein wirfeln und Chilischote fein hacken (danach die Hande waschen). Koriander
und Kreuzkiimmel im Morser grob zerstoRen. Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und
Chili darin kurz anbraten, Kreuzkiimmel und Koriander zugeben und kurz mit braten. Dann
die Kokosmilch und 3/4 | Wasser aufgief3en und die Linsen einrthren. Ingwer und
Knoblauch fein hacken, zusammen mit dem Kurkuma in die Suppe ruhren. Die Suppe
etwa 15 Min. garen. Mit Salz und Zitronensaft abschmecken und servieren.
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Asiatische Linsen-Reis Pfanne
Fur 4 Personen

200 g Griune Linsen

100 g Roter Camargue Reis
30 g Kokosfett

250 g Zwiebelwdrfel

30 g Kokosfell

100 g Mandelstifte

500 g frische Ananas

1 TL Crema di Aglio (Knoblauch-Wirzpaste)
1 TL Ingwer, Shoyu
Meersalz

Curry

Zubereitung:

Linsen waschen und 1-2 Std. einweichen.

Die Zwiebelwirfel in 30 g Kokosfett andiinsten, Reis und abgegossene Linsen zugeben,
mit Salz und Curry wirrzen, 800 ml Wasser zugeben und 50 Min. garen.

Die Mandelstifte im Kokosfett hellbraun résten und mit den gewurfelten Ananas zu den
Linsen geben. Mit Knoblauchpaste und Ingwer wirzen, einmal kurz aufkochen lassen und
mit Shoyu abschmecken.

Zubereitungszeit:
1 Stunde (+ 1-2 Stunden Einweichzeit)
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Buch-, DVD- und CD-Vorstellungen

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

. DIE
S¢ RHSE

I :
£ CHINESISEHEN
~ TROMMLERS

DIE REISE DES
CHINESISCHEN
OMMLERS
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DVD: Die Reise des Chinesischen Trommlers

Sid ist junger, wilder Sprossling des Triadenfihrers Kwan und lasst
sich ausgerechnet auf eine Affare mit der jungen Geliebten des
Oberbosses Ma ein. Der fordert die Hande des Schlagzeug
spielenden Jungen als Suhne. Vater Kwan schickt Sid mit seinem
besten Mann ins landliche Taiwan, um ihn vor Mas Zorn zu
bewahren. Dort fasziniert ihn die Kunst einer traditionellen Zen-
Trommler-Gruppe, der er sich prompt anschlieBen will. Wie ein
junger Monch im Shaolin-Kloster lernt er bei ihnen allméhlich
Geduld, Respekt und Spiritualitat.

ASIN: BOO1LPDJNI
CD: Die Reise des Chinesischen Trommlers [Soundtrack]

Der Soundtrack zu Kenneth Bis Film stammt groRtenteils von
Andre Matthias und wurde auf den 27. Hong Kong Film Awards fir
die Kategorie ,Beste Filmmusik® nominiert. Der deutsche
Filmkomponist schuf einen ,kammermusikalischen Soundtrack mit
trauernden Cello-Soli und subtilen Streicherarrangements®, schrieb
Variety. Drei Sticke der im Film agierenden chinesischen
Trommlertruppe U-Theatre runden den Score ab.

ASIN: BOO1LPDJNI
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Kleine Geschichte
Ein Schiler fragte seinen Meister, wie er meditieren solle.
SchliefRlich antwortete der Meister:

"Es ist so: Wenn ein vergangener Gedanke aufgehort hat und ein zukinftiger Gedanke noch nicht
entstanden ist, gibt es da nicht eine Licke?"

"Ja", sagte der Schiler.

"Nun gut, verlangere sie! Das ist Meditation."

Geschichte Uber die Angst

Einst sal} ein alter, weiser Mann unter einem Baum und sah den Seuchengott des Weges
kommen. Der Weise fragte ihn:

Wohin gehst Du?
Der Seuchengott antwortete ihm:
Ich gehe in die Stadt und werde dort hundert Menschen toten.

Auf seiner Rickreise kam der Seuchengott wieder bei dem Weisen vorbei. Der Weise sprach zu
ihm:

Du sagtest mir, dass Du hundert Menschen toten wolltest. Reisende haben mir allerdings berichtet,
dass zehntausend gestorben waren.

Der Seuchengott erwiderte:

Ich totete nur hundert. Die anderen hat die eigene Angst umgebracht.
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House of Energy — Geschenkgutscheine

Wohlfuihlen und Entspannung schenken — was gibt es schéneres.

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

P

GUTSCHEIN

far Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-8330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

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

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeltst werden!

-
§ ey "
'

P
o .

Gutscheinpreis pro Behandlung EUR 45,00.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die November-Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit
Neuigkeiten fur IThre Gesundheit und tiber das House of Energy.

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

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

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

»unsere grofite Schwache liegt im Aufgeben.
Der sicherste Weg zum Erfolg ist immer, es doch noch einmal zu versuchen.*

Thomas Alva Ediston
(1847-1931 amerik. Erfinder in den Bereichen elektrisches Licht und Telekommunikation)
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AKTUELLES

"Die Liebesfalle" - Hans-Joachim Maaz im Gespréach

Das aktuelle Buch des Psychoanalytikers Hans-Joachim Maaz geht den Ursachen von
scheiternden Beziehungen auf den Grund. In der Diskurs-Sendung stellte er seine Thesen vor.

Nach dem Verliebt sein kommt die feste Beziehung oder vielleicht die Ehe. Und nach einigen
Jahren stellt sich moglicherweise heraus: Der Partner ist doch nicht der ideale. Das ist die
Liebesfalle. So heildt auch das neue Buch des Hallenser Psychoanalytikers Hans-Joachim Maaz,
erschienen bei C.H. Beck. In seiner langjahrigen Erfahrung konnte er oft den Fall erleben, dass
sich das erhoffte Gluck aufgrund erhéhter Erwartungen nicht erfillt. Um diese Katastrophe zu
vermeiden, stellt Maaz in dem Buch drastische Falle und Spielregeln vor.

Ein Motiv des Buches ist auch, bewusst zu machen, wie wichtig es ist, Kindern mit Liebe zu
begegnen, denn die ersten pragenden Erfahrungen sind flr das gesamte Leben entscheidend:
"Wer in der Kindheit keine Liebe erfahrt, der hasst diese spater wie die Pest", heildt es in dem
Vorwort. Dabei geht es ihm nicht um Erziehung, sondern um das Aufbauen von Beziehungen.
Maaz sprach sich diesbeziuglich in der Sendung sogar fir eine Art Elternschule mit
Elternfihrerschein aus.

Darlberhinaus haben die individuellen frihkindlichen Erfahrungen auch gesellschaftliche
Auswirkungen. Aufgrund von einseitigen Erziehungsnormen, die sich an Starke und
Pflichtbewusstsein orientieren, kann es zum "Gefihlsstau" kommen. Was macht man in so einer
Gesellschaft aber mit Gefilhlen von Schwéche - jenseits des Konkurrenzdenkens? Menschliche
Bedirfnisse nach Gemeinschaft und Solidaritdt kommen dann zu kurz. Was aber macht man,
wenn man eine bittere Kindheit erlebt hat? Wie geht man mit seiner Verantwortung um? Welche
Rolle spielt die Mutter, welche der Vater im einzelnen? Erste Antworten erhalten Sie im Mitschnitt
der Sendung oder ganz ausfuhrlich in seinem neuen Buch "Die Liebesfalle - Spielregeln fir eine
neue Beziehungskultur".

"Wer in seiner Kindheit keine Liebe erfahren hat, der wird sie im weiteren Leben flirchten wie die
Pest."

Aus: "Die Liebesfalle" von Hans-Joachim Maaz

Uber den Autor

Hans-Joachim Maaz ist Psychiater, Psychoanalytiker und Chefarzt der Psychotherapeutischen
Klinik im Evangelischen Diakoniekrankenhaus Halle. Zu DDR-Zeiten kampfte er flr
psychoanalytische und tiefenpsychologische Therapieformen, die im SED-Staat tabuisiert waren.
Bekannt wurde Maaz nach der Wende vor allem durch sein Buch "Der Geflhlsstau. Ein
Psychogramm der DDR" (1990) und "Der Lilith-Komplex. Die dunklen Seiten der Mdutterlichkeit”
(2005).

"Man kann sich Idealvorstellungen immer geben. Aber die Realitat sieht anders aus, sie hat immer
mit Schwéchen und Begrenzungen zu tun. Wenn Eltern mit ihren Fehlern und Begrenzungen
umgehen kdnnen, und das ihren Kindern deutlich machen, ist das fir das Kind in aller Regel nicht
schlimm. (...) Ein Kind muss auch damit Erfahrungen machen kénnen."
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Gewlrze Teil 8: Korianderblatter oder Korianderkraut

Diese Seite behandelt Korianderblatter als Gewilrz. Koriandersamen und Korianderblatter
enthalten unterschiedliche Aromen und koénnen einander daher nicht ersetzen.

Echter Koriander (lat.: Coriandrum sativum) ist auch unter vielen weiteren Namen wie Arabische
Petersilie, Asiatische Petersilie, Chinesische Petersilie, Gartenkoriander, Gebauter Koriander,
Gewirzkoriander, Indische Petersilie, Kaliander, Klanner, Schwindelkorn, Schwindelkraut, Stinkdill,
Wandlausekraut, Wanzendill, Wanzenkraut oder Wanzenkiimmel bekannt. Im Deutschen
Sprachraum wird das Korianderkraut auch mit dem aus dem Spanischen stammenden Namen
Cilantro bezeichnet.

Koriander ist ein einjahriges Kraut, dessen Name leitet sich vom griechischen coris = Wanze und
amon = Anis ableitet. Der Grund liegt im Aroma der Blatter und Samen des Koriander - seine
Blatter riechen etwas nach Wanzen, wahrend die Beeren des Koriander nach Anis duften. Vom
Koriander werden sowohl die Frichte (Samen) als auch die Blatter als Gewtirz verwendet.

In Mitteleuropa verwendet man hauptséchlich den Samen der Korianderpflanze. Demgegentber
wird in der sidamerikanischen und asiatischen Kiiche, sowie auch im stdlichen Portugal (Alentejo
und Algarve), vor allem das Koriander-Kraut verwendet. Frisches Korianderkraut (gelegentlich
wegen des an Wanzen erinnernden Aromas der Blatter auch als ,Wanzenkraut* bezeichnet) sieht
ahnlich aus wie glattblattrige Petersilie.

Das kraftige, moschusartige, zitronenahnliche Aroma gibt dem Korianderkraut einen
unverwechselbaren Charakter. An den scharfbitteren Geschmack missen sich viele Menschen
erst gewohnen. Die fedrigen Blatter von alteren Pflanzen kdnnen auch als Garnierung verwendet
werden.

Koriander: Ein Gewirz mit hervorragender Heilwirkung

Koriander (Coriandrum sativum L.) ist eines der altesten Wurz und Heilmittel mit Magen- und
nervenstarkenden, krampflindernden sowie entziindungshemmenden Eigenschaften. Seine
Samen entdeckte man sogar in den Grabstéatten der Pharaonen und auch die rémischen Legionen
fuhrten sie auf ihrem Feldzug durch Europa mit, um ihr Brot damit zu wiirzen. Der Koriander, auch
als Chinesische Petersilie bzw. Wanzenkraut bekannt, gehdrt wie auch Méhren, Petersilie, Anis,
Fenchel und Kiimmel zur Familie der Doldenblitler (Apiaceae). Die schlanke Pflanze, die ca. 50
cm hoch wird und hellgrine, gefiederte Blatter und kleine weildrosa Bliten aufweist, ist im
Mittelmeerraum und im Mittleren Osten beheimatet. Koriander kann ab Marz/April im Garten oder
im Blumentopf auf der Fensterbank gezogen werden.
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Die Samen sollten nicht zu dicht liegen, dirfen nur mit wenig Erde bedeckt sein, und der Boden
muss feucht gehalten werden. Finf bis sechs Wochen nach Aussaat kann man frisches
Koriandergrin ernten.

Kraut und Blatter werden vor allem in der mexikanischen und ferndstlichen Kiche (Indien,
Thailand, Vietnam) verwendet. Koriandergriin (sollte nicht mitgekocht werden) harmoniert gut mit
Avocados und Roter Beete und verleiht gedinsteten Karotten, Kohl- und Kirbisgerichten sowie
Eiersalat ein interessantes Aroma. In Folie eingeschlagen bleibt es im Gemisefach des
Kihischranks 4 - 5 Tage frisch. Auch Einfrieren ist mdglich. Korianderkraut wird in der
naturheilkundlichen Therapie auch zur Unterstiitzung von Entgiftungs- und Reinigungskuren sowie
zur Schwermetallausleitung eingesetzt. Der Japaner Yoshiaki Omura hat namlich in einer Studie
festgestellt, dass sich durch den Verzehr von 3 - 5 g frischem Korianderkraut Schwermetalle
eliminieren lassen. Dafir sind bestimmte aromatische Inhaltsstoffe verantwortlich, die an
lonenkandlchen haftendes Quecksilber I6sen. Dr. Dietrich Klinghardt ist der Meinung, dass nur
frischer Koriander Gehirn und Nervengewebe von Quecksilber befreien kann, denn im Gegensatz
zu allen anderen Praparaten, wie DMPS und Penicillamin, die bei Schwermetallvergiftungen
verwendet werden, kann lediglich Coriandrum die Blut-Hirn-Schranke in ausreichendem Malde
passieren. Leider unterstitzt Korianderkraut die Passage von Quecksilber auch in die
Gegenrichtung, d. h. in das Gehirn. Daher ist es ratsam Korianderkraut erst dann einzusetzen,
wenn das restliche Korpergewebe weitgehend entgiftet ist.

Korianderfriichte ( Coriandri fructus) bestehen u. a. aus &therischen Olen, Vitamin C, Eiweil,
fettem Ol, Flavonoiden und Gerbstoffen. Die kleinen hellbraunen, runden Friichte bzw. Samen sind
etwas kleiner als Pfefferkdrner. Sie werden ganz verwendet, im Morser zerstol3en oder frisch
gemabhlen. Die atherischen Ole entfalten sich besonders gut, wenn man die Kérner ohne Fett, kurz
und nicht zu heif3, in der Pfanne rodstet. Koriander sollte man immer frisch mahlen, da sein
Geschmack so am intensivsten ist. Gekauftes Korianderpulver buf3t dagegen schnell an Aroma
ein. Mit frisch gemahlenem Koriander wiirzt man Tomaten- und Bechamelsauce sowie Méhren-,
Pastinaken-, Kirbissuppe und Brot. Koriandersamen sind auRerdem in Lebkuchen-, Krauterlikor-,
Pasteten- und Wurstwirzmischungen enthalten. In Thailand sind sie Bestandteil von Currypasten.
Bevor es Zahncreme gab, sorgte das Kauen von Korianderkdrnern fir frischen Atem. Aus
gemahlenen Kornern stellte man friiher eine Paste her, mit der man Haut- und Mundgeschwure
behandelte. Das atherische Ol stimuliert die Magensaftsekretion. Koriander hilft zudem bei
Appetitlosigkeit, Durchfallen und leichten krampfartigen Magen-Darmbeschwerden. Auf3erdem
unterstitzt er Kimmel und Fenchelfriichte bei Blahungen und Véllegefihl. Eine Teezubereitung
aus den frisch zerdriickten Frichten ist dann empfehlenswert.

Korianderd6l wird in der Volksmedizin traditionell bei schlecht heilenden Wunden verwendet. Das
Ol wirkt antibakteriell, antiseptisch, leicht entziindungshemmend und kann bei Koliken, Neuralgien
und Rheuma hilfreich sein. Amerikanischen Labortests zufolge ist Koriander bei Salmonellen
wirksamer als das Antibiotikum "Gentamicin". Das in den Blattern und Samen enthaltene
Dodecenal schadigt die Zellwande der Bakterien und totet sie dadurch ab. Das Ol hemmt zudem
das Wachstum von Pilzen auf der Haut (Dermatomykosen). Klinisch bewéhrt hat sich der
Gebrauch auch bei Windeldermatitis und "wunder Haut". Korianderdl ist gut hautvertraglich und hat
nur ein sehr geringes Kontakt- und Photosensibilisierungspotenzial. Aul3erdem lassen sich
unangenehme Geriiche wie Zigarettenrauch mit dem Ol bekampfen. In der Aromatherapie werden
die per Wasserdampfdestillation gewonnen atherischen Ole von Korianderblatt und -samen daher
auch zur Raumbeduftung eingesetzt.
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REZEPTE

Hihnersuppe mit Kokoscreme und Koriander

Zutaten:

1,5 Kg Huhn

1,5 Wasser

350 g Suppengemdise
2 Stk. Knoblauchzehen
10 STk. Pfefferkérner
Salz

300 g Fruhlingszwiebel
120 kg Karotten

1 frische rote Chilli

20g Zwiebel

30 g frischer Ingwer

1 ERI. Ol

1 TL Curry

280 g Kokoscreme

1 Limette

1 Prise Zucker

1 Bund Koriander

250 g Zuckererbsen

Zubereitung:

Huhnchen waschen, trocken tupfen. Suppengemise putzen, waschen, Kkleinschneiden.
Knoblauchzehen abziehen. Hihnchen mit Wasser aufkochen. Entstandene Tribstoffe entfernen.
Suppengemiuse, eine Knoblauchzehe und Gewdrzzutaten zufligen, alles ca. 70 Minuten kodcheln
lassen.

Zuckererbsen, Frihlingszwiebeln und Karotten putzen, waschen und in kleine Stiicke schneiden.
Huhn herausnehmen, etwas abkiihlen lassen. Haut entfernen, Fleisch von den Knochen I6sen und
kleinschneiden. Brihe durchsieben.

Chilischote waschen, halbieren, Stielansatz und Kerne entfernen. Schote in Streifen schneiden.
Zwiebel abziehen, fein wirfeln. Ingwer schélen, fein wirfeln. Restlichen Knoblauch hacken. Alles
in heiRem Ol anduinsten. Curry zugeben, mitdiinsten. Hiihnerbriihe zugieRen, aufkochen.

Zuckererbsen und Karotten zugeben, ca. 4 Minuten garen. Frihlingszwiebeln zufligen, weitere 4
Minuten garen. Kokoscreme und Hiihnchenfleisch zugeben und erhitzen.

Huhnersuppe mit Limettenschale und -saft, Salz und Zucker abschmecken. Koriander waschen,
trocken tupfen, fein hacken und in die Suppe geben. Nach Wunsch mit Koriander anrichten,
servieren.
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Putencurry India

Zutaten:

300 g Putenfilet

Salz, Pfeffer, Curry,Koriander
1 ERI. Sojadl

2 Paprika rot

1 Glas Bambussprossen
150 g Erbsen

1 Orange

30 g Erdnusse frisch
150 g saure Sahne

Rote Linsen gemahlen
Basmati Reis

Zubereitung

Fur das Putencurry India am besten Putenfilet in diinne Streifen schneiden. Mit Pfeffer, Salz und
Currypulver wirzen. In einer beschichteten Pfanne Sojadl erhitzen und das Putenfilet kurz unter
Ruhren anbraten. Paprikaschoten halbieren, Kerne und wei3e Haute entfernen, abspulen, gut
trocknen und grob wirfeln. Zum Putenfilet in die Pfanne geben. Bambussprossen in ein Sieb
fullen, kurz abspiilen und gut trocknen. Dann in die Pfanne geben. Erbsen zufiigen. Orange
auspressen und den Saft in die Pfanne geben. Auf mittlerer Hitze ca. 10 Min. dinsten. Inzwischen
Erdnisse schalen und zufugen. Saure Sahne unterrihren. Mit Curry, Koriander, Pfeffer und Salz
wirzen. Rote Linsen gemahlen in wenig kaltem Wasser anriihren und die Sauce damit binden.
Zum Putencurry India Basmati Reis reichen.
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UBUNGEN

Dieses Mal habe ich eine ganz andere Ubung fiir euch. Gerade in der heutigen Zeit sollte man
diesen Aspekt des Lebens nicht vergessen. Vor allem gilt dieser Bereich fir alle Altersgruppen und
sollte nie vergessen werden.

So geht die Zartlichkeit nicht verloren:

Wenn Sie sich nicht mehr daran erinnern kénnen, wann jemand das letzte Mal mit offenen Armen
auf Sie gewartet hat, schreiben Sie sich ein paar Tricks auf, mit denen sich die Verschlechterung
der Paarbeziehung verhindern lasst.

Denken sie einmal Uber die letzte Woche nach: Wie oft haben Sie sich gewlnscht, dass der
Mensch, den Sie lieben Sie einfach in den Arm nimmt? Wie oft haben Sie sich durch einen Mangel
an Zartlichkeit in Ihrer Beziehung bedriickt gefuhlt? Haben Sie das Gefihl, dass die Leidenschaft
der wunderbaren Zeit zu Anfang lhrer Beziehung flr immer verloren gegangen ist? Wie lange
kénnen Sie mangelhafte Erflllung ertragen, bevor Sie um ein wenig Zuneigung betteln, weil in
Ihrem Alltagsleben die Zartlichkeit fehlt?

Sie brauchen ein paar Dinge, die jede Liebesbegegnung verbessern werden:
Keine Beschwerdeliste fuhren

Wenn Sie eine bessere Beziehung winschen, sollten Sie Missverstdndnisse und ermidende
Streitigkeiten vermeiden.

Lachen
Die Fahigkeit Uber sich selbst lachen zu kénnen und selbst an schwierigen Situationen das
Positive zu sehen, sorgt fur viel Zartlichkeit.

Schweigen
Lernen Sie, den Wunsch des Partners nach Schweigen zu respektieren, wenn er Sie einfach nur

spuren oder ansehen mochte. Dies sind Augenblicke besonderer Zartlichkeit.

Uberraschung
Routine ist der Zuneigung schlimmster Feind. Als Paar kdnnen Sie diesen Zustand der Tragheit

nur Uberwinden, wenn sie lernen an jene kleinen, aber ewig wirksamen Einzelheiten zu denken,
die Gluck in Ihr gemeinsames Leben bringen. Zu entdecken, wie man Zartlichkeit am Leben
erhalten kann, ist ein unglaubliches Spiel mit Tausenden von kreativen Kombinationen. Schreiben
Sie auf, womit Sie ihren Liebespartner Giberraschen wollen.

GroRRzugigkeit
Grol3ziigig zu sein bedeutet, zu geben ohne vom Partner etwas als Gegenleistung zu erwarten.
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Andere Ideen

Neben diesen Dingen, die zartliche Gefilhle in einer Partnerschaft fordern, sind zu nennen:
Respekt, Verstandnis und in erster Linie der Wille, neue oder andere Ideen fir eine positivere
Beziehung einzubringen. Horen Sie sich an, was der andere lhnen mitteilen will. Worte driicken
Geflihle nicht immer richtig aus, und oft verbergen sich tief sitzende Gefiihle geschickt hinter
unseren Worten.

Die Bereitschaft zu lieben, loszulassen und sich dem Partner mit Kérper und Seele hinzugeben ist
keine Traumvorstellung oder altmodische lllusion. Dem anderen (und auch sich selbst) die
Gelegenheit zum Genuss wahrer Zartlichkeit zu geben, selbst wenn es nur fir einen Augenblick
ist, ist eine erfrischende Abwechslung im Alltagsleben.
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Buch-, DVD- und CD-Vorstellungen

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

dtv Der Lilith-Komplex: Die dunklen Seiten der Mitterlichkeit

Der

Lilith wurde von Adam verstolRen, Eva aus seiner Rippe
polie geschaffen. Die beiden mythischen Frauenfiguren verkorpern
Llllth Prinzipien des Weiblichen, die bis heute nicht verséhnt sind. Das

ist die Ursache fir ein verlogenes Bild von Miitterlichkeit mitsamt
Komplex seinen negativen Auswirkungen auf unsere Gesellschaft:
Lebensgemeinschaften zerbrechen immer haufiger, Frauen
erleben sich in ihrer Rolle als Mutter um wesentliche Aspekte ihrer
Weiblichkeit betrogen, Eltern stehen den Wdinschen und
Ansprichen ihrer Kinder oft hilflos gegeniber.

In vielen Beziehungsstorungen Erwachsener spiegelt sich eine
grundsatzliche Stérung des Mutter-Kind-Verhaltnisses wider,
Resultat eines Bildes von Miitterlichkeit, das von der Gestalt der
ihre eigenen Bedirfnisse unterordnenden und
aufopferungsbereiten Eva gepréagt ist und der Realitat heute nicht
mehr entspricht.

Der Lilith-Komplex, also die Tabuisierung dieses Aspekts und die
daraus resultierende Schuld, ist kulturell tief verankert, wird in der
frihen Mutter-Kind-Beziehung reaktiviert und damit weiter
getragen.

ISBN: 978-3423342018
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Kleine Geschichte

Es geschehe dir nach deinem Glauben

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

Dieser antwortete ihm:

Alles, woran du glaubst, wird in Erfillung gehen.

Der Schiiler zog leichten Herzens von dannen,

erlaubte sich einige Husarenstlicke. Leider hat er so oft gefehilt,
so dass er schlie8lich zum Tode verurteilt wurde.

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

rief der Verurteilte.

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

Der Weise fragte:

Hast du wirklich daran geglaubt?

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

im Innersten gar nicht fir moglich gehalten.

Aber erst recht nicht habe ich geglaubt,
dass ich auf dem Schafott enden wirde!,

rief er.
Abd es Salam antwortete:

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

Die Moral von der Geschicht:
Nicht, was der Mensch sich wiinscht, trifft eines Tages ein,
sondern das, was er im Innersten glaubt.
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House of Energy — Geschenkgutscheine

Wohlfuihlen und Entspannung schenken — was gibt es schéneres.

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

P

GUTSCHEIN

far Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-8330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

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

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeltst werden!

-
§ ey "
'

P
o .

Gutscheinpreis pro Behandlung EUR 45,00.
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Neue Homepage

Wir haben eine neue Homepage, schaut doch mal vorbei!

2= .
F House of Energy ot @ gz
Shiatsu

Aktuelles

16.11.09 - Neuer
Meditationstermin Donnerst

Movember,18:00 Uhr!

04.11.09 - Der Oktober Newsletter
ist online!

28.09.09 - Der September
Mewsletter ist online!

Newsletter

Mame:
Herzlich Willkomnmen! Email:

Diese Homepage soll lhnen einige Informationen dber unsere Shiatsu-Praxis geben

und helfen, unsere Zusammenarbeit zum Waohle lhrer Gesundheit zu verbessemn. Anmelden

Unser Ziel bei der Behandlung ist es, dem Klienten seine lhm zurzeit nicht zur

Verfiigung stehende Lebensenergie wieder zuriickzugeben und in Sein System Besucher

wieder zu integrieren. Seine Flexibilitdt wieder zu erhalten. Somit hat das Heute: 8
Kirpersystem seine Lebensenergie wieder zurlick und ist fahig sich selbst wieder Gestern: 6

zu regenerieren und zu heilen. Gesamt: 2856

Unser sogenannter Schutzpanzer der aus traumatischen Situationen entstanden
sein kann oder auch durch physische oder psychische Stressfaktoren kann uns in
unserer Flexibilitdt und Freiheit einschranken. Wir kénnen uns nicht frei bewegen
(gewisse Korperteile sind eingeschrankt). Unsere Zellen kénnen nicht frei
schwingen. Das heil3t Energie stagniert dort, teile der Lebensenergie werden dort
festgehalten

Wir sind bemiiht, lhre Anwesenheit in unserer Praxis so angenehm wie miglich zu
gestalten. Fir diesbezigliche Verbesserungswiinsche sind wir stets
aufgeschlossen.

Margit Sevignani & Peter Stegmair
House of Energy Kufstein

www.house-of-energy.at
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

Sie haben die Dezember-Ausgabe unseres Newsletters vor sich — wie immer randvoll mit
Neuigkeiten fur Ilhre Gesundheit und tGiber das House of Energy.

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

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

Wir wiinschen viel Spal3 beim lesen.

Mit lieben Grissen und bis bald im House of Energy

Peter Stegmair & Margit Sevignani

PS: Wir wiinschen allen Kunden und Freunden einen
guten Rutsch ins Jahr 2010!

Was die Augen sehen, ist Wissen.
Was das Herz weil3, ist Gewissheit.

Dhun’nun

Ausgabe 12 / Dezember 2009
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Regulationstherapie

Die Energetische Psychotherapie (Regulationstherapie) geho6rt heute zu den effektivsten
Ansatzen flr Posttraumatische Belastungsstérungen und Traumata und findet Anwendung
in der Therapie von Angsten, Phobien, Panikzustanden, Zwangskrankheiten, Depressionen,
hartnackigen Befindlichkeitsstérungen und im Coaching. Selbstblockaden und andere
Probleme sowie deren korperliche Symptome und Schmerzen kdénnen behandelt und
aufgelost werden. lhre Wirksamkeit in Sitzungen ist fir Klienten und Beobachter
beeindruckend

Aber nicht nur auf der korperlichen Ebene zeigt sich gefihlsmafiger Stress, sondern auch auf
energetischer Ebene. Dies hat die traditionelle chinesische Medizin (TCM) schon vor tber 2.000
Jahren entdeckt. Die TCM geht davon aus, dass unser Korper Uber ein Energiesystem verfugt, das
so genannte Meridiansystem. Fliel3t unsere Lebensenergie durch die Meridiane ungehindert, dann
sind wir gesund und vital. Wird die Energie dagegen blockiert, werden wir friiher oder spéater krank.
Auf dieser Annahme bauen auch bekannte Verfahren wie Akupunktur und Akupressur auf.
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Die Grundannahme der korperorientierten und energetischen Psychologie ist es, das mental-
emotionale Ungleichgewichte, wie zum Beispiel Stress, Angst und Depressionen, zu blockierten
Muskel-Energiekreislaufen filhren. Werden diese ausgeglichen, so stellt sich durch eine
Aktivierung der Selbstregulationsfahigkeit unseres Korpers und unserer Psyche, das mental-
emotionale Gleichgewicht wieder her.

So wird also bei der Energetischen Psychologie davon ausgegangen, dass jedem Problem oder
Symptom zusétzlich zu den ansonsten betrachteten Aspekten (emotionale, kognitive, auf das
Verhalten bezogene und biochemische) auf einer anderen Ebene auch eine Stérung des
bioenergetischen Systems zugrunde liegt. Als psychosomatische Methode arbeitet sie mit dem von
der Kinesiologie tibernommenen Muskeltest und den Meridianen direkt mit dem Korper. Uber den
Muskeltest wird diese diagnostiziert und kann dann tber das Meridiansystem behandelt werden.

Unbewusste bioenergetische Felder und Regulationsmechanismen kdnnen bei der Energetischen
Psychologie stimuliert werden und Uber parallel verlaufende kognitive und emotionale Prozesse
kénnen mit einfachen Techniken erstaunliche Veranderungen bewirkt werden.

Die Einsatzbereiche der Energetischen Psychologie sind umfangreich und reichen von Therapie
bis zur Anwendung in Leistungsbereichen des Sports und des Business. Themen, bei denen sie
eingesetzt wird, sind beispielsweise:

Veranderung von Glaubensmustern die lhnen im Wege stehen
Auffinden und Losen emotionaler Probleme
Auflésung von Selbstsabotage

Angste, Panikstérungen und Phobien
Depressionen

Arger und Wut

Traumata und schmerzliche Erinnerungen
Berufliche und sportliche Leistungsblockaden
Ubergewicht

Missbrauch von Alkohol, Nikotin etc.
Beziehungsprobleme

Zwanghaftigkeit

Ziele starken

Shiatsu Massagen kénnen einen sehr positiven Beitrag leisten psychologische Ursachen mit
physischer Manifestation zu Bearbeiten. Naturlich passieren dabei keine Wunder wie etwa, dass
langjahrige Erlebnisse in sekundenschnelle verschwinden, aber ganzheitliche Massagen kdnnen
einen betrachtlichen Beitrag leisten, eine massive Erhéhung der Lebensqualitat zu erreichen.

Als Trauma bezeichnet man in der Psychologie eine von auf’en einwirkende Verletzung der
Psyche welche sowohl korperlicher wie auch seelischer Natur sein kann. Zu einer psychischen
Traumatisierung kommt es jedoch in beiden Fallen erst dann, wenn das Ereignis die psychischen
Belastungsgrenzen des Individuums tbersteigt und nicht adaquat verarbeitet werden kann.

Beispiele fur Erlebnisse, die Traumata auslésen koénnen, sind Gewalt, Krieg, Folter,
Vergewaltigung, sexueller Missbrauch, kérperliche und seelische Misshandlung, aber auch Unfélle,
Katastrophen oder Krankheiten.
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Auch emotionale Vernachlassigung, soziale Ausgrenzung oder Mobbing kénnen zu einer
Traumatisierung fuhren. Mitunter kann auch die bloRe Zeugenschaft eines solchen Ereignisses
traumatisierend Wirkungen auf den Beobachtenden entfalten, da sich diese ebenfalls im Zustand
von extremer Angst und Hilflosigkeit befinden.

Posttraumatische Belastungsstorung ist eine Volkskrankheit wie Diabetes oder Alkoholismus. Zu
dieser StreRerkrankung flhren traumatische Situationen, die im Alltag einer Grof3stadt taglich
tausendfach passieren.

Muskulare Verspannungen, welche in den meisten Fallen von Traumatisierung in starkem Umfang
vorliegen und oft von den Betroffenen nicht mehr (als Schmerz) wahrgenommen werden, kénnen
gelost werden und zu einer positiven Wahrnehmung des Korpers zurtick fihren. Schlafstérungen
und gar Panikattaken kénnen in vielen Fallen gelindert werden. Energieblockaden werden geldst
und die Energien konnen wieder frei flieBen. Neue Energien verhelfen die Massierte Kraft zu
schopfen und neuen Mut zu fassen. Mitunter werden wahrend Massagesitzungen unter Einbezug
von energetischen Verfahren auch Erlebnisse wieder sichtbar, damit diese verarbeitet werden
koénnen.
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MELATONIN - Hormon mit Taktgefihl

Melatonin bringt Geist und Kérper in den richtigen Rhythmus: Viele Menschen leiden unter
Schlafstérungen, man bedenkt dabei kaum, wie wichtig fir unseren Kérper der Schlaf ist. Im Schlaf
laufen Reparaturvorgange ab, der Korper entgiftet, baut Muskulatur auf und Fette ab, neue
Nervenverbindungen werden gekntipft und Glutathion wird gebildet.

Wenn am Tag viel natirliches Licht (oder echtes
Vollspektrumlicht — Photon Wave) aufgenommen wird, bildet
sich daraus das gegen Depressionen wirkende Seratonin und
aus diesem dann abends und nachts ausreichende Mengen
des gesundheitsférderenden Melatonins im Gehirn.

chiasmatic
b Melatonin ist ein korpereigenes Hormon und wird im Schlaf
von der Zirbeldrise (Epiphyse) bei Dunkelheit gebildet. Es
regeneriert den Kérper, schiitzt Glutation und Nervenzellen,
bindet Schwermetalle, senkt den Blutdruck und Blutzucker
und verzdgert das Altern. Melatonin ist also ein Peptidhormon
das fur den Wach — Schlafzustand zustandig ist.

Es steuert auch den Alterungsprozess, schitzt wesentlich vor Krebs, fordert die Energie und
Herztatigkeit, steigert die Immunaktivitit und schitzt das Gehirn vor Schaden durch
Schwermetalle. Melatonin ist die wichtigste Entgiftungssubstanz fir Gehirn und Nerven. Melatonin
ist der wesentlich Gegenspieler zu Umweltgiften.

Durch zu wenig Sonnen- oder Vollspektrum Licht am Tag, durch Restlicht im Schlafzimmer oder zu
wenig Vormitternachtsschlaf, aber auch durch Elektrosmog, insbesondere erzeugt durch
hochfrequente gepulste Mikrowellenstrahlung (Z.B.Schnurlostelefone, Mobilfunksender, bis 10m
entfernt von einem Handy treten Strahlungen auf — wichtig fur die, die ihr Handy als Wecker
verwenden) wird weniger Melatonin gebildet. Die Melatonin Bildung wird auch unterdriickt durch
das Hormon Insulin. Es sollte deshalb darauf geachtet werden, dass abends keine Lebensmittel
gegessen werden, die den Insulinspiegel steigern kdnnen. (z. B. SuRigkeiten — Zucker)

Dies ist eine fatale Kombination und laut einigen Forschungen der Hauptgrund flr das massive
Ansteigen der neurobiologischen  Erkrankungen.  Sauglinge zeigen die  hochste
Melatoninkonzentration, diese fallen mit zunehmendem Lebensalter.

Die meisten Menschen weisen wohl gegentber friiheren Generationen niedrigere Melatoninwerte
auf, wodurch u.a. die durchschnittiche Schlafdauer in den letzten Jahren immer weiter
zurickgegangen ist. Als Ursache werden die zunehmenden Belastungen mit kinstlichen
elektromagnetischen Feldern, abendliches Fernsehen und kinstliche Lichtquellen genannt, aber
auch ein spateres Zubettgehen und die damit verbundene verkiirzte Vormitternachtsschlafdauer
koénnten zusatzliche Ursachen dafir sein.

Die hochsten Melatonin-und Wachstumshormonbildung wird erreicht, wenn der Naturschlaf (also
der Schlaf vor Mitternacht) praktiziert wird und der Schlafplatz absolut dunkel ist. Das Auslassen
der Abendmabhlzeit oder das Essen von Speisen, die nicht zu einer Erh6hung des Insulinspiegels
fuhren kénnen eine bessere Produktion der Hormone bewirken.
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UBUNGEN

2. Bioenergetische Ubung (Der Feuervogel!)

Diese Ubung hilf Verspannungen und Blockaden zu lésen, die sich in der zweiten
Muskelschicht der kdrperlichen Ebene manifestieren.

Grundstellung, Beine schulterbreit, leicht angewinkelte Knie und einen Punkt fokussieren oder
Augen schliel3en. Normal Atmen. Die Arme werden in Schulterhdhe seitlich gestreckt (wie ein T),
wobei die rechte Handinnenflache nach unten zeigt und die linke Handinnenflache
entgegengesetzt nach oben. (Links empfangen wir die Energie aus dem Universum und rechts
leiten wir sie an die Erde ab). Diese Ubung auch wieder am besten barful? mit den FiiRen leicht in
den Boden gekrallt (nicht verkrampft!) - flir gut geerdeten Kontakt. In dieser Stellung mind. 5
Minuten bleiben! Gelbte halten dies 20 Minuten aus! Auch, wenn die Arme furchtbar schwer
werden und sogar Schmerzen in den Armen und Schultern zu spuren sind, weiter durchhalten und
Arme immer wieder hoch in Schulterhéhe halten! Durch das Hindurchgehen durch den Schmerz
werden die Spannungen in der zweiten Muskelschicht gel6st, die durch den Alltag, Stress und
Arger dort aufgebaut werden. Es ist ganz wichtig, dass der Schmerz ausgehalten wird, sonst
erreicht man hier gar nichts. Man sollte sich auch steigern, bis man zumindest 10 Minuten so
aushalt. Umso mehr man durch diese Schmerzen geht desto mehr Blockaden und Spannungen
lbsen sich! Diese Ubung sollte man eigentlich taglich machen, gerade dann wenn man sehr
verspannt ist.

Wer 5 Minuten in dieser Stellung (eben wie ein T) stehen bleibt und keine Schmerzen bekommt,
der probierts mit 10 Minuten. Ich kann fast garantieren, dass der Schmerz kommen wird, denn
jeder hat sein Packchen zu tragen und hat sich einige Last auf die Schultern gelegt, die abgebaut
werden

Der Bogen

Diese Ubung ist der vorhergehenden sehr dhnlich. Zusatzlich wird der Korper aber belastet, um ihn
fir den Atem zu 6ffnen und mehr Spannung in die Beine zu bringen. Wenn
diese Ubung richtig gemacht wird, kann sie die Verspannungen lésen, die
das Bdauchlein verursachen. Stehen Sie mit den Fufen ungefahr 50 cm
auseinander, die Zehen leicht nach innen gedreht. Dann legen Sie beide
Fauste, die Kndchel nach oben gerichtet, auf lhre Hiften. Beugen Sie beide
Knie soweit es Ihnen mdglich ist, ohne die Fersen vom Boden zu heben.

: ' Lehnen Sie sich uber |hre Fauste nach hinten, und bleiben Sie mit lhrem
Gewicht auf den Ful3ballen. Atmen Sie tief in lhren Bauch.

o Fuhlen Sie starke Spannungen im unteren Ricken? Wenn ja, ist das
ein Zeichen erheblicher Verspannung in dieser Gegend.

e Spuren Sie Schmerzen oder eine Anspannung vorne in lhren
Schenkeln oder oberhalb lhrer Knie? Wenn Sie entspannt sind,
sollten Sie nur in den Kndcheln und Fifen angestrengt sein, da dort
das Gewicht Ihre Korpers gehalten wird.

e Fangen lhre Beine an zu vibrieren?

¢ Ist es Ihnen moglich, einen perfekten Bogen beizubehalten?

, e st Ihr Hintern nach vorne oder hinten gestreckt? In beiden Féllen ist

B der Bogen unterbrochen und damit der Energiefluss in die FuRe.

% —
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Diese Grundiibung kann vor der Tiefenentspannung zur Auflockerung des Kdorpers eingesetzt
werden.

Stehen Sie mit etwa 30 cm FuRabstand, die Zehen ein wenig nach innen gerichtet; dadurch
werden einige GesalRmuskeln gestreckt. Beugen Sie sich nach vorne und beriihren Sie mit den
Fingern beider Hande den Ful3boden, wie die Abb. 2 zeigt. Die Knie sind leicht gebeugt. Das
Korpergewicht ruht voll auf den FuRen und nicht auf den Handen. Lassen Sie den Kopf so weit wie
maglich hangen. Atmen Sie leicht und tief durch den Mund. Achten Sie darauf, dass Sie
gleichmaRig weiter atmen, und zwar im Moment nicht durch die Nase. Verlagern Sie Ihr Gewicht
auf die Fullballen, dabei konnen die Fersen leicht angehoben werden. Richten Sie die Knie
langsam auf, bis die langen Oberschenkelmuskeln an der Riickseite der Beine gedehnt sind. Die
Knie sollten jedoch nicht vollig gerade oder gar blockiert sein. Halten Sie diese Position ungefahr
eine Minute lang

e Atmen Sie leicht oder halten Sie Ihren Atem an? Es wird keine Vibration aufkommen, wenn
Sie den Atem anhalten.

e Spilren Sie ein Vibrieren in Ihren Beinern? Wenn nicht, versuchen sie, die Knie langsam
ein wenig zu beugen, und dann in die Ausgangsposition zu strecken. Machen Sie das
mehrere Male, um die Muskeln ein wenig zu entspannen.

e Sind es feine Vibrationen oder holperige, geschmeidige oder ruckartige? In einigen Fallen
springen Leute buchstéablich vom Boden, weil sie die Erregung nicht mehr halten kénnen.
Erging es Ihnen ahnlich?

Nach vorn gebeugt vibrieren

Ausgabe 12 / Dezember 2009 Seite 8




House of Energy - Newsletter

Kleine Geschichte

Dieser Hund wurde am Weihnachtstag 2002 geboren. Er hatte nur 2 Hinterbeine. Er konnte nicht
laufen. Auch seine Mutter wollte ihn nicht haben. Der erste Besitzer konnte sich nicht denken, dass
dieser Hund (Uberleben kann. Er war am (berlegen, ihn "gehen" zu lassen.

Aber dann kam seine jetzige Besitzerin, Jude Stringfellow, sah ihn und nahm ihn mit. Sie nannte
lhn 'Faith’ (Zuversicht).

Sie setzte Faith auf ein Surfboard um ihm Bewegung zu zeigen. Spater benutzte Sie Erdnussbutter
auf einem Loffel als "Kdder und Belohnung" um Ihn zum aufstehen zu bewegen und umher zu
springen. Auch andere Hunde zu Hause halfen dabei dieses zu férdern. Nach nur 6 Monaten, ein
Wunder, lernte er auf seinen Hinterbeinen zu balancieren und zu springen um sich
fortzubewegen. Nach weiterem Training im Schnee lernte er zu laufen wie ein Mensch.
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Faith liebt es umher zu laufen. Egal wohin er geht, er zieht die Blicke auf sich. Er wurde in der
internationalen Scene bekannt und ist nun in diversen Zeitungen und TV-Shows zu sehen. Es gibt
auch ein Buch Uber ihn: 'With a Little Faith'. Auch in einem "Harry Potter" Film war er zu sehen
(also keine Animation).

Seine Besitzerin Jude Stringfellow hat ihr Lehramt aufgegeben und plant nun eine Weltreise um
den Menschen zu zeigen, dass man auch mit einem nicht perfekten Korper eine perfekte Seele
haben kann.
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Im Leben gibt es immer unerwinschte Dinge, man kann vieles machen um sich besser zu fiihlen.
Sie missen nur das Leben aus einer anderen Richtung betrachten. Ich hoffe, diese Nachricht wird
frische neue Wege des Denkens fir alle bringen und dass jeder zu schatzen weil3 und dankbar ist
fir jeden schénen Tag. Der Glaube ist die stdndige Demonstration der Starke und Magie des
Lebens.

Eine Bitte der Besitzern: Bitte verteilt diese Geschichte weiter.
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House of Energy — Geschenkgutscheine

Wohlfuihlen und Entspannung schenken — was gibt es schéneres.

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

P

GUTSCHEIN

far Behandlung/en

House of Energy
Anton-Karg-Str. 14
A-8330 Kufstein

Tel.: +43 (0)676 7712865

info@house-of-energy.at

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

Der Gutschein kann nicht in Bar abgeltst werden!

-
§ ey "
'

P
o .

Gutscheinpreis pro Behandlung EUR 45,00.
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