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Liebes Mitglied,
liebe Leserin und
lieber Leser !

Bei meinen vielen Autofahrten hére
ich mir sehr gerne interessante Ra-
diosendungen an.
Ende November wurde im Radio Nie-
derosterreich folgender Beitrag ge-
sendet:
Der Institutsleiter fir Marketing und
Trendanalysen hat sein neues Buch
o !, Zuriick in die Zukunft* vorgestellt und
ikl 'ﬂ wird dazu von einer Journalistin be-
fragt.
Einige kuze Aussagen:
e Die Jahre von 2010 bis 2020 werden zum wertvollsten
Jahrzehnt nach 1945
* Energie und Rohstoffe werden zum Luxusgut
« Strom, Ol, Gas usw. werden jahrlich um ca 10% teurer,
dh. die Preise bis 2020 verdoppeln sich (Energiesparen ist
angesagt !
e 2020 gibt es nur mehr Elektro- und Hybridautos — die
elektrische Energie fur die Autos, Warmepumpen usw. kommt
vom Dach
¢ Neueste Erkenntnisse aus der Gehirnforschung revoluti-
onieren nicht nur die Medizin, sondern auch die Wirtschatft,
Gesellschaft und Politik. AuBerdem war man bis jetzt der An-
sicht, dass sich die Gehirnzellen ab dem 60. Lebensjahr rela-
tiv rasch degenerieren. Inzwischen weifd man, dass es nicht
stimmt. Der Gehirnzyklus verlauft ab dem 25. Lebensjahr un-
ter bestimmten Voraussetzungen wesentlich flacher.
Aber nicht nur die Trendforschung befasst sich mit dem Ge-
hirn, sondern namhafte Wissenschaftler vollziehen einen
Wandel in Bezug auf die Informationsspeicherung bzw Infor-
mationsveranderung in den Gehirnzellen. Vortrége und Lite-
ratur beweisen dies, wie zB. Neue Gedanken, neues Gehirn*,
JIntelligente Zellen“, ,Gene sind kein Schicksal“, ,Epigenetik:
Lebensstil und Lebenseinstellung steuern Zellen®, usw.

Gute Natur- bzw. Geistheiler haben immer schon, ohne dass
sie analysierten (weil es auch nicht unbedingt notwendig ist),
Gehirnzellen / Zellen harmonisiert und so den Gesundungs-
prozess aktiviert.

Unser Verein, wenn man die Artikel aufmerksam liest, befasst
sich stéandig mit diesen Themen, speziell mit dem Energie-
sparen / den Energierdubern im Kérper und Umfeld, sowie
mit der Natur-Energieerzeugung (zB. Fotovoltaik), da wir nur
nachhaltige Gesundheit in Mensch und Natur erreichen kén-
nen, wenn wir die Energieverschwendung ausschalten und
wenn die Energiegewinnung ressourcen- und umweltscho-
nend erfolgt.

Freue mich, wenn wir uns bei dem einen oder anderen Vor-
trag, Heilkreis oder Seminar sehen bzw. kennenlernen. Auch
Anregungen und Informationen zur Gestaltung unseres Ver-

eines geben mir zusatzliche Motivation.

Wiinsche fir das Jahr 2011 mehr Glick, Zufriedenheit und
innere Freiheit, mehr Mut zur Veranderung, einfach mehr
Liebe und positive Lebenseinstellung.

lhr / Euer

Herbert Holzer — Obmann
Tel.: 0664 — 46 47 649 bzw. Mail: herbert@holzer.at

TERMINE

Vortrage / Seminare

So. 13. Febr. 2011 / 10 bis 17 Uhr ,Intensiv Krauterkurs*
mit Rosamara Schule der Urnatur in Klaus — Pertlgraben 2

Di. 15. Febr. 2011 / 19.30 Uhr ,Zurlick zum Wohlfiihlge-
wicht - mit DI (FH) Schachner Verein Naturheiler — bei
Sayed Kadir in Weyer

Do. 10. Marz 2011 / 19 Uhr ,Medizin zum Anziehen* — Vor-
trag mit DI. Holzer Volkshochschule Waidhofen/Y.

So. 13. Méarz 2011/ von 9 bis ca. 17 Uhr Tagesseminar im
Mostviertel oder im Salzkammergut

Was tut mir gut, was brauche ich bzw. was schadet mir,
was raubt mir Energie — Der erste Schritt zu mehr Wohlbe-
finden — wie kann man das mit dem Tensor leicht feststel-
len“ / Tensorseminar

Mi. 16. Marz 2011/ 19.30 Uhr ,Die richtige Schwingung
heilt* — Vortrag mit DI Holzer, Hall in Tirol - bei den Kreuz-
schwestern, Bruckergasse 24

Sa. 16. April 2011 / von 14 bis 18 Uhr Erlebnis-Nachmittag
mit Ele Bischof und Herbert ,Lauschen, Entspannen, medi-
tieren — die Musik in der Natur horen*

Ein Spaziergang der besonderen Art in der Natur (Teilneh-
merzahl begrenzt — Anmeldung beim Obmann erforderlich)

So. 8. Mai 2011 /9 bis 17 Uhr ,Krauterwanderung* in der
Natur mit Rosamara Im Mostviertel (Teilnehmerzahl be-
grenzt — Anmeldung beim Obmann erforderlich)

Sa. 18. Juni 2011 — Jahresausflug in die Peter Rosegger
Waldheimat — zur Krauteroase Eder/ Permakultur, Hoch-
beete usw. in der Raabklamm bei Weiz — Apfelstral3e /
Péllau — Buschenschenke
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IN BALANCE SEIN / IM GLEICHGEWICHT LEBEN,
ERFOLG HABEN, GLUCKLICH UND ZUFRIEDEN SEIN

Was die Seele / Psyche stark macht — Teil 1

Von DI. Herbert Holzer — Heilung mit Naturenergie

Negative Ereignisse, Schicksalsschlage usw. kommen immer
wieder vor, d.h. sie gehtren zu unserem Leben.

Manche Menschen verlieren dann schnell die Balance und brau-
chen lange, um ihr Gleichgewicht wieder zu finden. Es gibt aber
Menschen, die durch besonders schwere Belastungen komplett
aus der Bahn geworfen werden und alleine nicht mehr zu einem
harmonischen Leben zurlckfinden.

Und dann gibt es jene, die auf erstaunliche Weise immun ge-
gen die Angriffe des Schicksals sind und seelisch und kérperlich
gesund bleiben, obwohl sie ihre Arbeit verlieren, eine Trennung
bewaltigen miissen, oder bei ihnen eine schwere Krankheit di-
agnostiziert wird bzw. ein schwerer Unfall mit grol3en korperli-
chen Schéaden eingetreten ist.

Gerade Letzteres ist fir mich sehr schén bei Spitzensportlern
zu beobachten.

Zum Beispiel: Ein Formel 1 — Fahrer berschlagt sich bei 250
km/h mit seinem Boliden 3 mal. Auto total kaputt. Der Fahrer
unversehrt, setzt sich in ein Ersatzauto und fahrt das Rennen
zu Ende, womdglich mit einem Stockerlplatz.

Ahnliches bei Schirennlaufern, Schispringern usw.

Auch wenn man Wolfgang Fasching — Extremradrennfahrer, der
8 mal quer durch Amerika (RAAM — Race Across America — ca.
5000 km in 8 Tagen und nur ca. 1 Stunde Schlaf pro Tag) ge-
fahren ist, davon 3mal gewonnen hat und 2 mal Zweiter wurde
— bei seinen Vortragen / Seminaren zuhort, welche Leiden bei
so einem Rennen zu Uberwinden waren, fragt man sich natir-
lich, wie geht das, wie ist das mdoglich. Folgendes Ereignis bei
einem seiner 8 Rennen: Er fallt nach gefahrenen 4800 km bei
regennasser Fahrbahn vom Rad und bricht sich das Schliissel-
bein. Er liegt zu diesem Zeitpunkt 200 km vor dem Ziel an 2.
Stelle. Nach kurzer Diskussion mit seinen Betreuern, entschei-
det er, er will weiterfahren.
Er wird verarztet, d.h. er
bekommt einen entspre-
chenden Verband und
wird aufs Rad gesetzt (ein
alleiniges Aufsteigen auf
das Rad war nicht mehr
maoglich), nimmt die Ver-
folgung auf, tberholt noch
{ mehrere Fahrer und wird
am Ende noch Gesamt-
Zweiter. Seine Aussage
| war: Der Wille war derart
stark, dass ich alle Hin-
dernisse, Herausforderun-
! gen und Tiefen bewaltigen
% konnte, d.h. mehr als 50%
# der Fahrt erfolgt mit dem
=~ Kopf (das ist kdrperlich

nicht trainierbar).

Dass wir heute, wenn es finster wird, das Licht nur mit einem
Schalter aufdrehen, die groRartige Weihnachts- und Werbe-
beleuchtungen betrachten kénnen usw., verdanken wir Edison
(war kein Elektro-Ingenieur). Er hat angeblich 10874 Versuche
bendtigt, damit die Glihbirne brannte. Sein Erfolg ergab sich
aus einem starken Willen, Durchhaltevermdgen, und dass er
voll motiviert an seine Vision geglaubt hat.

Diese Beispiele aus dem Spitzensport, aber auch von anderen
erfolgreichen Menschen zeigen uns:

Nur wer sich auf sich selbst konzentriert, an seine inneren Werte
glaubt und das auch mental tbt, wird erfolgreich und glicklich.

Ein Grundlbel unserer Zeit ist das standige auf den Anderen
zu schauen, zu vergleichen und zu bewerten. Es gibt immer ir-
gendwelche Vorteile beim Anderen, d.h. es entsteht Neid und
damit immer wieder Unzufriedenheit.

Wie funktioniert das:

Das Unterbewusstsein vermittelt iber den Hypothalamus (Ober-
dirigent der Steuerung) gespeicherte Informationen (Schwingun-
gen) als Geflhl, das sich seinerseits durch koérperliche Befind-
lichkeiten bemerkbar macht, d.h. gespeicherte Uberzeugungen
und Glaubenssatze steuern unser Verhalten.

Was speichert unser Unterbewusstsein u.a.:

» Vererbte Emotionen (genetisch bedingt !?) / Gefiihle aus der
Embriozeit

¢ Geburtsdaten (Astrologie) und daraus resultierende Charak-
tereigenschaften

» Erinnerungen, Erlerntes, Anerzogenes

» Glaubensmuster, Grundeinstellungen / Konditionierungen

* Sinneseindriicke — angeblich mehr als 10 Millionen pro Se-
kunde (Schallwellen, Lichtwellen und Tasteindriicke) im Unter-
bewusstsein — das Bewusstsein kann max. 50 bis 60 Eindrlicke
pro Sekunde verarbeiten.

Die gute Botschaft !
Heute wei man, dass diese gespeicherten Informationen
(Schwingungen) jederzeit veranderbar sind.
Unser Hirn ist ein hervorragender Computer. Was uns fehlt, um
den Computer optimal zu nutzen, ist die richtige Gebrauchsan-
weisung. Unser Unterbewusstsein verfugt Uber Energien und
Fahigkeiten, die uns zu jedem gewunschten Ziel fihren kénnen.
Nur Unwissenheit, Bequemlichkeit und Angst halten uns davon
ab. Jegliche Beschrankung in unserem Leben erlegen wir uns
selbst auf. Niemand hat eine Grenze fir seinen Erfolg, bis er
sich selbst eine setzt. Nichts ist wirklich abgeschlossen, bis Sie
selbst aufgeben und sich sagen: Es ist vorbei.

FORTSETZUNG S.4
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FORTSETZUNG von S.3
In Balance sein / Im Gleichgewicht leben

Der erste Schritt ist die klare Erkenntnis,
dass es keinen Zufall gibt, kein unaban-
derliches Schicksal, kein unausweichliches
Karma, keinen vorgezeichneten Lebens-
weg, kein vorbestimmtes Leiden, sondern
dass das Leben nichts weiter ist, als das
Resultat aus unseren Gedanken und Akti-
onen, als das Resultat von vorangegange-
nen Programmierungen.

Wie funktioniert das genau bzw. was kann
man tun, wird im néchsten Artikel behan-
delt.

Nahere Informationen bei Vortragen und
Seminaren (z.B. , Die richtige Schwingung
heilt”).

JAHRESAUSFLUG

am 18. Juni 2011
zu Peter Roseggers Waldheimat

Die Fahrt fiihrt zum ehemaligen Mundartdichter und
Waldbauernbub Peter Rosegger nach Krieglach zum
Roseggermuseum / Landhaus und Rosegger Wald-
schule am Alpl.

Weiter geht’s zur Krauteroase Elisabeth Eder und
anschlieRend in die Apfelgegend Pdllau bzw. Stuben-
bergsee. Fahren Sie mit, wir freuen uns!

DER ZWEIKAMPF! WER GEWINNT?

Mit innerer Uberlegenheit siegt man leichter im Kampf Mann gegen Mann

(bei Verhandlungen, Priifungen, Wettkdmpfen, Vortragen usw.)

VVon DI. Herbert Holzer — Heilung mit Naturenergie

Ich habe im letzten Naturheiler Gber die ,Medizin zum An-
ziehen" berichtet und am Ende darauf hingewiesen, dass ich
auf dieses Thema genauer eingehen werde bzw. wie es dazu
kommt.

Pflanzen als Abschirmgerate

Pflanzen, Moose, Farne, Baume helfen mit ihren Schwingun-
gen in geeigneter Weise die Eigenschaften innerer Uberlegen-
heit (Selbstbeherrschung, Geschicklichkeit, Aufmerksamkeit,
innere Ruhe, Selbstwert usw.) forderlich zu beeinflussen, dh.
wenn man ein Netz oder Panzer um den Korper tragt, so ist
man gegen Angriffe besser geschitzt bzw. abgeschirmt.

Die meisten Pflanzen, die diesen Schutz aufbauen, haben ei-
nes gemeinsam, ihre innere Struktur schaut wie ein Gitter bzw.
Netz aus.

Schon vom Mittelalter weg bis in die Neuzeit wurden der Aller-
mannsharnisch, Johanniskraut, Farnsamen usw. als Amulette
fur die Abschirmung verwendet.

Allermannsharnisch  (Allium victorialis), oder
Schlangenwurz, Bergknoblauch, Alpenlauch usw.

Der Allermannsharnisch kommt auf Hochalmen und im Gebir-
ge bei uns vor und wird bis zu 50 cm hoch. Der Stengel hat glat-
te hellgriine, bis 20 cm lange Blatter. Die untere Stengelhélfte ist
daumendick und von dunkelbrauner Farbe. Das ganze Kraut ist
wie ein Hausknoblauch glatt und hat auch den typischen Knob-
lauchgeruch und- geschmack.

Die Zwiebel des Allermannsharnisch ist von einem Netz ab-
gestorbener Wurzelfasern umkleidet.. Paracelsus hat schon ge-
meint: Die Siegwurz hat ein Geflecht um sich wie ein Panzer.
Der Name weist ebenso auf die Bedeutung der Pflanze hin.

Ahnliche Wirkung haben der Béarlauch (Allium ursinum) und
der Koblauch (Allium sativum).

Alle 3 Arten haben auf3erdem eine hervorragende Wirkung
zur Blutreinigung und — Entschlackung sowie zur Entgiftung.

Siegwurz,

Gerade der Wetterfuihlige wird durch elektromagnetische
Langwellen einer bestimmten Frequenz aus der Bahn gewor-
fen. Zerstreutheit, Benommenheit, Arbeitsunfahigkeit, Schlaflo-
sigkeit kdnnen auftreten. Ahnliches kann bei Erdstrahlen und
Wasseradern passieren. Durch bestimmte Schwingungen kann
man sich jedoch schiitzen. So entstand die Vitalfaser, die eine
Kombination von Pfanzen-Schwingungen enthalt, die wunder-
bar abschirmt.
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SCHULE DER URNATUR

Ein Bericht von der Schamanin ,Rosamara“

Das Seminar ,, Die Chakrenlehre der Zwolf, welches die Grundlagen
der Planeten-Klangschalenarbeit vermittelt, wird durch viele Erfahrungen
bereichert.

Das eigene Potential erkennen bzw. kennen lernen, ist eine schone Er-
fahrung. Dadurch ist wieder die Erkenntnis, dass der Mensch ein wunder-
bares Wesen ist, wenn die Liebe zum Leben stark genug ist.

Bei einem Ubungstag haben sich die Teilnehmer gegenseitig behan-
delt. Dabei wurden auch Fotos gemacht und es wurden Geistspiegelun-
gen in den Klangschalen sichtbar. Das sind Muster von Besetzungen im
Solarplexus und im Herzchakra. Die gegenseitigen Behandlungen sind
wichtig, denn dabei fuhlt jeder bei sich selbst, wie diese energetische Me-
thode wirkt.

.In der Planeten Klangschale (siehe Bild I) zeigt sich der Spiegel von
einer dunklen Hand als Symbolik. Bei dieser Frau wurde eine Besetzung
gelost, die durch einen ,Fluch* geschaffen wurde. In einem ihrer Vorleben
war sie eine Hexe, die aus ihrem Volk verbannt und verflucht wurde.

Das Leben dieser Frau war von Kind an durch Gewalt gepragt. Es war
viel Hass und Bosheit in ihr. Gleichzeitig hat sie aber auch sehnsuchtsvoll
nach Liebe gesucht, aber sie konnte sich nicht selbst aus dieser dunklen
Energie befreien.

Erst nach der Chakrenreinigung war sie fahig, ihre schizophrenen Le-
bensmuster, bzw. Geistmuster zu begreifen.

(farbige Punkte im Foto sind Aufkleber).

Bei der Chakrenreinigung hat sich der Spiegel von einer Besetzung
(siehe Klangschalen Bild II) im Solarplexus gezeigt, als Muster einer ge-
netischen Fehlentwicklung, die auf die Pharaonenzeit zurlickgeht. Gleich-
zeitig ist es ein karmisches Muster, das der korperlichen Energetik un-
terliegt und eine Stérung im Entwicklungsprozess der geistig spirituellen
Ebene darstellt.

Durch die Bewusstwerdung geschieht eine Befreiung aus diesem Mus-
ter. Diese Frau hat bei den Meditationen ihre Sicht immer so beschrieben,
dass sie durch Locher oder Fenster schaut, aber nicht hinaus kann. (Far-
bige Punkte im Foto sind Aufkleber).

Diese Energie von Bild drei konnte sich ins Licht transformieren.

Der Solarplexus (Bild 4) ist gereinigt, aber im Herzchakra (Bild 5) ist
noch eine Besetzung sichtbar.

Die besten Reformer, die
die Welt je gesehen hat, sind die,
die bei sich selbst anfangen

Georg Bernard Shaw
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DAS POW- WOW IM LICHT

Ein Bericht von der Schamanin Rosamara

Im Sternenlicht emporgehoben, durch die Traumzeit von der
Seele, schaut der Geist das Erdenleben.

Wunderbare Mutter Erde, gesegnet mit Unendlichkeit deiner
Wesenheiten, die dort leben als Gestalten, in unendlich
groRer Zahl.

Geburt und Tod, das ist der Weg, und doch ist das nicht alles,
was im Bewusstsein von dem Geist, sich erweitert in dem
Licht. Es ist die Seele ein Gesicht, das unendlich schon ist,
und es ist das Wunder des Lebens, in diesem Gesicht der
Seele zu sehen.

Ein goldenes Wesen, befreit und erlést, tanzt in dem Licht
und schaut auf die Erde, wo ihre Kinder geboren werden.
Das ist die Mutter aller Wesen von Himmel und Erde, von
allen Landern, von Meeren und Fliissen, von Seen und
Quellen.

Es ist eine Konigin und sie ist die Liebe, die sich auf Erden
durch die Seelen entfaltet und der unendlichen Erinnerung
verbunden ist, bis hin zum Ursprung des bewussten Geistes,
der das Gefluihl der Liebe beschreiben konnte.

So gebart die Mutter im Licht stets wieder die Erinnerung, die
mit der gelebten erflllten Liebe gebunden ist.

Und wenn sie weint, weil ihre Kinder auf Erden gefangen
sind in ihrer Seele, durch den Zeitgeist, der hart und grau-
sam ist, dann fallen ihre Tranen in die Meere, die Flisse und
Seen und berlihren dort alles Leben.

Diese Tranen der Liebe sind die Essenz der Erinnerung an
die gelebte erflillte Liebe aller Zeiten, in der sich die Seelen
wieder entfalten und aus ihrer Gefangenschaft des Geistes
gehen, freudvoll auf Erden sich dem Leben der Gesamtheit
verbinden, damit die Liebe weiterlebt und durch alle Wesen-
heiten als Gefiihl der Erinnerung strémt, die sich wiederum
als Lebensenergie der Materie verbindet.

Uberall auf Erden erwacht die Sehnsucht nach der wahrhaf-
tigen Liebe, die ohne Trug und Téuschung ist. Die Kinder der
GOLDENEN MUTTERGOTTIN, die aus den Sternenwelten
ihre Botschaft sendet, tréstet die Seelen ihrer Kinder und
weint ihre silbernen Tranen, damit sie im goldenen Fluss sich
erheben kdnnen, als DIAMANTEN, die alles spiegeln.

So sieht die STERNENMUTTER ihre Kinder, weil in den
Seelen der DIAMANTSPIEGEL ist.
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MUSIK IN DER NATUR
MIT ALLEN SINNEN ERLEBEN!

Von Gabriele Bischof — Perchtoldsdorf bei Wien

Musik und Klang haben eine erstaunliche Auswirkung
auf das menschliche Empfinden und die Gesundheit.
Tone regen Korperfunktionen an. Sie zentrieren und
normalisieren Atem, Herzschlag und Energiesysteme,
sie harmonisieren Seele und Geist, regen die Selbsthei-
lungskréafte an. Diese Erkenntnisse sind so alt wie die
Menschheit selbst und werden heute wieder entdeckt.

Begeben wir uns auf eine personliche Entdeckungs-
reise, um diesen horbaren Wundern mit allen Sinnen zu
begegnen.

Joachim Ernst Berendt spricht im Buch ,Nada Brah-
ma — die Welt ist Klang“ davon, dass Hoéren im Schwei-
gen beginnt. ,Wer Klang erfahren will, muss zuvor
gelernt haben, Stille zu erfahren®. Was ist Klang? Wie
entstehen Kléange? Kléange leben von dem, was vorher
und nachher ist. Sie kommen aus der Stille und gehen
wieder in die Stille zuriick. Lauschen wir (anfangs mit
geschlossenen Augen) und ist der Kdrper locker und
entspannt, wird es uns gelingen, auf Klang und Stille
héren zu kdnnen.

Machen wir einen Spaziergang in die Natur und hal-
ten inne an einem stillen Platz. Still? Stille? Gibt es sie
wirklich, die totale Stille? Wenn laute Gerdusche ver-
stummen, wir Stille erleben, nehmen wir auch Leises
wahr. Unser Ohr scheint sich zu verandern und lauscht
auf das, was wir vorher kaum hdren, nicht wahrnehmen
konnten und auf etwas, dem wir vorher keine Aufmerk-
samkeit geschenkt haben. Es veréndert sich auch un-
ser eigenes Er-Leben! Regentropfen, flieRendes Was-
ser, ein murmelnder Bach, Fluss, Meer, Rauschen des
Windes, Wiegen der Baume im Wind, Knacksen von
Asten, Klang der Schritte, des eigenen Atems, Singen
der Vogel — jeder natirliche Klang hat seine Wirkung
auf uns.

Was wird horbar, wenn wir den Klangen der Natur be-
wusst lauschen? Das Singen eines Vogels kann sehr
vielseitig sein, auch was Rhythmik betrifft. So klingt zum
Beispiel fur jemand der Ruf des lebhaften Gelbspoétters
(siehe Bild) in etwa wie ,tata hii“, das einer westafrika-
nischen Djembe gleicht. Héren wir auf das Rauschen
des Baches, hdren wir vielleicht einen bestimmten Ton.
Nehmen wir diesen Ton und summen ihn eine Wei-
le...... - es kann daraus ein Lied entstehen oder es fallt
uns unser Lieblingslied ein! Wonach klingt ein Vogel-
schwarm, ein Lagerfeuer, ein Wasserfall? Wie klingt es,
wenn ich durch das Herbstlaub laufe, im Schnee stapfe
oder Kerne ausspucke?

Ich kann mich auf meiner persénlichen Klangreise
durch die Natur entscheiden, ob ich sie in Ruhe und Ent-
spannung entdecken will, oder ob ich selbst Naturténe
entstehen lassen mochte, indem ich z. B. Steine, Holzer,

Wasser zum Klingen bringe. Ich
kann Konsument und Produzent
abwechselnd und gleichzeitig
sein. Ein Beispiel dazu mit Was-
ser: Es regnet, es tropft. Worauf
tropft es? Auf ein Dach, in eine
Schissel. Auf welches Dach, in
welche Schiissel? (Konsument).
Steine in den Bach werfen: gro-
Re Steine, kleine Steine; einzeln
werfen, eine Hand voll - auf
einmal, nacheinander, schnell
oder langsam (Produzent). Ich
bestimme den Rhythmus, den
Klang, die Dynamik, die Inten-
sitdt. Das Experimentieren geht
weiter, diesmal mit Holzmateri-
alien: zwei Holzer aufeinander
schlagen, einen Rhythmus trom-
meln, einen Stock auf einem Me-
tallzaun entlang gleiten lassen,
die Schwingung, die dabei ent- |
steht, spuren, Obertone klingen
lassen. Zapfen auf einen Baum
werfen (wie klingt der Baum, wie
klingt ein anderer daneben?),
zwei Zapfen aneinander reiben,
mal schnell, mal langsam. Den
Ideen sind keine Grenzen ge-
setzt!

Speziell mit Naturton-Instru-
menten lassen sich Naturklange
besonders intensiv erleben. Jen-
seits von ,musikalisch* und ,un-
musikalisch” 6ffnen sie musikali-
sche (T)Raume. Mit ihnen lasst
sich die heilsame Kraft der Musik
wieder entdecken — in der Natur
selbst, aber auch z.B. bei einem KlangReiseAbend und
verschiedenen kommusikatorischen Angeboten.

Machen wir uns auf den Weg, erleben wir durch und
mit Musik & Klang mehr Ruhe, mehr Freude, mehr
Achtsamkeit!

Klingende Erlebnisse wiinscht

Gabriele Bischof

KomMUSIKations-Trainerin,

Kinesiologin nach der Methode von 3in1Concepts,
Blitenberaterin
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AUS DER KLOSTER-KRAUTER-KUCHE
ANTI = STRESS = SAFT

Die Indianernessel — auch Goldmelisse genannt

Zur Beruhigung — vor allem der Magennerven — auch Voraussetzung fur guten
Schlaf — aber kein ,Schlafmittel“, da dieser Saft zu jeder Tages- und Nachtzeit
genommen werden kann.

Indianernessel: (Monarda didyma)

Familie: Lamiaceae/Labiatae (Lippenblutler)

Weitere Namen: Bergamotte, Goldmelisse

Heimat: Nordamerika, bei uns in Garten gezogen

GroRe: bis zu 90 cm hohe, ausdauernde Pflanze

Wirkstoffe: Atherisches Ol, Bitterstoffe, Gerbstoffe —
Die duftenden Bliten enthalten Monardain

In Sr. Herta's Krautergarten bliiht die Indianernessel

von Juni bis September und besticht durch ihre

kraftige purpurrote Farbe.

Herstellung:

Verwendet werden hierfiir die roten Blutenblatter — nicht den gesamten BIlU-
tenkopf nehmen, da immer neue Blitenblatter nachkommen. In trockenem Zu-
stand, wenn mdglich bei Sonnenschein ernten. Ungefahr eine Hand voll in ein
Glas geben, mit Rohrohrzucker vermischen und andrucken. Den Vorgang je nach
geernteter Menge wiederholen. Nun im Glas mit einem sauberen Stein beschwe-
ren. Der Saft bildet sich aus Rohrzucker und Bliten. Ein Leinentiichlein tber die
Glaso6ffnung binden, ein Holzbrettchen darauf legen, dieses wieder mit einem
Stein beschweren und an der Sonne stehen lassen. Diesen Vorgang mindestens
jeden 2. bis 3. Tag wiederholen bis der Bedarf gedeckt bzw. das Glas ca. % voll
ist. Jetzt stellt man das Ganze an einen dunklen, gleichméafig warmen Ort (z. B.
in einen Schrank) bis sich der Rohrohrzucker aufgeldst hat (kann bis zu 50 Tagen
dauern). Der Saft bildet sich allein von den Bliten und dem Rohrohrzucker (keine
andere Flissigkeit dazugeben!). Nun ein groRReres Teesieb nehmen, den Saft
mit den Blitenblattern in entsprechenden Portionen hinein geben und mit dem
Essloffel durchdriicken. Es ist auch mdglich die Masse in einem dunnen Tuch
auszupressen. Der Trester ist ein Lieblingsfutter fur Ameisen.

Nun in Flaschchen fullen, 3 bis 6 Stunden offen stehen lassen, dann erst ver-
schlieBen — und fertig ist die Kostbarkeit.

Anwendung:

Zur Beruhigung — vor allem der Magennerven, auch Voraussetzung flr guten
Schlaf — aber kein ,Schlafmittel, da dieser Saft zu jeder Tages- und Nachtzeit
genommen werden kann; vor aufregenden Terminen, Tests .....

Wichtig ist bei der Einnahme die ausgiebige Einspeichelung, also das langsa-
me Verkosten! Weniger als einen halben Teel6ffel — Wiederholung nach Bedarf.
Ideal ist: mindestens 1 Stunde vor den Mabhlzeiten. Bei Kleinkindern geben wir
nur soviel, dass der Teel6ffel ,abgeschleckt” werden kann — wiederholen aber ca.
4mal nach jeweils ¥2 Minute denselben Vorgang.

Viel Freude und gutes Gelingen

winscht
Sr. Herta - Kloster der Kreuzschwestern in Hall in Tirol
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KOSTPROBEN AUS DER NATURKUCHE

Maria Reitlinger

Gemusecurry mit Tofu

Zutaten: 1 Blumenkohl in Réschen
zerteilt, 1 Pkg. Tiefkihlerbsen, 1 Zwie-
bel, 1 Knoblauchzehe, 1 TL geriebener
Ingwer, Olivendl, 2 EL Kurkuma, 2 TL
Vollrohr-Zucker, Samen von 4 Karda-
momkapseln, Salz, 1 Becher Sauerrahm, 2 Tomaten in Spal-
ten geschnitten, 1 Handvoll Soja — Chunks oder Tofu.
Zubereitung: Blumenkohl und Erbsen in Wasser weich garen,
abgieRen. Zwiebel in Ol anschwitzen, mit Knoblauch, Ingwer,
Gewdrzen und Sauerrahm 3 — 4 Minuten garen. Anschlie-
Bend Tomaten, Karfiol und Erbsen untermischen, eingeweich-
te Soja — Chunks oder gebratene Tofuwiirfel zugeben, einige
Minuten kdcheln lassen und nachwdirzen.

Weichselroulade

Zutaten: 4 Eier, 1 EL Vanillezucker, Salz, ger. Zitronenschale,
8 dag Vollrohr-Zucker, 8 dag Mehl, 2 EL Zimt, Mandelblatt-
chen

Zubereitung: Flr das Biskuit die Eier trennen, Dotter mit
Zucker und Zitronenschale cremig ruhren; Eiklar mit 1 Prise
Salz schaumig schlagen, in die Dottermasse geben und die
Mehl — Zimtmischung unterheben. Alles auf ein mit Papier
belegtes Blech streichen, mit Mandelblattchen bestreuen und
bei 200°C ca. 12 bis 15 Minuten backen. Herausnehmen, mit
dem Papier vom Blech ziehen und auskiihlen lassen.

Fir das Kompott:

1 Gl. Weichseln, %2 Pk. Argatine, 2 EL Vollrohr-Zucker, Vanille-
zucker, 100 ml Rotwein, Zimtrinde, 1 Gewdlrznelke, 1 Zacken
Sternanis, 1 Streifen Orangenschale. Die Weichseln absei-
hen, Zucker karamellisieren, mit Wein abléschen, Gewlrze
und Orangenschalen zufiigen, zur Hélfte einkdcheln lassen,

1/8 | Kirschsaft zufligen, Gewlrze herausfischen und Argatine
unterruhren, kurz aufkochen, Weichseln zugeben und etwa 1
Stunde kuhl stellen.

Fir die Fullung: 1 Becher Schlagobers, ¥z Pk. Argatine, 2 EL
Vanillezucker, 2 EL Obers in Topf mit Argatine mischen, kurz
aufkochen, Uberkihlen lassen und unter das geschlagene
Obers ruhren.

Das Biskuit stiirzen, das Papier abziehen, die Oberscreme
aufstreichen und die Weichselfiille verteilen. Die Roulade auf-
rollen und vor dem Servieren 1 bis 2 Stunden kihl stellen.

- -
‘."‘I .

Wiunsche gutes Gelingen und guten Appetit!

Anmerkung der Redaktion:

Die Soya Chunks sind ein indisches Produkt und haben eine
kugelrunde Form mit einem Durchmesser von ca. 1 1/2 cm.
Sie sind eine ausgezeichnete pflanzliche EiweiRquelle und
besitzen auf3erdem sogenannte Isoflavone. Diese Isoflavone
harmonisieren den Hormonhaushalt und scheinen in der Liste
der Antiagingstoffe auf.

Wichtig: Die Soya Chunks miissen unbedingt vor der Verwen-
dung in den Speisen mit siedendem Wasser Ubergossen wer-
den — 10 min stehen lassen, dann abseihen und die Chunks
ausdrucken (wie einen Schwamm).

Betrachte einmal die Dinge von einer anderen Seite,
als du sie bisher sahst;
denn das heisst ein neues Leben beginnen.

Mark Aurel
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ZURUCK ZUM WOHLFUHLGEWICHT

Von DI (FH) Bernhard Schachner, Krenstetten — Sport- und Erndhrungstrainer

| Wiele von ung hademn ihr ganzes Leben an Oberhohtem Korperoewicht,

W% Aus bechnischer Sicht ist die Ursache fur Ubergewicht eine vorwiegend
postive Energiebilanz Das bedeutet, dass der Kodrper mehr Energie in

§ Fomm von Mahrung bekommit, als er verbrauchen kann Das MEHR an

% Energie wird im Korper in Form von Fetl gespelchert.

Der Energiebedar gines Menschen seizt sich aus dem sogenanmten

Crundumsatz (GU) und dem Leistungssatz (LU ZUsammen

Unter dem GU wersteht man die zur Erhalfung aller lkebensnotwendigen

Earpedunkionen mirdesiens bendlighe Energlemenge. Dies kann unler

definierden Bedingungen (mindestens 12 Stunden nach der [etzten

Mahrungsaufnahme, bei einer Umgebungstermperatur van ca. 20 Grad

Celgus und bei wvolliger korpericher und  emotioneller  Inskivitat)

kalariarmel risch Deslimiml werdien

Falgende Maherung kann for die Ermittung des GU venwendet werden:

fir erwachsene Manner. 1kcallkghiGih

for erwachsene Frauen: 08 koalkgkGih

Legence keal: Kilokalorie
kgKG: Kilogramm Karpergewicht
h: Stunde

Beizpiel: Eine 30@Ange Frau mit 70 kg Kerpergewicht bat anndbarnd folgenden Tagesgrundumsatz:
0857024 = 1512 keal.

Um des Weiteren dan Leistungsumeat2 2u berachren, um schlisdlich den Gesamtumsatz 2u arhaltten,
kann man sich dem so genannien BAL = Physical activity level = karperliches Aktvitaismvesu
bedienan. Dieser ergibt sich als Quotient aus Gesamiumsatz und Grundumsatz, das heiltt der PAL-
Wert gibt den Enengebedar als ein Vietfaches des Grundumsatzes an.

FaLWert for den taghchen Energeumsatr bel wnterschiedlichen Beruls- und Freizeitaktivitaten
Erwachsener

Arbeitschwere und Freizeitaktivitaten PAL | Beispiele

Ausschliellich sitzende oder liegende e Alte, gebrechliche Menschen

Lebensweise

Ausschliellich sitzende Tatigkeit mit wenig 1,4 - | Blroangestellite,

oder keiner anstrengenden Freizeitaktivitat 1,5 Feinmechaniker

Sitzende Tatigkeit, zeitwellig auch 1,6 - |Laboranten, Kraftfahrer,

zusatzlicher Energieaufwand flr gehende 1.7 Studierende,

und stehende Tatigkeiten Fliekbandarbeiter

l'_'lhamiagend stehende und gehende 1.8 = | Hausfraven, Verkdufer,

Arbeiten 1.9 Handwerker, Kellner,

Mechaniker

Korperlich anstrengende berufliche Arbeit 2.0 = | Bauvarbeiter, Landwirte,

24 | Waldarbeiter, Bergarbeiter

Unsere 30jahrige Frau arbeitet an einem FlieRband, woraus sich folgender Gesamiumsalz erechnen
lasst:

1512 keal {GU) x 1,7 (PAL) = 2570 keal

Zur Emmitfiung, b unsere Frau nomalgewichtig ist oder nicht, bediensn wir uns dem Body Mass Index
{BMI). Die Farmel lautet: Kirpargewicht (k) Karpergrode (me)

Die Dame ist 1,60 m grolz = BMI= 70 kg: (1,60 mP2=TDkg ; 256 m? =273
Bawartung des BMI (DGE, 2004) fir Ervachsans
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Klassifikation EMI — Frauen BMI — Manner
Untergewicht =20 <19
Mormalgewicht 20 -25 19 - 24
Ubergewicht 25-30 24 -30
Adipositas 30— 40 30 = 40

| Massive Adipositas = 40 = 40

Aus der Tabelle leitet sich ab, dass die Frau Obergewichtig ist.

Um ibr Gewicht zu redugieren misste die Frau daralf bedacht sein, dass sie weniger als die — 2600
kel 2u sich nimmt, abber mindesters inren Grondumsatz (- 1500 keal) abdeckt

Urn der Mahrung keal Zusrdmen 2u kdnnen giot es zahireicke Literatur, wie Despw. Die grofe GU
Mahrweri-Kalorien-Tabelle" oder auch Computerprogramme.

Aber nur wenige wallen auf Dauer Kalorientabellen schmakem und wollen die Ertschesdung, ob sie
das Lebensmitlel eszen oder nicht von der Anzabl der Kilokalorsen abhdngig machen.
D.h. such dag ist nichi die Lisung, das Korpergewichs langfrisiig zu senken

Ernahrurg, Mahrungsaufne hme, Essen, wie auch immer man es bezeichnen mag, kann bei westem
nkcht auf die rein technische Ebane reduziert werden

Machte man seln WOHLFUHLpewicht erraschan und halten, 50 muss elne Varhaltanswaise pefunden
warden, diz lebenslang im Alltag integriert werden kann Diz Bausteine Bewusstsein, Beawegunig,
Entspannung, Emdhrung und deren Zusammersplel als Gesamihel batrachiet sind der Schitssel
zum Erfolg.

Dier Kérpar wei, was er brauohl.

Folgende besplelhalte Fragen fallen 20 den elir@elnen Basteinen an:

* Bewusstsein:

Esse ich aus kbrperichem oder aus emolionalemiseeliscnem HUngar — wanam esse ich?
Esse ich neben anderen T atigkeilen, wie Zeitung lesen, Computerarbeiien, Fermsshen,,
Wie viel Zait ganne kch mir zum Essen? Der Kérper benddigh ca 20 Minuten bis er das | |loh bin
sali” - Zeichen sendet

Welche Zeichen gibt mir mein Karper?

Muss es immer 100% sein?

= Bawegung:

Welche Bewegungsart ist fOr mich gesignef, macht mir Spai?

Wie kanm ich meimen Altag bewegler gestalten?

Wia viel Zeit verbringe ich in der Matur?

Entspannung:

Welche Maglichkeilen habe ich areslelle zu essen, wenn emolionaler Hunger aufinll?
Was kenn ich gegen Heithungerattacken machen?

sanne ich mir Ertspannung?

Was ist for mich Ertspanriung?

Welche Aufgaben hat die Emahrung?
Welche Lebensmittel erfillen dess ffgaben?

Falls Sie mekhr zom kirpedichen Ansatz  erfabren mdchten, 2o lade ich Sie kerslich 2o
Irformatiorsveranstaliung am 15223017 um 1930 LUnhr, in Weyer bei Sayed Kadir m 1 Stock
(Ewischen Apolbeke und Hatel Past) ein

Ol (FH) Bernhard Schachner, Krenstetten
gpatundernaehrungstrai ner@gme. at
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Gelesen & gehort

-

Lampenschirm: Das sich die Zellen in jeder
gewlnschten Farbe herstellen lassen, beweist
Sony mit seinem Lampenschirm ,,Hana Akari“

Rucksack Tragbare Elektronik kann mit
diesem Rucksack jederzeit aufgeladen werden

Energieerzeugung — die Farbstoffzelle

Von DI.(FH) Franz Helm

Braucht man fiir eine Fotovoltaik An-
lage ein nach Suden ausgerichtetes
Dach, ein kleines Vermdgen um die
Investitionskosten zu decken und viel
Geduld an truben Herbsttagen?

Dank der Erfindung der Farbstoff-So-
larzelle durch Prof. Gratzel kann man die
Eingangsfragen beruhigt mit NEIN beant-
worten!

Gratzels Idee war es, Solarzellen zu
verbessern, indem man sich von der Na-
tur abschaut, wie sie Licht in Energie um-
wandelt (Entwicklung der technischen Fo-
tosynthese).

Taglich kann man in der Natur beob-
achten, wie z.B. die grinen Blatter der
B&ume, Algen, Petersilie, ... mit Hilfe der
Fotosynthese die Solarenergie in lebens-
wichtige Nahrstoffe umwandelt. Frei nach
dem Motto: ,Wir machen es dem griinen
Blatt nach” forschte er und liel3 sich be-
reits 1992 die Farbstoffsolarzelle patentie-
ren, welche Sonnenenergie mithilfe eines
Farbstoffes in elektrische Energie um-
wandelt. Diese geniale Erfindung kénnen
Sie auch zu Hause in seiner einfachsten
Art nachbauen. Dafiir benétigen Sie nur
leitendes (mit TCO beschichtetes) Glas,
gepresste Beeren (Himbeeren. Brombee-
ren,...), Zahnpasta (Titandioxid) und einen
Bleistift (Graphit). .

Die Art der Zusammensetzung der ver-
schiedenen Materialien ist von Grétzel
und seinen Kollegen sténdig weiterentwi-
ckelt worden und man erreichtim Moment
einen Wirkungsgrad von bis zu 12 %. Hier
liegt man in der effektiven Verwertung des
Sonnenlichtes im Moment noch hinter den
Solarzellen aus kristallinem Silizium, daftir
lassen sich die Gréatzel-Zellen besonders
kostengtinstig und umweltfreundlich pro-
duzieren, wiegen wenig, sind biegsam und
bunt wie Papiergeldscheine und produzie-
ren Strom, selbst wenn sie im Schatten
liegen.
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Die walisische Firma G24 Innovations
- produziert seit 2009 biegsame Zellen,
die sich auf Taschen oder Rucksécken
befestigen lassen und Strom zum Aufla-
den elektrischer Geréte liefern.

Weiters konnen Gratzel-Zellen als
einzige Solarzellen vollstandig transpa-
rent gemacht werden, was sie etwa fur
Glasfassaden attraktiv macht. Durch ei-
nen speziellen Farbstoff, der nur Licht im
infraroten und im ultravioletten Bereich
absorbiert, werden stromerzeugende
Fenster mdglich.

Die Firma Dyesol hat mit dem Glas-
hersteller Pilkington vereinbart, gemein-
sam Solarzellenfenster zu entwickeln.

Sehr groRBes Potential erwartet man
sich bei der gebaudeintegrierten Fo-
tovoltaik. Laut Dyesol Chef Clemens
Betzel kann man Fassaden in allen Him-
melsrichtungen zur Stromerzeugung
nutzen, da man durch die Auswahl des
Farbstoffes entscheidet, welches Licht
am besten absorbiert wird z.B. ist das
Licht an einem wolkigen Tag in den blau-
en Bereich verschoben d.h. Solarzellen,
die einen entsprechenden Farbstoff ver-
wenden, funktionieren dann besonders
gut.

Mit diesen Mdoglichkeiten sollte die
Gratzel Zelle auch das Hausinnere er-
obern koénnen und in Mdobelstiicken
eingearbeitet werden, in Lampen ohne
Stecker zur Anwendung kommen oder
als energieproduzierende Wande im
Einsatz sein.

Gelingt es den Unternehmen bei der
Serienproduktion an die Wirkungsgrade
von ~12 % und mehr zu gelangen und
die Lebensdauer zu erhdhen, sollte die
Gratzel Zelle in den nachsten Jahren ein
wichtiger Bestandteil der umweltfreund-
lichen und kosteneffizienten Energieer-
zeugung werden.



Lachen fir den Appetit

Lachen hat viele schone Effekte: Es starkt unser Immunsys-
tem, senkt den Blutdruck und verringert die Konzentration von
Stresshormonen. Wissenschaftler der Loma Linda University
in Kalifornien fanden jetzt heraus, dass frohliche Menschen
auch mehr Freude am Essen haben. Das Ergebnis der Studio
zeigt, dass Lachen die Konzentration von appetitanregenden
Hormonen im Blut steigert. Die Wissenschaftler hoffen nun,
mit einer Lachtherapie zukinftig Menschen helfen zu kdnnen,
die unter anhaltender Appetitlosikgeit leiden, etwa Patienten
mit chronischen Schmerzen und Depressionen.

alverde, gelesen in Natur&Heilen, Dez 10

Kaffee als Angstausloser

Mit rund 148 Liter pro Kopf und Jahr z&hlt Kaffee zu den be-
liebtesten Getranken in Deutschland - und wird vor allem auf-
grund seines Wach-Effektes so geschatzt. Doch Koffein kann
bei Menschen mit einer bestimmten Genvariante auch Angst
auslosen. Diesen Einfluss der Genetik auf die menschliche
Psyche konnten Wissenschaftler der Universitaten Minster
und Wiurzburg um Dr. Christa Hohoff zusammen mit einem
internationalen Forscherteam belegen. Auf den téglichen
Kaffee mdchte ein Grof3teil der Studienteilnehmer mit dieser
Genvariante trotz des angstauslosenden Effektes nicht ver-
zichten. Wer viel Koffein konsumiert, gewohnt sich deutlich
schneller an die Wirkung des Koffeins. Das wiederum kann
zu einer Abnahme des Angstgefiihls flhren, so die Forscher.
alaverde aus Natur&Heilen, Dez. 10

Rituale gut fur die Gesundheit

Gemeinsame Mahlzeiten einnehmen, sich zusammen be-
wegen, begrenzter Medienkonsum - wenn es Familien ge-
lingt, im Alltag solche Regeln und Routinen zu befolgen, wirkt
sich das laut AOK-Familienstudio 2010 positiv auf die korper-
liche und seelische Gesundheit der Kinder aus. Besonders
.gesund” fir die Kinder demnach auch, wenn Eltern ihnen
taglich eine Zeit lang ungeteilte Aufmerksamkeit zukommen
lassen, und auch nicht vergessen, regelmaRige Auszeiten fur
sich selbst einzuplanen.

Oko-Test aus Natur&Heilen, Dez 10

Soldner spionieren
Gentech-Gegner aus

Man kennt sie aus dem Irak-Krieg — die schwerst bewaff-
neten Sdldner der US-Sicherheitsfirma Blackwater! Jetzt ha-
ben die Ex-CIA-Agenten weitere Aufgaben: Sie wurden von
Monsanto angeheuert — zur Bespitzelung von Gentechnik-
Gegnern! Inzwischen will die EU einen Monstermais mit acht
Insektengiften bewilligen.

,Der berlchtigte Agro-Konzern hat die nicht minder bertich-
tigte US-Sicherheitsfirma Blackwater angeheuert, um unge-
stort die Gensaat an den Mann zu bringen®, so Aufdecker Je-
remy Scabhill in ,The Nation®.

Zur Erinnerung: Die Agenten von Blackwater sind vor allem
im Irak fur ihr skrupelloses Vorgehen bekannt. Jetzt werden
sie gegen Gentech-Gegner eingesetzt, die sich gegen die im-
mer schlimmeren Plane von Monsanto stemmen.

Von der EU kommt kein Widerstand! Im Gegenteil: Die EU-
Gesundheitsbehorde ist fur die Maissorte ,SmartSax“ (acht
zusétzliche Gene!). GLOBAL-2000-Experte Jens Karg: ,Die
Pflanze produziert auch sechs verschiedene Insektengifte.
Wenigstens eine gute Nachricht gibt's von der Okofront: Das
fuhrende franzdsische Agrarforschungsinstitut kehrt der Gen-
technik den Ricken!

Aus Kronen-Zeitung vom 7.Nov.2010

Hoffnung ist nicht die Uberzeugung,
dass etwas gut ausgeht, sondern die
Gewissheit, dass etwas Sinn hat, egal

wie es ausgeht.

Vaclav Havel
1. Prasident der Tschechischen Republik
*1936
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LACHEN IST GESUND

Von Stefan Neuheimer, Qualitat und Schabernack, www.neuheimer.at

Frederick — die Maus

Rund um die Wiese herum, wo Kiihe und Pferde grasten, stand eine alte, alte

Steinmauer.

In dieser Mauer - nahe bei Scheuer und Kornspeicher - wohnte eine Familie

schwatzhafter Feldmause.

Aber die Bauern waren weggezogen, Scheuer und Kornspeicher standen leer.
Und weil es bald Winter wurde, begannen die kleinen Feldmause Korner, Nis-
se, Weizen und Stroh zu sammeln. Alle Mause arbeiteten Tag und Nacht. Alle

- bis auf Frederick.

.Frederick, warum arbeitest Du nicht?" fragten sie. ,Ich arbeite doch” sagte Fre-

Frithling, Sommer, Herbst
und Winter sind Vier
Jahreszeiten. Keine weniger
und keine mehr.Vier ver-
achiedene Frihlichkeiten."

 derick, ,ich sammle Sonnenstrahlen

fur die kalten, dunklen Wintertage.“
Und als sie Frederick so dasitzen

. sahen, wie er auf die Wiese starr-

te, sagten sie: ,Und nun, Frederick,
was machst du jetzt?* ,Ilch sammle
Farben®, sagte er nur, ,denn der
Winter ist grau.”

Und einmal sah es so aus, als
sei Frederick halb eingeschlafen.
.Traumst du, Frederick?* fragten
sie vorwurfsvoll. ,Aber nein, ,sagte
er, ,ich sammle Worter. Es gibt viele
lange Wintertage - und dann wissen
wir nicht mehr, worliber wir spre-
chen sollen.”

Als nun der Winter kam und der ers-
te Schnee fiel, zogen sich die funf
kleinen Feldmause in ihr Versteck
zwischen den Steinen zuriick.

In der ersten Zeit gab es noch viel
zu essen, und die Mause erzahlten
sich Geschichten (ber singende
Flchse und tanzende Katzen. Da
war die Mausefamilie ganz glick-
lich!

Aber nach und nach waren fast alle
Nusse und Beeren aufgeknabbert,
das Stroh war alle, und an Korner
konnten sie sich kaum noch erin-
nern. Es war auf einmal sehr kalt
zwischen den Steinen der alten
Mauer, und keiner wollte mehr spre-
chen.

Da fiel ihnen pl6tzlich ein, wie Fre-
derick von Sonnenstrahlen, Farben
und Wortern gesprochen hatte.
JFrederick!* riefen sie, ,was machen
deine Vorrate?“
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.Macht die Augen zu“ sagte Frederick und
kletterte auf einen groRen Stein. ,Jetzt schi-
cke ich euch die Sonnenstrahlen. Fahlt ihr
schon, wie warm sie sind? Warm, schon und
golden?* Und wéahrend Frederick so von der
Sonne erzahlte, wurde den vier kleinen Mau-
sen schon viel warmer.

Ob das Fredericks Stimme gemacht hatte?
Oder war es ein Zauber?

,und was ist mit den Farben, Frederick?"
fragten sie aufgeregt. ,Macht wieder eure
Augen zu“, sagte Frederick. Und als er von
blauen Kornblumen und roten Mohnblumen
im gelben Kornfeld und von griinen Blattern
am Beerenbusch erzahlte, da sahen sie die
Farben klar so klar und deutlich vor sich, als
waren sie aufgemalt in ihren kleinen Mause-
kopfen.

,und die Worter Frederick?“ Frederick raus-
perte sich, wartete einen Augenblick, und
dann sprach er wie von einer Buhne herab:
Wer streut die Schneeflocken? Wer schmilzt
das Eis?

Wer macht lautes Wetter? Wer macht es
leis?

Wer bringt den Gliicksklee im Juni heran?
Wer verdunkelt den Tag? Wer ziindet die
Mondlampe an?

Vier kleine Feldmause wie du und ich
wohnen im Himmel und denken an dich.

Die erste ist die Fruhlingsmaus, die laft den
Regen lachen.

Als Maler hat die Sommermaus die Blumen
bunt zu machen.

Die Herbstmaus schickt mit Nuf3 und Weizen
schone GriiRe.

Pantoffeln braucht die Wintermaus fir ihre
kalten FiuRe.

Fruhling, Sommer, Herbst und Winter sind
vier Jahreszeiten.

Keine weniger und keine mehr. Vier verschie-
dene Frohlichkeiten.”

Als Frederick aufgehdrt hatte, klatschten alle
und riefen: ,Frederick, du bist ja ein Dichter!”
Frederick wurde rot, verbeugte sich und sag-
te bescheiden: ,Ich weil es - ihr lieben Mau-
segesichter!

Von Leo Lionni



TERMINE

Naturheilpraktikerausbildung

Sa./So. 26. und 27. Méarz 2011 von 9 bis ca. 17 Uhr Seminar
im Mostviertel oder und im Salzkammergut (je nach Anmel-
dungen) ,Die Selbstheilungskrafte starken“ — Energieanalyse
| Energieblockaden aufspiren und harmonisieren, Energief-
luss in den Meridianen optimieren, Akupunkturpunkte, heilen-
de Punkte, Einflisse aus Umwelt und Umfeld.

= Modul 1 — Anmeldung bei herbert@holzer.at

Sa./So. 9. u. 10 April 2011 jeweils von 9 bis 18 Uhr Seminar
»Grundlagen des Schamanismus* — Modul 2

Ort: Klaus, Pertlsgraben 2 — Schule der Urnatur

Anmeldung bei Rosamara Tel 07615 / 30602

Sa./So. 30. April u. 1.Mai 2011 jeweils von 9 bis 18 Uhr Semi-
nar ,Grundlagen des Schamanismus" — Modul 2

Ort: Klaus, Pertlsgraben 2 — Schule der Urnatur

Anmeldung bei Rosamara Tel 07615 / 30602

Sind Sie
Umgezogen ?
Neue Adresse, neue
Telefonnummer ?

Dann teilen Sie das bitte mit:
Verein Naturheiler / DI. Herbert Holzer
4820 Bad Ischl, N6bauerweg 10
per Fax 06132 7 21350
per Mail: herbert@holzer.at

Gemutlicher Heil- und Arbeitskreis
in Weyer.

Sie sind herzlich eingeladen an diesen interessanten und
freundschaftlichen Treffen teilzunehmen. Es gibt immer

Natur — Heilkreise

1) Im Salzkammergut — jeden 2. Dienstag im Monat um 19
Uhr in RuBbach bei St. Wolfgang — ab Februar

2) In Weyer — jeden 3. Dienstag im Monat um 19.30 Uhr bei
Sayed Kadir im 1. Stock — ab Februar

Homepage und Anschldge beachten — Anderungen sind még-
lich!

NEU !
Stammtisch Naturenergie bzw. Bioenergetik

Themen: freie Energien, Energieerzeugung fur Haus und Kor-
per, die intelligente Zelle, Symbole, Zeichen, Zahlen, Raum-
energie, Radiasthesie, Geomantie usw.

Immer in Waidhofen/Y. — Gasthaus Ublacker Maria hinter der
Stadtfeuerwehr (Hauptstrafie)

Freitag, 11. Febr. 2011 / 19 Uhr

Freitag, 8. April 2011 / 19 Uhr

Freitag, 10. Juni 2011 / 19 Uhr

Sie sind herzlich eingeladen zu diesen interessanten Aben-
den. Bitte sagen Sie es weiter und bringen Sie Freunde und
Bekannte mit!

Impressum: Naturheiler, Verein zur Forderung von Kérper,
Geist und Seele.

Fir den Inhalt verantwortlich: Obmann DI. Herbert Holzer,
F.Nobauerweg 10 Tel + Fax: +43 (0) 6132 / 21350, Mobil:
+43 (0) 664 / 46 47 649, Mail: herbert@holzer.at

Layout: Edeltraud Haischberger und Karoline Walter.
Auflage 2 800 Stiick

spannende Themen und gemitliches Beisammensein.

Der nachste Heil- und Arbeitskreis ist am 3. Dienstag im Fe-
bruar. Es istimmer der 3. Dienstag im Monat bei Sayed Kadir
in Weyer im 1. Stock. Wir freuen uns auf Sie! Auskunft immer
bei DI Herbert Holzer 0664 46 47 649.
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ES RUHRT SICH WAS IM VEREIN!

Eine wunderbare Krauterwanderung fiihrte uns nach
Perwarth zu Frau Marianne Flazelsteiner. lhr Garten
kann sich wahrlich sehen lassen. Diese Vielfalt und eine
sehr interessante Fihrung der begabten Gartnerin be-
geisterte uns.

-
f
Nuﬂeﬂi\m Zehetng,

www.nudelhof, at

Ein kulinarischer Ausflug ging nach Wolfern zum
.Nudlhof*. Uber 50 Sorten Nudeln werden von den riih-
rigen Bauernehepaar Rosi und Franz Zehetner herge-
stellt. Dazu laufen 1200 Huhner frei herum. Danke an
die Organisatoren und die tollen Fiihrungen!
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