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Licte Leserin,
lieher Leser!

Die Zeit der Raunachte beginnt und mir

scheint es heute wichtiger denn je, sich

den Raum und die Zeit zu nehmen, in

diesen Wochen in sich zu gehen. Fragen

an das vergangene Jahr zu stellen: Wie

| h | ‘|~ war es fur mich? Habe ich es so gelebt,
n a wie ich es mir vorgestellt habe?

Und Vorstellungen von dem zukiinftigen

4 Gedicht: Mut 4(0*Biodanza: Méchtest Du, . . . . ’
dass Deine Seele iubiliert? Jahr formulieren: Was wiinsche ich mir
6 Unsere ®-Entdeckungen ass Deine Seele jubiliert: fur das kommende Jahr? Wie méchte
8* Altes Wissen: Riuchern 44 Besondere Biicher ich leben, wie mochte ich arbeiten, mit
mit heimischen Krautern 46 Termine / Veranstaltungen in der welchzn I\’/)I?/r\}schen méd;cedishfn?ich _
-~ " Region BGL und Salzburg mit Umland umgeben? Was ist mein Beduriis, meine
12 Psychologie: Gegensatze machen sexy 9 9 Sehnsucht, welche Intuition ist da und

wo zieht mich die Liebe hin?
Um mein Bewusstsein zu sensibilisieren,

16 Frauen: Die weibliche Fahigkeit 49 Verschiedenes aus der Region BGL

zur Wandlung und Salzburg mit Umland

19 Portait: Sabine Zimmermann, 51 Sf:hone Gutscheine . EIH:t ;;nlr, elm(a:I golla\?ve anzufj'rtlgén mit
Feryal Geng, Elisabeth Kégl fur unsere Kraftquellen-Leser/in en Bridern und den .ortt.an, e mir am Kerstin Werner

20%sil 'd Herzen liegen und die ich in mein Leben R R
Silvester Guide einbeziehen modchte. Dieses ist meine 50 Geschichten, die das Herz

22 Psychologie: Die heilende ganz intime kleine Kraftquelle fiir das erwérmen und die Augen &ffnen
Paarbeziehung neue Jahr. Versuchen Sie es auch einmal! 203 Saliimn © & 12EP)

S L . ISBN 978-3-7787-9274-2
Sie sind herzlich eingeladen zu meinem

Workshop »Visualisierungs-Collage

26" Gesundheit: Faszinierende Welt 3 8 Herzensangelegenheit« am Sonntag, Ein echtes Wohlfiihlbuch, das Mut,
der Faszien TRAUER dem 8. Januar 2017 (Mehr unter Termine).

24 Psychologie: Das innere Kind

Kraft und Lebensfreude spendet.
30 Lebensweg: Kurs auf Liebe

33 Deine Meinung zahlt! Gewinnaktion!

34" Heilmethode: Die heilsame Kraft
von Klang & Stimme

37/ Abo und Impressum

Ich wiinsche lhnen eine ruhige, genuss- Die Geschichten von Kerstin Werner
volle Zeit und einen schonen, mit
Inspiration geflllten Start in das Jahr
2017. In dieser Ausgabe kénnen Sie
einige Anregungen dafiir bekommen. Vergangenheit, den Mitmenschen

beriihren das Herz und schenken

wertvolle Impulse, um sich mit der

38 Lebensfragen: Der Trauer begegnen und sich selbst zu verséhnen.

Herzlichst Ihre Claudia Mégling

Clandia Migling :

Wir sind auch bei Facebook: www.facebook.com/KraftquelleBerchtesgadenerLand n (Herausgeberin) | NTE Cl Q/\L Ry
Mandala Cover: Designed by Freepik.com . f |
integral-verlag.de ;-*'
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JuliaFuareder
_ lebt mit ihrer Familie in
rchtesgaden. Mit ihren
Texten méchte sie den Le-
sern Mut machen, iiber den
Tellerrand zu blicken, sich selbst zu erfor-
schen und neue Sichtweisen zu entdecken.
https://theki:sofbutterﬂywordpress.com ¥

Zertif. Yogalehrerausbildung
200 h ab Dezember 2016

Yogastudio WalpurgisArt in Salzburg-Grédig
¢ fundierte Theorie & Praxis
* professionelle Anleitung & Begleitung

www.walpurgisartundweise.com
walpurgisart@gmail.com
Tel.: +43 (0)680 2199955

e SHIATSU
¢ AKUPUNKTUR

* TCM )
(WESTLICHE KRAUTER)

e MEDIZINISCHES QI GONG
e TAl CHI CHUAN
* PSYCHOTHERAPIE

PRAXIS FUR GANZHEITLICHE THERAPIE

Friederike Bauer ¢ Heilpraktikerin
Wappachweg 7 * 83457 Bayerisch Gmain
0049 (0)8651 9058327
www.praxis-ganzheitliche-therapie.de
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Hagen Bohnisch L D R N A IJ A N E
Rosemarie Will ACTIVE LIVING
prasentiert
die neue ‘Interlock-
Technologie’ bei Tights.
100% Blickdichte -
damit Du dich voller
Vertrauen biegen und
strecken kannst.

UNSERE ®-ENTDECKUNGEN

1 X STULPEN

VON BYSITA . .
veewnnen  Renfierpullis

waren gestern, ...

... heute tragt man zu Weihnachten

[/[%Z‘ﬂge ]ﬂﬂi/ M/é/d]ﬂﬂwej/ den Ugly Christmas Sweater! Nicht nur Die Quelle und die Madonna

gemditlich und aus zertifizierter Bio- in der Almbachklamm

Die Untersbergbotschaft 100% 4-FACH
BLICKDICHT ~ STRETCH

Diese wunderschéne Second Hand-Tasche baumwolle, sondern auch eine schéne
original aus den Sechzigern ist ein ganz Moglichkeit, unter dem Weihnachts- ; ﬁ é .
besonderer Hingucker! Die kultige Aufschrift, baum eine klare Botschaft fir Tierrechte gl% ”Cﬁ’ dﬂ; 67//ﬁff >
die aufgenéhte Hirschapplikation und bor- zu setzen. Der Schriftzug ,Wish you a Fir viele Menschen ist die Quelle mit der linkssegnenden ANTI-PILL  TRANSPORTIERT
deauxfarbene Brokatspitze machen dieses veggie x-mas”, Ubersetzt , Tiere feiern Madonna ein fester Anlaufpunkt im Almbachtal geworden. FUSELFREI FEUCHTIGKEITAB
Raumwunder zu einem neuen Lieblingsteil. — nicht futtern”, macht Lust, anstatt des Dieses Buch erzahlt allen Interessierten die Geschichte, wie
Sie besteht aus unverwiistlichem Canvas und typischen Génsebratens ein leckeres die Madonna 1978 ihren Platz am FuBe des Untersbergs
ist vielseitig einsetzbar. Zu haben in verschie- Veggie-Menu zu zaubern. Dieser Pulli mit gesucht und gefunden hat. Mit ihr und Eugen Koeberle fest
denen Styles mit unterschiedlichen Borten toller Botschaft ist zu haben bei PETA, verwoben ist die Untersbergbotschaft, die hier vollsténdig
und Applikationen. Die Wildfangtasche gibt flr Manner und Frauen im typischen abgedruckt ist. Der Erlés des Buches wird zweckgebun-
es fiir 59,- €. Weitere Modelle finden Sie unter Ugly-Weihnachtsrot fiir 49,80 €. den fiir die Erhaltung der Madonna verwendet!
www.bysita.de www.petastore.de 9,90 €, ISBN 978-3-940141-71-2, www.plenk-verlag.com
1 XBUCH
ZU GEWINNEN

Schon vegan!

Im Meer gibt es Einiges, was unsere
Haut schéner macht. Die israelische
Luxuspflegemarke Ahava befasst sich
schon seit ihrer Griindung 1988 mit den
pflegenden Substanzen aus dem Toten
L Meer. lhre schiitzende Kérperlotion

m »Mineral Body Lotion Prickle Pear & Mo-

Schreib es dir von der Seele!

Diese besonderen Notizbiicher und Kalender laden ein, sich einen Stift zu schnappen und seine
Gedanken auf Papier zu bringen. Nicht nur die groBe Auswahl an verschiedenen grandiosen De-
signs in Graffiti-Optik Uberzeugt. Das Besondere an diesen Biichlein sind die recycelten Materia-
lien, unter anderem Spielkarten aus Stidostasien, Romanseiten oder Fotos, die sich immer wieder

ringa" zieht super schnell ein und erhéht

= den Feuchtigkeitsgehalt der Haut. Der
= exotische Duft von Kaktusfeige und Mo- € 10 _GUTSCHEIN
3

ringa sorgt den ganzen Tag fiir Wohlbe- - .
finden. Ideal fiir empfindliche Haut, weil mit dem Gutschein-Code:
Kraftquelle - cinlésbar im

|
L
A mmr——

Text: Julia Fireder, Narimaan Nikbakht

zwischen den Seiten befinden. In verschiedenen GroBen ab 9,99 €, erhéltlich im Laden des e allergiegetestet (ohne Tierversuche!) und
Friedensbiiros OLALA in Bad Reichenhall (PoststraBe 14) oder unter www.deafmessanger.com __ parabenfrei. 22,- €, www.ahava.de LORNA JANE STORE
1 XBODYLOTION Salzburg, Schwarzstr. 33

6 Keaftyuelle INFOS ZUR GEWINNAKTION SEITE 33 ZU GEWINNEN oder online
LORNAJANE.AT




ALTES WISSEN

Das uralte Wissen um die Kraft des

Raucherns istim Menschen tief
verwurzelt. Es gehorfwahrscheu*-l’lr
zu den altesten rituellen Praktiken

der Menschheit. Traditionell wurde
zu den Festenim Jahreskreis
gerauchert. Text: HiLoe BAuHOFER

| ag- und Nachtgleiche im Frihjahr und

im Herbst, Winter- und Sommersonnen-
wende und familidre Ereignisse wie Geburt
oder Tod waren Anlasse. In den Rau(ch)nach-
ten zwischen der Wintersonnenwende am
21. Dezember und Heilige-Dreikénige am 6.
Januar waren Raucherrituale weit verbreitet.

8 Keaftpuele

N

Der Ubergang vom Alten zum Neuen wurde
hinterfragt, das Alte verabschiedet und neue
Visionen gesucht.

In alpenlédndischen Gebieten ist das ,Rau-
chen” nach wie vor ein Ritual im Jahreskreis,
insbesondere in den ,Rauchnichten”. Die
Nacht vom 24. auf den 25. Dezember ist die

Rainfarn entwic
einen leicht bitteren,
erdigen Duft, starkt
die Abwehr und das

erste Nacht. Dabei wird Glut aus dem Herd in
eine gusseiserene Raucherpfanne gelegt, da-
riber werden Weihrauch und fein zerhackte
Krauter aus dem Krauterbuschen gestreut. Die
ganze Familie geht durch Haus und Stall, von
Raum zu Raum. Es darf kein Familienmitglied
auBer Haus sein, das wiirde Unglick bringen.

DIE VERSCHIEDENEN
RAUCHERMETHODEN

RAUCHERN MIT KOHLE

In eine feuerfeste Schale wird Sand gegeben,
darauf die Rducherkohle gelegt und angeziin-
det. Wenn sie eine weiB3liche Farbe annimmt,
kénnen die Rducherbestandteile aufgelegt
werden. Durch die Hitze verbrennen die Krdu-
ter rasch.

RAUCHERN MIT EINEM SIEB

Dazu gibt es Réucherstévchen mit einem Tee-
licht und einem feinem Sieb. Das Réucherwerk
wird auf das Sieb gegeben und verréuchert
langsam und sanft.

RAUCHERBUNDEL

Die Biindel werden im Sommer aus frischen
Krautern wie Salbei oder Beifu3 mit einem
natirlichen Faden zusammengebunden und
getrocknet. Sie kénnen direkt angeziindet
werden.

Im Ssterreichischen Raum ist es Brauch, einen
Hut Uber den Rauch zu halten, um sich im
kommenden Jahr vor Kopfweh zu schitzen.
Danach wird gebetet. Das Gleiche gilt fir die
Silvesternacht und die Nacht vor dem Fest der
Heiligen Drei Kénige.

Geréuchert wurde und wird nach wie vor mit
duftenden Substanzen wie Krautern, Holzern
und Harzen, zu ganz unterschiedlichen Zwecken:

Reinigungsrducherungen wirken keim-
totend und desinfizierend, wahrend Schutz-
rducherungen negative Energien und bése
Geister vertreiben. Aromatisierungsrauche-
rungen sorgen fur einen besseren Geruch. Ah-
nenrducherungen stellen den Kontakt zu den
Ahnen her und Gétterrducherungen bermit-
teln ein symbolisches Gebet an die Gétter. Das
Réuchern zur Wahrnehmungsverinderung
ermdglicht den Eintritt in andere Wahrneh-
mungszusténde. Auch bei Schwelleniber- »>

www kraftquelle-bgl.de 9



ALTES WISSEN

Mehr zum
Thema
Rauchern auf
WWW.
kraftquelle-
bgl.de

SCHONSINN

MAKE-UP | BEAUTY | STYLE
Poststrasse 10 | Bad Reichenhall

INSTITUT FUR PERMANENT MAKE-UP
UND GANZHEITLICHE KOSMETIK

fy a Soul Qefreaf

Qetreats am Kraftort Sahora am sidspanischem Atlaondik

Energetische Harmonisierung
Riickverbindung - Innere Transformation
Regeneratives Yoga - Energielibungen

Rainfarn. bfingt Erleichite- &
rung.bei Elektrosmog tindy, &

Salbei reinigt den Geist und klart die Atmosphére von Raumen

SEMINARE

* 14.01. Die Kraft des Riucherns
Réucherwerk kennen lernen und anwenden
e 02.02. Wiederkehr des Lichts
Réucherrituale und Meditation zum Thema
,Das Licht in dir”

® 21.-23.04.

Wochenendseminar Friihlingserwachen
Entdecke deine eigene Kraft.

Die Seminare finden im Yogahaus Berchtes-
gaden statt. Information und Anmeldung:
+49 8652 61592 oder +49 8652 948651 oder
www.yogahaus-berchtesgaden.com
www.alpen-gesundheit.de

ZUM WEITERLESEN

R&duchern mit Krautern und Harzen

von Barbara und Hans Haider, 64 Seiten,
Servus Verlag

Rauchern mit heimischen Kréutern. -
Anwendung, Wirkung und Rituale im
Jahreskreis von Marlis Bader, 240 Seiten,
Késel Verlag.

10 Keaftyuelfe

tritten wie Geburt, Hochzeit oder Tod gibt es
feste Ré&ucherrituale. Wetterrducherungen
dienten dem Schutz und zur Abwehr bei Ge-
wittern und Unwettern.

Beim Rauchern geht es darum, den Geist —
die Wirkung — der Pflanze von der Materie
— dem Pflanzenkérper — zu l6sen. Fir diesen
Vorgang wird die Glut des Feuers zur Trans-
formation verwendet. In dieser Form kann sich
der Pflanzengeist ungehindert verbreiten und
seine Kraft entfalten. Die Krafte der Elemente
verstarken dies und wirken symbolisch in der
Glut (FEUER), der Schale (WASSER), der Pflan-
ze (ERDE) und dem Rauch (LUFT).

Bei einer Raucherung spielen zwei Faktoren
zusammen, zum einen die menschliche Absicht
und zum anderen die Kraft der Pflanze. Unsere
Absicht gibt die Richtung an. Das Pflanzen-
wesen, losgelést und transformiert durch die
Glut, schenkt uns seine Kraft und hilft dadurch
bei der Umsetzung.

Raucherrituale kénnen individuell gestaltet
und angewendet werden. Eigene Mischun-
gen sollen nicht mehr als drei verschiedene
Zutaten enthalten. Bei Kleinkindern, Schwan-

Straﬂsnbelasi‘(_mgen oy

geren und bei schweren psychischen Erkran-
kungen ist Vorsicht geboten bzw. wird vom
Rauchern abgeraten.

Das Jahresrad erleben wir immer wieder neu.
Das Werden und Vergehen der Natur ist auch in
uns selbst. Es ist erstaunlich, welche tiefgreifen-
de Wirkung dieser Zyklus auf unser Leben hat.
Mit R&ucherritualen kénnen wir begleiten und
die Gesundheit und das Wohlbefinden unter-
stitzen. In den Seminaren aus der Reihe ,Yoga
& die Magie der Pflanzen” gibt es ausfihrliches
Hintergrundwissen zur Praxis des R&ucherns im
Jahreskreis. Mit verschiedenen Ritualen drinnen
und drauBen werden tiefgreifende Erfahrungen
mdglich, die das Leben im Alltag begleiten und
bereichern. |

Hilde Bauhofer

ist Heilpraktikerin fiir Psycho-
therapie, Klangtherapeutin und
Atemtrainerin.

Ihr groBBes Interesse gehért den heimischen
Krautern. In Workshops vermittelt sie ihre diesbe-
ziiglichen Erfahrungen. www.alpen-gesundheit.de

indira@yoga-soulretreat.com
www.yoga-soulretreat.com

e

%

JLSUM - Leben GESTALTen

Adrian Peill, Heilpraktiker
- -1:‘_- ™ ;

~ Gestalttherapie & Naturerfahrung
Md Reichenhall und Chiemgau
Tel. +49 (0)8665 218606
~ www.impulsum.de

Entspannt durch den Tag mit

e R P
Einzel- u. Gruppen-Unterricht
Seminare + YOGA-Reisen
AYURVEDA-Behandlungen

% YOGA & Die Magie
“w, der heimischen Pflanzen
£ im Jahreskreis

www.yogahaus-berchtesgaden.com
Brigitte Pfniir Tel.: 08652 948651

www.kraftquelle-bgl.de 11



Kennen Sie das Gefuhl: "Zwei Seelen wohnen, ach, in meiner Brust?* Das ist

vollig normall Lesen Sie, wieso das so ist, wie Sie auf Dauer eine stimmige Balance

erreichen und weshalb gerade jetzt im Winter der richtige Zeitpunkt dafur ist.

TexT & FoTos: JORG ROMSTOTTER

\/6|Iig klar und im Reinen mit sich durchs
Leben zu marschieren? Ja, das ware eine

feine Sache. So mancher wirkt auch so, als ge-
lange ihm dies fortwéhrend. Zumindest hat es
den Anschein. Doch die meisten kennen diesen
kraftvollen Zustand nur in Phasen. Oft liegen
diese Zeiten erstaunlich weit zuriick, was wohl
eher der Vergangenheitsverklarung zuzuschrei-
ben ist als der Realitat. Es dominieren zumeist

12 Keaftyuelfe

die Zeiten, in welchen wir hin und her gerissen
sind zwischen zwei ausgepréagten Facetten un-
seres Selbst. Ja, wir haben den Eindruck, zu
zweit in diesem Korper zu wohnen. Im Alltag
tun wir zum Grof3teil, was der eine von diesen
beiden will. Der andere kommt meist zu kurz.
Doch das merken wir nicht immer. Denn gerade
im lauten Trubel des Alltags ist es so leicht zu
Uberhoren, was sich tief drinnen noch regt.

Unerhorte Wortmeldungen
in der Staaden Zeit

Das Jahr neigt sich dem Ende zu und die
lichten Stunden werden rar. Unser Gehirn stellt
die Hormonausschittung auf Wintermodus um
und schon sind wir im schonsten Winterblues.
Ein véllig normaler Zustand, der uns nicht nur
tribe Gedanken und Selbstzweifel bescheren

kann. Beim richtigen Verhalten hat er eine im-
mens wertvolle Wirkung auf unseren Lern- und
Entwicklungsprozess, die der schonste Son-
nen-Sommer niemals bieten kann.

Gerade jetzt, im Wintermodus der Hormo-
ne, meldet sich der im lauten Tun des Som-
mers gerne unterdrickte Teil des Selbst zu
Wort. Es ist jener Teil, der uns sagen l3sst:
.Aber eigentlich will ich doch...” oder ,So »»

www kraftquelle-bgl.de 13



PSYCHOLOGIE

UBUNG FUR DIE STAADE ZEIT

® Was haben Sie im letzten

Probieren Sie dies doch mal zwischen Mitte Dezember bis Ende Januar. Lassen Sie sich immer
wieder Zeit und MuBe, das Vergangene auf sich wirken zu lassen:

ist daraus etwas noch Wert-

Jahr gelernt, vollbracht,
geerntet und was gesét?

e Welche Beziehungen haben
Sie neu aufgebaut, welche
vertieft, welche beendet

und weshalb?

e In welchen Bereichen haben
Sie gesét? In was haben Sie lhre

Ihre Beziehungen, lhr Wissen,
Ihre Gesundheit, lhre Fitness,
lhre Finanzen?

e Wo waren Sie ungeduldig
und meinten schon, die Ernte
miusse doch nun reif sein und
waren enttauscht lber die
Ergebnisse?

® Haben Sie lhre Ernte zum
Vergniigen verbraucht, oder

volleres entstanden?

e Haben Sie lhre Ernte voll-
standig verbraucht, oder
haben Sie die besten Teile da-
von als Saatgut neu investiert?
¢ In welchen lhrer Lebensberei-
che werden Sie mehr investiert
haben, wenn Sie bereits jetzt an
néchstes Weihnachten denken?

Zeit und Energie investiert? In

gerne wirde ich, doch...” Und es schrau-
ben sich klassische Neujahrsgedanken ins
Bewusstsein wie ,Né&chstes Jahr will ich...”.
Gedanken dieser Art kénnen die dunkle Jah-
resphase unangenehmen machen. Denn die-
se oft Uber Jahre und Jahrzehnte mahnende
Stimme hat ja so Recht. Insgeheim wissen

ZUM WEITERLESEN

Das vergessene Wunder: Wie wir aus
der Natur Kraft, Erfolg und Inspiration
schépfen von Jérg Romstétter, 248 Seiten,
Goldegg Verlag

1 X BUCH

14 kmﬂlﬂudh

mehrauf S. 33

wir das. lhr zu folgen bedeutet aber auch im-
mer einen tiefen Einschnitt in angenehm und
gewohnt Gewordenes. Das wissen wir nur zu
genau. Und gerade deshalb ist es leicht, die-
se Stimme zu Uberténen mit geschéftigem
Tun, und es ist so schwer, ihr zuzuhdren in
der Staaden Zeit.

Die Geburtsstunde einer neuen Ara

Nicht nur im aktuellen christlichen Glauben
ist das Lichtfest Weihnachten das Symbol fur
den Neubeginn. Ausgerechnet zur finstersten
Zeit des Jahres. Uber zig Jahrtausende hielten
unsere Vorfahren im Tun inne, um die Friichte

ihrer Arbeit des sich neigenden Jahres zu ge-
nieBen und sich auszuruhen fir das kommen-
de. Tun auch Sie das schon in wiirdiger Weise?
Und damit als ganz persénliches Ritual, um
sich selbst Wiirde zu verleihen?

Alles GroBe beginnt klein, schwach
und langsam

Erst wenn wir bereit sind zu sden und unsere
kleinen Pflanzchen zu hegen und zu pflegen,
geben wir der Uberdréhnten Stimme in uns
mehr Raum. Sie wird nach und nach starker
und dominanter werden. Wir fihlen uns mehr
und mehr im Reinen mit uns selbst und erle-
ben Klarheit. Was der Aufbau des unterdriick-
ten Teils in uns an Angenehmem und Gewohn-
tem kostet, empfinden wir nun nicht mehr als
Entsagung oder gar Verlust, sondern als wert-
voll investiertes Saatgut. |

Jorg Romstofter
Als Verdnderungshelfer niitzt er
fir seine Kunden die Klarheit und
: Kraft gebende Wirkung der Natur.
Der Coach fiir Gruppen und Einzelpersonen ist
Autor des Buches , Das vergessene Wunder: Wie
wir aus der Natur Kraft, Erfolg und Inspiration
schépfen”. www.joerg-romstoetter.com

SEMINARRAUM ZU VERMIETEN

Der 60m? grof3e Raum umfasst das gesamte Erdgeschof3
eines Hauses und ist von Veranden und einem groBen
Garten umgeben. Gelegen in der Nahe von Salzburg,

in Rif bei Hallein. Benutzung von Teekiiche, Toilette,
Dusche und Gartenanlage inklusive. Direkter Zugang zur
Konigsseeache und ausreichende Park und Wohnmaog-
lichkeiten sind gegeben. Tel.: +43 699 81744522

Mata's Herzraum
www.gesundeseele.at

J-__.f o
(1wl I
]

WPrograntm

1 ulli.horm

i

¥ -
ab Januar

PHYSIOmagie

GANZHEITLICHE PHYSIOTHERAPIE
LUND ENERGETIK
= Physiotherapie

* Cranio Sacrale Therapie
= Massage

» Energetische Behandlung

Patrick Simons Dipl. Physictherapeut
Tel.: +43 664 4617739

www. physio-simons.at

www.facebook .com/Physiomagie

www kraftquelle-bgl.de 15



FRAUEN

Pie weibliche
Tahiquert
7 Wand/ yng

Esgibt Zeitenim Leben, die von Veranderung und Loslassen gepragt sind.
Insbesondere das Jahresende ist eine Zeit der Innenschau. Typisch weibliche
Gaben konnen genutzt werden, um Kraft zu schopfen und sich neu auszurichten.

TEXT: SIMONE DRUMMER

D er Jahreswechsel ist traditionell eine wird. Jetzt ist ein guter Zeitpunkt, um Kraft
Zeit, in der Ruhe einkehrt und Rick- zu sammeln und loszulassen, was nicht lan-
schau auf das vergangene Jahr gehalten ger dienlich ist.

16 Keuftyuelle

Zyklen prégen das weibliche Leben

Der groBe Zyklus eines Jahres spiegelt sich
allmonatlich im weiblichen Menstruationszy-
klus wieder. Monat fiir Monat baut sich die
Gebarmutterschleimhaut auf, um Neues zu
ndhren, und am Ende des Zyklus wird abge-
stoBen, was nicht mehr gebraucht wird. Die
Gebarmutter steht als weibliches Kraftzen-
trum fur Wandlungsfadhigkeit und Schopfer-
kraft schlechthin. Ob nun ein Kind gehalten
und genahrt wird oder Frauen in andere
Schépfungsakte ihre Energie flieBen lassen,
stets ist es diese Kraft, die Neues hervor-
bringt. Fir viele Frauen ist der weibliche Un-
terleib, und oftmals die Geb&armutter an sich,
ein eher unbewusstes Terrain, das auf3er zum
Gebéren keinen Nutzen hat. Zudem wird den
Frauen haufig suggeriert, dass eine Gebaér-
mutter ab einem gewissen Alter Uberflussig
sei. Altgriechische Begriffe fir Gebarmutter
sind ,hystera” oder auch ,Delphys”. Das Ora-
kel von Delphi wurde im alten Griechenland
von den verehrten Priesterinnen gelesen. Der
lateinische Begriff fir Kelch war ,Vulva”. Mit
einem &hnlichen Begriff wurden in Nordeuro-
pa die weisen Seherinnen bezeichnet. Durch

den medizinischen Begriff ,Uterus” wurden
diese Namens- und Sinngebungen weitge-
hend verdréngt.

Wieder heimkommen zu sich selbst

Auch im weiblichen Bewusstsein hat eine Ent-
fremdung vom eigenen Korper und damit
auch von den eigenen, weiblichen Stérken
eingesetzt. Dabei ist es so lohnenswert und
erfillend, diese Gaben wiederzuentdecken
und sich ihnen zuzuwenden. Es geht hierbei
weniger darum, etwas zu ,machen”, als sich
vielmehr zu 6ffnen und geschehen zu lassen.
Wie ein Kelch oder eine Schale empfanglich zu
sein fur die Botschaften der Seele.

Nehmen Sie sich Zeit und richten Sie lhren
Blick nach innen: In welche Projekte haben
Sie Ihre Energie und Kraft investiert? Was
méchten Sie mit in die Zukunft nehmen?
Wovon mochten Sie sich verabschieden?
Gibt es etwas Neues, dass Sie auf den Weg
bringen méchten?

Die Intuition ist eine weibliche Fahigkeit,
die zuverldssig den richtigen Weg weist. Wer
wieder beginnt, nach innen zu lauschen, »»
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FRAUEN

bevor er/sie handelt, hat bessere Chancen,
das Richtige zu tun. Durch ein achtsames Kulti-
vieren der feinen Wahrnehmung des eigenen
Kérpergefihls haben Sie einen inneren Kom-
pass, der Sie zuverlassig leitet.

Dem Kérper Gutes tun

Um dem eigenen Korper wertschatzend zu
begegnen, gibt es viele Méglichkeiten. Zum
einen sind es die inneren Dialoge, die haufig
auf Autopilot laufen und ,uns denken”. Hier
lohnt ein genaues Hinhéren und konsequen-
tes Aussortieren der Gedanken, die nicht
stérkend und aufbauend sind. Unterstiitzend
wirkt beispielsweise die Pflanzenheilkunde,

. |

(= Simone Drummer

' ~ ist Heilpraktikerin und seit 2005
\ J in eigener Praxis titig. Besonders

am Herzen liegt ihr das Thema

Ganzheitliche Frauengesundheit. Wer mehr
wissen méchte: www.simone-drummer.de. Hier
finden Sie auch einen Blog. Oder folgen Sie ihr
auf facebook: Simone Drummer Heilpraktikerin

18 Keuftyuelle

um die weiblichen Organe zu ,n3hren”. Der
Frauenmantel ist eine Pflanze, die umhiillend
wirkt und universell im Frauenleben einsetzbar
ist, vom jungen Méadchen bis ins hohe Alter.
Vielleicht méchten Sie ganz bewusst taglich
eine Tasse Frauenmanteltee genieBen? Wenn
der weibliche Kérper im Ungleichgewicht ist,
gibt es verschiedene Wege aus Naturheilkun-
de und Homdopathie, um harmonisierend
zu wirken. Besonders unterstiitzend ist es,
wenn Frauen sich ihrer Fahigkeiten (wieder)
bewusst werden. Diese Achtsamkeit fordert
eine liebevolle Haltung zum eigenen Kérper,
insbesondere auch dann, wenn sich Beschwer-
den wie schmerzhafte Periode, Migréne oder
Hitzewallungen einstellen. Da der Kérper un-
ser Freund ist, lohnt es sich, auf die Botschaft
hinter den Beschwerden zu achten. Dies kann
ein Bedirfnis nach Ruhe sein, ausgewogener
Erndhrung, Bewegung oder eine Veranderung
im Leben, die frau vielleicht schon zu lange vor
sich herschiebt. Was immer es auch ist, Hin-
schauen und Benennen sind bereits die ersten
Schritte in die Verénderung. Warum nutzen Sie
also nicht den Jahreswechsel, um alten Ballast
hinter sich zu lassen? Um persdnliche Ziele fur
das neue Jahr zu konkretisieren und in kleine,
gehbare Schritte einzuteilen? Nutzen Sie diese
besondere Zeit, um kraftvoll und gestarkt ins
neue Jahr zu gehen. ]

UM WEITERLESEN

Die Wolfsfrau — Die Kraft der weiblichen
Urinstinkte von Clarissa Pinkola Estés,

560 Seiten, Heyne Verlag.

Das Buch enthélt alte Marchen und Mythen,
um den Zugang zur inneren weiblichen Kraft-
quelle und Intuition zu férdern und wieder
zu erwecken.

Das Geheimnis der Menstruation: Kraft
und Weisheit des Mondzyklus von Gabriele
Préll, 285 Seiten, Goldmann Verlag.

Ein tolles Buch, das einen neuen Blick auf
den weiblichen Zyklus vermittelt.

PORTRAIT

Praxis fur Coaching & Hellung

Berchtesgaden

Gehe DEINEN Weg
Sabine Zimmermann
Dr.-Imhof-Str. 1

D-83471 Berchtesgaden
Tel.: +49 8652 9794522
M.: +49 176 78768196
www.gehedeinenweg.net

«Es gibt einen Platz, den du fiillen
musst, den niemand sonst fiillen kann,
und es gibt etwas fiir dich zu tun,

das niemand sonst tun kann.” (Platon)
Ich unterstlitze dich dabei,

DEINE Talente zu entdecken,

DEINEN Platz zu finden und

DEINE Lebensaufgabe zu leben!

¢ Talente & Starken entdecken e Die personliche Lebensaufgabe * Paarberatung

finden und leben e Schwierige Lebenssituationen meistern * Seminare & Workshops
¢ Glaubenssatze und Blockaden auflosen mit EFT (Klopfakupressur) © "Schnuppercoaching”

Leistungen:
* Therapie
¢ Einzelcoaching

QI Gong Auszeifen & Frauenseminare
Schonau am Konigssee

Heilpraktikerin
Heilpraktikerin Feryal Geng begleitet Sie g @j Gong Lehrerin

im Rahmen |hrer Auszeiten auf dem Weg = Feryal Geng
nach innen. Die mehrtdgigen Seminare  Tel.: +49 821 20966874
bieten die kostbare Méglichkeit die www.daowege.de
Schatze des Qi Gong, Chan Mi Gong
& Shiatsu, welche in der traditionellen  Seminare Marz/April:
chinesischen Medizin wurzeln, kennen- ¢ AusZeit fir

- zulernen bzw. zu vertiefen. Eingebettet Weiblichkeit
in die Schénheiten des Berchtesgadener Landes und liebevoll umsorgt ~ 03. — 05.Méarz 2017
in der Biopension Krennleiten gehen wir auf die Reise nach innen,  * Qi Gong Auszeit
getragen von der Kraft des Kreises. Herzlich willkommen... 13. - 16. April 2017

Im Sinne der Schonhelt
Bad Reichenhall

Institut Schénsinn
Elisabeth K&gl
Poststrasse 10

D-83435 Bad Reichenhall
Tel.: +49 8651 7661316
institut@schoensinn.info
www.schoensinn.info

Die staatl. gepr. Pigmentologin und
dipl. Visagistin hat sich in ihrem Institut
auf Permanent Make-up, ganzheitliche
Kosmetik und Visagistik spezialisiert. Es
werden ausschliesslich Produkte héchs-
ter Qualitat, frei von Parabenen und
Paraffinen, verwendet. Zudem wird auf
eine tierversuchsfreie Herstellung ge- Ganzheitliche Kosmetik
achtet und sowohl die Pflege- als auch Make-up Produkte sind vegan. Make-up Beratung
JETZT NEU: Skin Needling - die hochwirksame Anti-Aging Behand- ¢ \/arkauf

lung mit Naturkosmetik-Seren. Ideal auch als Weihnachtsgeschenk.

Leistungen:
Permanent Make-up
Beauty & Medical

www.kraftquelle-bgl.de 19



SILVESTER GUIDE

Janreswechsel
2016/2071/

Wie mochten Sie den Jahreswechsel verbringen? Ruhig und meditafiv,
mit einem Rifual oder fanzend? Wir haben einige Veranstaltungen

und Retreats fur Sie zusammengestellt.

ONLINE

Im Zauber der Raunacht im Kreise von
Frauen ... Mi. 21.12.16 bis Fr. 06.01.17.

Ein Online-Event mit Andrea Roder. Einmal
am Tag bekommst Du eine Mail mit Informa-
tionen zur Qualitat jeder einzelnen Raunacht,
sowie Inspirationen flr ein eigenes Ritual,
Pflanzen- und Baumwissen, so dass Du auch
mit diesen ,Naturwesen” sein/arbeiten kannst.
Dazu kommt gemeinsame Meditationszeit im
universellen Raum sowie Austausch in einer
geheimen Facebookgruppe oder per Mail.
Frihbucherrabatt bis 12.12.16. http://andrea-
roder.de/frau%20sein/rituale.html

IN UNSERER REGION:

Zauberhafter Jahreswechsel mit Samadhi (A)
Fr. 30.12.16 - 01.01.17

Silvester einmal anders erleben! Mit Biodanza,
einem Ritualfeuer und mit Naturbegegnungen
schlieBen wir das alte Jahr wiirdig ab und hei-
Ben das neue von Herzen willkommen. Gefeiert
wird in der Gauguschmihle, A-3814 Aigen bei
Raabs. Alle Infos unter www.sonnenstrahlen.at

Naturzauber-Sylvester-Schwitzhiitte

mit Od*Chi (D)

Sa. 31.12.16, 17 Uhr

Schwitzhittenabend bei Inzell im Chiemgau,
mit zlinftiger Brotzeit in der ofenbeheizten Jur-
te in unmittelbarer Nahe des Schwitzhitten-
platzes, bei passablen Bedingungen eventuell
auch direkt am Feuer. Ubernachtungsméglich-
keiten im Gasthaus Fantenberg im Zimmer
oder im Lager moglich. Verbindliche Anmel-
dung bis Mi. 21.12.16, 21 Uhr, erforderlich!
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Silvester Party am Mondsee - achtsam &
miteinander (A)

31.12.16 (1 Tag)

Man meditiert, singt, tanzt, kocht und speist
zusammen, lasst das vergangene Jahr reflek-
tiert hinter sich und stimmt sich auf das kom-
mende Jahr ein, mit den beiden Leitern des
ZENtrums Marion und Bernhard Hoétzel.
http://www.zentrum-mondsee.at

Riickzug zum Jahreswechsel (A)

Mo. 02.01. - Fr. 06.01.17

Gerade der Jahreswechsel bietet eine groBar-
tige Moglichkeit zur inneren Bestandsaufnah-
me. Wesentliche Bestandteile: die Sitzmedi-
tationen der Vipassana-Tradition, Bodyscan,
Gehmeditation, aktive Meditationen, angelei-
tete Herzmeditationen und Meditationen fir
den Nervus Vagus. Kursleitung: Marion und
Bernhard Hoétzel. www.zentrum-mondsee.at

TANZ

New Years Contact Festival Berlin (D)

Fr. 30.12.16 - Mo. 02.01.17

Contact Improvisation, Somatic Practises, Water-
contact, Yoga & Live Music. http://in-touch.es

Uberregionale Contact-Jam Freiburg (D)

Fr. 30.12.16 — So. 01.01.17

Contact Improvisation: Viel Platz zum Tanzen,
Musikmachen, am Workshop teilnehmen (pa-
rallel zur Jam), Celebration, Relaxen (offener
Kamin), in der Natur sein.
http://dolphin-touch.de/contactjam

Silvesterjam Neumarkt/MK (A)

Do. 29.12.16 - So. 01.01.17

Contact Improvisation: Warme, wohlige
Atmosphéare im stimmungsvollen Tanz-
raum mit Holzofen. Angeleitete tégliche
~warm up's” zu den Jams. Es gibt Silent
Jams, Jams mit improvisierter Musik und
die Méglichkeit zur Blind Jam oder free
Jam. Infos Werner +43 676 7546500 oder

bei Facebook www.lesterhof.at

Tanz ins neue Jahr Imnmenstadt,

Allgéu (D)

Sa. 31.12.16 — 01.01.17 bis 14 Uhr

Freies Tanzen, Wertschatzung, Essen, Medi-

RUCKEN-
PROBLEME?

Regeneration
von Wirbelsaule
& Organen mit:
e Schéndorfstromtherapie g
e Atlastkorrektur
e Vitamin-D- und Mineralienberatung
e Darmgesundheit

e DMSO-Anwendungen

www.praxis-lebenswert.de

Heilpraktiker Andreas Fuchs
Fon +49 8652 977845

tation, Ubernachtung ist méglich (bitte kon-
taktiere uns bei Bedarf). www.spuerzeit.de

SINNLICHES

Silvester-Celebration - Leidenschaft und
Transformation (D)

Mi. 28.12.16 (18 Uhr) = So. 01.01.17 (14 Uhn)
Viertdgiges Fest und Seminar zur Jahreswen-
de an der Nordsee mit Jana Hauptmann und
Christian Reichel. Die beiden fiihren Sie durch
einen tantrisch inspirierten Seminarbogen
mit achtsamen Dialogstrukturen, lustvollen
Atem- und Korperiibungen, spannenden Be-
gegnungen und sinnlichen Ritualen in kleinen
Gruppen. Meditationen und Stillephasen un-
terstutzen die Besinnung auf das Wesentliche.
http://www.art-of-loving-tantra.de/silvester

YOGA

Tala Yoga Silvester Retreat (D)

27.12.16 - 03.01.17

Schépfe Kraft, Flexibilitdit und tiefe Ent-
spannung mit Tala Yoga und Live Piano im
wunderschénen Retreathaus Dibbekold im
Wendland. Verbringe einen besonderen Jah-
reswechsel inmitten der Natur.
http://www.andreasloh.com/de/yoga/retreats/

Kundalini- und Hatha-Yoga Gruppenreise (D)
Mo. 19.12. — Mo. 26.12.

Ganzheitliche Yogapraxis kombiniert mit er-
holsamer Auszeit in netter Gemeinschaft und
wunderschéner Berglandschaft! Untergebracht
im Bio-Berghotel Ifenblick im Allgdu. www.
neuewege.com/Yoga-Reisen/Deutschland

Silvester-Retreat an der Ostsee (D)

Di. 27.12.16 - Mo. 02.01.17 )
Meditation, Workshop, Vortrage, Ubungen
zum Thema Abschied und Neubeginn, Wande-
rungen, Silvester-Ritual, Einzelgespréche und
Anwendungen sowie genug Zeit fir Austausch
in der Gruppe, aber auch fir Riickzug und Be-
sinnung. www.ginkgomare.de

Silvester-Yogagliick in der Sahara (Marokko)
Di. 27.12.16 - So. 08.01.17

Méchtest Du auch das alte Jahr ganz bewusst
in aller Ruhe abschlieBen? Das neue Jahr in der
Weite der Sahara begriiBen? Die Wiste ist ein
Ort der Einkehr. Ein Ort, der Dein Herz wei-
tet und Dich innerlich ruhig, demitig, dankbar
und gliicklich werden lasst. Es heif3t, dass die
Wiste unsere Seele reinigt. Horst Du auch den
Ruf der Wiiste? http://lotusflower.de/silvester-
yogaglueck

Kundalini-Yoga Retreat zum Jahreswechsel (A)
Di. 27.12.16 - Di. 03.01.17

Eine Auszeit in Tirol mit dem vitalisierenden,
zugleich meditativen Kundalini-Yoga in den
Tiroler Alpen. Ein in sich schliissiges System
aus Korperiibungen, bewusster Atemfiihrung,
Mantras und Meditation.
www.indigourlaub.com
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PSYCHOLOGIE

Die nellende
Paarpezienung

Beziehungen konnen wunderbare Orte der Hellung und der spirituellen Weiter-
entwicklung sein. Wenn wir beginnen, Verantwortung zu ubernehmen und den
anderen als Spiegel zu begreifen, der den Weg zu uns selbst aufzeigt.

TEXT: SABINE ZIMMERMANN

D ie Liebe zu einem anderen Menschen
— fur die meisten das schénste Gefiihl
der Welt. Zumindest zu Beginn einer Bezie-
hung, wenn alles in rosarotem Licht erstrahlt.
Haben wir doch endlich unser ,Glick” ge-
funden, und soll das jetzt bitte auch - in
Gestalt des Partners — moglichst fir immer
bei uns bleiben. Doch das altbekannte ro-
mantische Ideal der Liebe endet in vielen
Fallen gar nicht so romantisch. Da ware es
doch schén, endlich einen Weg aus den Be-
ziehungsdramen heraus zu finden.
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In kaum einer Situation werden wir so stark
mit uns selbst konfrontiert wie in einer intimen
Liebesbeziehung - verheiBungsvolles Ziel un-
serer Sehnsiichte und Fluchtort vor unseren
Angsten. Beim Partner glauben wir, endlich
Erleichterung, Geborgenheit und Liebe zu fin-
den. Solange er oder sie nur bleibt, spiren wir
das Loch in unserem Herzen kaum noch. Dass
wir einer lllusion aufgesessen sind, erleben wir
meist erst, wenn es kriselt.

Paare, die seit langerer Zeit zusammen le-
ben, konnen meist auf Anhieb formulieren,

was sie am anderen stort.
Und sie sind fest Uberzeugt
davon, dass sie recht haben

nun ,mal so ist”. Bei gllick-

WORKSHOP

Gefiihle wandeln — Ho’oponopono
® 25.01. oder 24.02

Die hawaiianische Kunst der
Lebenswandlung als Méglichkeit
der Beziehungsklérung

- dass der oder die andere www.gehedeinenweg.net/
seminare/hooponopono

Hier kann ein Paarcoaching
gute Dienste leisten. Wenn
ein Partner dem anderen
beispielsweise unterstellt,
dieser sei egoistisch und
mache, was er wolle, so

lichen Paaren Uberwiegt
der Fokus auf jene Aspekte, die jeder am
anderen liebt. In Krisenzeiten sind es jedoch
h&ufig jene so genannten ,uniiberbriickbaren
Differenzen”, die zur Trennung fihren. Manch-
mal beginnt dasselbe Spiel mit einem neuen
Partner wieder von vorne. Ohne Heilung ein
schier endloses Unterfangen. Denn was wir im
LAuBen”, also im Partner, suchen, werden wir
niemals finden, solange wir es nicht bei uns
selbst finden — und heilen. Dabei gibt es ei-
nen wunderbaren spirituellen Meister, der uns
wunsere” Themen aufzeigt und als Spiegel und
Lehrer gleichermaBen fungiert: der Partner
oder die Partnerin.

Projektionen — Schutzmechanismen
unseres Ego

Far Paare, die aus ihren destruktiven Mustern
ausbrechen wollen, ist es ein erster Schritt, zu
erkennen, dass die ,,Wahrheiten” iber den an-
deren nur scheinbar wahr sind. In Wirklichkeit
handelt es sich um ,Projektionen” — eine Art
Schutzmechanismus unseres Egos, durch den
wir eigene, unbewusste Anteile unseres Selbst
auf den Partner projizieren. Dadurch verteidigt
sich unser Ego gegen die eigene unangeneh-
me Realitdt. Denn wieviel leichter ist es doch,
den eigenen ,Schatten” im anderen zu erspa-
hen und dort zu bekdmpfen, anstatt sich mit
sich selbst auseinanderzusetzen. Die Krux da-
ran: Zu Beginn ist es fast unmoglich, die eige-
nen Projektionen zu durchschauen. Denn von
innen flhlt sich die lllusion wie die Wahrheit
an. Die Projektion zu hinterfragen bedeutet,
die eigene Wahrnehmung und einen guten
Teil der eigenen Realitdt grindlich in Frage
zu stellen. Dieser Schritt ist moglich, aber er
erfordert eine auBerordentliche Bewusstheit.

lautet der Spiegel folgendermaBen: Was zeigt
mir mein Partner? Wie sieht es mit meiner
eigenen Selbstliebe aus? Gestehe ich mir zu,
das zu machen, was ich will?

Oder der Vorwurf an den anderen, lber-
korrekt zu sein und alles kontrollieren zu
mussen. Hier lautet der Spiegel: Welche Be-
reiche in meinem Leben gibt es, in denen ich
alles unter Kontrolle haben maochte (inklusive
der eigenen Geflhle)?

Solange ein Paar die gegenseitigen Vorwiirfe
nicht als Spiegel erkennt, lauft die Beziehung
leicht in einem Hamsterrad aus Forderungen,
Angst, Wut, Enttaduschung, Eifersucht, Liebes-
entzug und Verzweiflung. Erst wenn beide be-
ginnen, die zerstorerischen Muster zu erkennen,
in denen sie gefangen sind, kénnen sie aus dem
Drama aussteigen, indem sie Verantwortung fir
sich selbst Gbernehmen. Denn da ist nichts im
AuBen. Die Annahme einer — meist schmerz-
haften — Wahrnehmung zeigt, dass da eine ei-
gene, unverarbeitete Wunde ist. Der Schmerz
|adt dazu ein, weiterzugehen, zu wachsen und
sich auf eine neue, tiefere Ebene der Beziehung
einzulassen — sofern beide das méchten. Dann
erst kann wirkliche Heilung geschehen. In einer
bewussten Beziehung haben beide Partner er-
kannt, dass die gemeinsame Quelle, aus der sie
schopfen, die Liebe zu sich selbst ist. |

Sabine Zimmermann

ist Sozialpsychologin, Mediatorin,
Coach und Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie in Berchtesgaden.
Gemeinsam mit dem Coach und persénlichen
.Spiegel” J6rg Méller-J6hnk arbeitet sie unter
anderem mit Paaren, die ihre Beziehung mitein-
ander kldren méchten. www.gehedeinenweg.net
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PSYCHOLOGIE

as inmnere Kind -

Km]ﬁz‘gﬂe//e otler emptivnaler Zerstérerd

Aus unserer langjahrigen Erfahrung wissen wir, wie essentiell die Arbeit mit
dem inneren Kind zur Heilung beitragt. Denn jeder von uns fragt ein inneres
Kind in sich — mal mehr, mal weniger heil, mal mehr, mal weniger verletzt,
Esistund bleibtf eine Tatsache, dass es uns alle in unseren Beziehungen,
unseren Entscheidungen und unserer Art zu leben immens beeinflusst!

TEXT: SUSANNE MOSER UND BRIGITTE DUFT

E in neues Leben entsteht mit der Ver-
schmelzung von Eizelle und Samen. Be-
reits ab diesem friihen Zeitpunkt beginnen un-
sere Pragungen. Sie sind die ersten Anlagen
dafiir, wie wir unser spateres Leben bewalti-
gen oder leben. Auch der Verlauf der Schwan-
gerschaft hat unmittelbaren Einfluss auf das
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heranwachsende Leben, denn kérperliche und
seelische Einfliisse der Mutter werden eins zu
eins auf das kleine Wesen Ubertragen. Eine
gliickliche, unbelastete Mutter bedeutet ein
emotional kraftvolles Baby! Ist die Mutter je-
doch emotional belastet oder gestresst, schei-
det sie das Stresshormon Adrenalin aus, das

Foto: Daniel Nimmervoll

Uber die Nabelschnur direkt zum Baby gelangt
und dort massive Angste auslost.

Von ebenso essentieller Bedeutung ist der
Ablauf des Geburtsvorgangs. Das Befinden
der Mutter, der Geburtsvorgang an sich so-
wie die Rahmenbedingungen im Gebérsaal
sind ausschlaggebend fir das Ankommen des
neuen Menschleins und flr seine spatere Ent-
wicklung. Eine Geburt ist Schwerstarbeit — fir
die Mutter, aber besonders fir ein Baby, das
aus der wohligen Warme und dem ,,Beschiitzt-
Sein” in die Welt gepresst wird.

Die Pragephasen

Ob der kleine Mensch als Erwachsener eher
zur Lésungs- oder zur Problemorientierung
neigt, manifestiert sich bereits in der ersten
Prégephase seines Lebens. Man unterscheidet
vier dieser Phasen: 0 — 3 Jahre / 3 -6 Jahre / 6
-.12 Jahre / 12 - 18 Jahre.

Die ersten drei Lebensjahre stellen zweifel-
los die wichtigste Phase im Leben jedes Men-
schen dar, weshalb diese etwas ausfiihrlicher
dargestellt wird. Zu Beginn seines Lebens un-
terscheidet das Kind noch nicht zwischen sich
selbst und anderen, es nimmt sich noch nicht
als eigenstandiges Wesen wahr. Die starkste
Verbindung hat es im Normalfall zur Mutter.
Das Baby erlebt sozusagen eine Fortsetzung
der Schwangerschaft, die Gefiihle der Mutter
sind auch seine Geflihle. Hinzu kommt, dass
es noch keine Sprache kennt und das bewuss-
te Denken noch nicht ausgeprégt ist, so dass
alle duBeren Einflisse, positiv oder negativ, di-
rekt auf der emotionalen Ebene landen. Jeg-
liches Gefuhl, jeder Eindruck, jede Erfahrung
wird unmittelbar in der Zelle und somit auch
im Unterbewusstsein (im limbischen System)
gespeichert. Dadurch entstehen unsere Mus-
ter, Glaubenssatze und Pragungen, unsere
Vermeider, Angste, Sorgen, Zweifel — kurzum
unsere gesamten Uberlebensstrategien.

Problemorientierte Menschen legen ihren
Fokus stets auf das PROBLEM, sie haben KEINE

JAHRESTRAINING

Heile die Wunden deiner Vergangenheit,
finde dein inneres Kind

e Beginn: Februar 2017
www.raum-fuer-innere-entfaltung.at

Méglichkeit, irgendeine Art der Lésung oder
auch nur einen Ansatz dafur zu finden. lhre
Gedanken kreisen stédndig um die belastende
Situation. Das ist anstrengend und kann im
schlimmsten Fall in einer Depression enden.
Ein Beispiel: Ein Mensch verliert seinen Job.
Ist dieser Mensch problemorientiert, ist es ihm
unmoglich, im Hier und Jetzt zu bleiben, um
nach einer Lésung oder vielleicht sogar nach
Vorteilen in dieser Situation zu suchen. Er ha-
dert mit sich, dem Schicksal und der Unge-
rechtigkeit des Lebens. Kurzum, er neigt dazu,
aufzugeben.

Was kann man tun?

Die Arbeit mit dem inneren Kind kann helfen,
den Fokus zu verschieben — vom Problem hin
zur Losung. Denn JEDE Situation, ALLES im
Leben hat zwei Seiten, eine negative und eine
positive Seite. Diese gilt es herauszuarbeiten,
zu beleuchten, in den Fokus zu setzen. Das
kann Uber eine kleine Aufstellung geschehen,
in der das Problem relativiert wird. Oder aber
Uber das Beklopfen kinesiologischer Punkte in
Verbindung mit heilenden Satzen.

Es gibt viele Wege in die Freiheit des Seins.
Und es ist unsere Passion, Menschen auf ihrem
Weg zu begleiten! |

Susanne Moser

& Brigitte Duft

bieten in ihrem Zentrum fiir
anatomisch-spirituell-schamanische
Bewusstwerdung Raum fir innere Entfaltung und
ganzheitliches Heilen.
www.raum-fuer-innere-entfaltung.at
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GESUNDHEIT

Die richtige
Ausfiihrung

der Ubungen ist
wichtig — Stephan
Zurkuhlen hat
immer ein Auge
auf seine Kunden

g

Im Body Stream Studio von Stephan Zurkuhlen herrscht eine familidre Atmosphére

\Faszinierende \Welt der Faszien

Nichf umsonst wird viel uber
Faszientfraining gesprochen. Sie

haben wichtige Aufgaben im Korper

und konnen bei regelmafBigem
Training einen groBBen Teil

zu Gesundheit und Wohlbefinden
beifragen. Wir haben mit Stephan
Zurkuhlen gesprochen, der

funf Jahre lang osterreichische
Nationalteams betreut hat.

Foto: Manuela Seidl|

und die im Hintergrund klingende Musik trégt zur Entspannung bei.

Herr Zurkuhlen, seit einiger Zeit gibt es
einen Hype um Faszientraining. Erkldren
Sie uns bitte, was Faszien sind und welche
Aufgabe sie im Kérper haben.

Faszien umhillen Knochen, Muskeln und die
inneren Organe wie ein Gitternetzwerk und
schiitzen diese dadurch wie ein StoBdampfer.
Zudem unterstitzen sie die Immunabwehr.
Werden die Faszien liber- oder unterbean-
sprucht, verkleben sie und verursachen da-
durch Schmerzen. Faszien geben dem Kérper,
den Knochen, Muskeln und Organen Form
und Struktur. Sie verleihen dem Bewegungs-
apparat die nétige Spannung, da sie Muskel-
krafte Ubertragen.

E

Welche Aufgabe hat das Faszientraining?
Es geht darum, diese Verfilzungen und
Verklebungen aufzulésen. Das Ziel ist, die
Beweglichkeit zu verbessern beziehungsweise
zu erhalten, zudem stehen Schmerzreduk-
tion und Verletzungsprophylaxe im Fokus.
Weniger beachtet wird oft, dass alle Gewebe
hinter einer verfilzten Faszie nicht mehr rich-
tig versorgt werden kénnen. Es handelt sich
hierbei um einen neuen Ansatz, der Mangel-
erscheinungen beseitigen kénnte. Mikronahr-
stoffe, Wasser und Sauerstoff werden durch
das Bindegewebe transportiert und Schad-
stoffe mussen ausgeleitet werden. Gesundes
Bindegewebe (also gesunde Faszien) ist eine
wichtige Voraussetzung fur Gesundheit. >>
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Fiir wen ist das Training zu empfehlen?
Wer sind lhre Kunden?

Mein jingster Kunde war ein zwélfjahriges
FuBballtalent und mein &ltester eine 85jahrige
Dame mit Arthrose. Die meisten Kunden

sind Menschen wie ,,Du und Ich”. Die Natur
hat uns einen Bewegungsapparat gegeben.
Unseren Korper so zu bewegen, dass man der
Natur des Menschen gerecht wird, bezeichne
ich als ,artgerecht”. Mit einem ,Sitzapparat”
waren wir nicht das geworden, was wir sind
und wohl langst ausgestorben.

Einige Fitnessstudios bieten ebenfalls das
Training an, oder man kann es mit Rollen
zu Hause machen. Worin unterscheidet sich
das Training bei lhnen im Studio davon?
Was ist das Besondere an lhren Gerdten?
Personlich bin ich ein Fan der Hartschaum-
rollen. Dieses Training ist eine Bereicherung
sowohl in der Therapie als auch in der Pré-
vention. Ein Ganzkérpertraining ist mit den
Rollen aber leider nicht méglich. Man kann
die Gelenkkapsel nicht mobilisieren und auch
das weiche Gewebe nicht erreichen.

Die Faszien bilden ein groBes Netzwerk in-
nerhalb unseres Korpers. Sie missen sich das
etwa so vorstellen, dass Sie rechts vorne am
Tischtuch ziehen: Dann wirft das Tuch hinten
links eine Falte. In meinem Studio arbeite

ich mit Geraten, die speziell fir das Faszien-
ketten-Stretching konstruiert wurden. Unter
Anleitung erlernt man innerhalb kiirzester
Zeit, maximale Ergebnisse zu erzielen. Und
das, ohne zu schwitzen, ohne laute Musik in
angenehmer Atmosphare.

Welcher Zeitaufwand ist nétig und wie lan-
ge sollte ich meine Faszien trainieren?
Aktuellen Forschungsergebnissen zufolge
erneuert zwei Mal wochentliches, jeweils 15
Minuten andauerndes Faszienstretching, kon-
sequent durchgefihrt, innerhalb von acht bis
zwolf Monaten das trainierte Gewebe.

Wie lange arbeiten Sie schon mit Faszien?
Ich hatte das groBe Gliick, seit 2009 einige
Osterreichische Nationalteams betreuen zu

28 Keaftyuelle

SPUREN SIE

DIE WOHLTUENDE
WIRKUNG

Gutschein fiir ein Gratistraining
Giiltig bis: 28.02.2017

durfen. Es begann mit den Volleyballern. Sie
trainierten ihre Beinmuskeln mit hohem Ge-
wicht, um am Netz héher springen zu kénnen.
Eine Gazelle springt mit ihren grazilen Beinen
aus dem Stand sechs Meter hoch. Wenn sie
also hoher springen wollen, dann sollten sie
aus den Stabilisatoren in ihren Beinen Sprung-
federn machen, war mein Gedanke.

Ich wusste damals nur so viel Uber Faszien,
wie mir in meiner Ausbildung beigebracht
wurde. Nachdem ich mit meiner Methode
Erfolg hatte, Ubertrug ich diese Idee auch in

FASZIENGEWEBE
AT

[ '’

' A

\ | Gesunde Faszien (trainiert)

! ! &hneln von der Struktur einem
klaren Scherengitter. Unter
dem Mikroskop zeigen sie eine
ausgepragte Wellung.

B

Verklebte Faszien (untrainiert)
haben eine unregelmiBige
Struktur und sind unter dem
Mikroskop kaum gewellt.
Durch gezieltes Training lasst
sich die Ursprungsstruktur
wieder herstellen

Foto: Manuela Seidl; Illustration: Fascial Fitness Association

10 GRUNDE FUR
FASZIEN-STRETCHING

e Erhéht die Belastbarkeit von Sehnen
und Béndern

® Vermeidet Reibereien in Gelenken
und Bandscheiben

e Schiitzt die Muskulatur
vor Verletzungen

e Hélt den Kérper in Form

® Regeneriert Gewebe durch
Flissigkeitsaustausch

e Muskeln arbeiten effizienter

® Regenerationszeit verkiirzt sich

o Leistungsféhigkeit steigt

e Verbesserung von Bewegungsabliufen
und Koordination

e Geschmeidige Faszien bieten Schutz
vor Verletzungen und Schmerzen

FASZIEN-TRAINING
IN BAD REICHENHALL

Body Stream / Stephan Zurkuhlen,
Massagetherapeut & Faszientrainer
Bahnhofstr. 7 / D-83435 Bad Reichenhall
www.gesundheitszentrum-bgl.com

andere Sportarten. Ich habe mich zunachst
autodidaktisch fortgebildet. Mittlerweile bin
ich zertifizierter Faszientrainer und meine
Ausbildung geht kiinftig weiter. Standig
kommen neue Erkenntnisse aus der Faszien-
forschung hinzu, die ich in meine Arbeit
einflieBen lasse.

Wie sind Sie selbst zu diesem Training ge-
kommen? Gibt es persénliche Griinde?

Ja, die gibt es. Seit meinem 24. Lebensjahr
bin ich aufgrund hoher Abnutzungserschei-
nungen meiner Lendenwirbelsdule berufsun-
féhig, mit der Prognose, in einigen Jahren im
Rollstuhl zu sitzen. Fortan hatte ich Angst vor
Bewegung. Als ich dann 108 Kilo wog,
anderte ich meinen Lebensstil radikal. Heute

Speziell 4
entwickelte

Geriéte sorgen
fiir optimales

?sszien- '
treching

bin ich gesund und sehr schlank.

Vielen Dank Herr Zurkuhlen fiir dieses
ausfiihrliche Gespréch.

Vielen Dank fir diese faszinierende Méglich-
keit, anderen Menschen helfen zu kénnen. W

‘i"{%ﬁé’ Stephan Zurkuhlen

- } Stephan Zurkuhlen war bereits

Rz mit 24 Jahren schwer erkrankt.

| Zwanzig Jahre spéter wurde

durch eine Zufallsdiagnose be-
kannt, dass er vollsténdig gesund ist. Seit nunmehr
10 Jahren widmet er seine Zeit ausschlieBlich
den Selbstheilungkréften, die jeder besitzt.
2013 griindete er das Gesundheitszentrum-BGL.
www.gesundheitszentrum-bgl.com
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: Das Ego tst _m_e harte Nuss lmmer und uberaH lasstes uns in dte.fa Ie
”Trennung fappen Wie konnen wires erkennenﬂ’? Wie konnen wnre
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': drmghcher w:rd in einer Welt, dne mehrund mehrauseinander; é!
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\/or 13 Jahren bin ich mit PoV (Psychologie
of Vision/Psychologie der Vision) in Kon-
\ takt gekommen und bin bis heute begeistert.
Die Methoden und Ansatze sind mittlerweile
fest in meinem Leben verankert. Mehr noch,
' sie sind ein Teil von mir selbst geworden.

-
¥

g o T

Was ist PoV?

Chuck und Lency Spezzano ist mit der Psy-
chologie der Vision eine wunderbare Ver-
schmelzung von Psychologie und Spiritualitat
gelungen. Auf der Grundlage des Buches ,Ein

30 Keafltyuelfe
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Kurs in Wundern” wird mit neuen Sichtweisen
das herkémmliche EGO-Denken so ziemlich
auf den Kopf gestellt und ein Weg des Her-
zens eingeschlagen.

Wie viel Zeit habe ich friiher verwendet, um
meinem Mann zu beweisen, dass ER die Feh-
ler macht und nicht ich. Wie viel Erfolg brachte
mir wohl diese Strategie? Meine Ehe war am
Abstirzen und meine Geflhlsausbriiche wur-
den immer vulkanischer, wahrend mein Mann
sich immer mehr ins Schweigen zuriickzog. Wir
landeten als Paar in der ,, Toten Zone”, wie PoV
die Phase des Nebeneinanders nennt. Auch

EX gipt genvg Grink,

rz/zbé 20 teepnen,

Ulrike Parnreiter-Fingerl und ihr Mann leiten zusammen
das PAFIN - Zentrum fiir Neues Bewusstsein
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" hen und sich mit ihr zu verbinden. Das bringt

PoV erfahren

o »Kurs auf Liebe« PoV Studiengruppe
Eine offene Gruppe zum Reinschnuppern,
keine Vorkenntnisse erforderlich
Termine:

16.12.2016, 13.01./03.02./10.03.2017
Freitag jeweils von 18 — 20:30 Uhr
Altenwohnheim St. Martin,

Sonnenweg 9, A-5301 Eugendorf

® »Kurs auf Liebe« PoV
Jahresgruppe/Weggemeinschaft

Eine geschlossene Gruppe von 10 bis

14 Teilnehmerinnen an einem Tag einmal
im Monat, Start im Februar 2017

im Raum Wels (A)

Kontakt und Anmeldung:

Ulrike Parnreiter-Fingerl, ulrike@pafin.at
Tel. +43 664 3663024

32 Keaflyuelfe

uns Freiheit, Friede und Gluck im Inneren. Das
AuBen wird sich dementsprechend verédndern.

Vertraue dem Prozess

Wir sind getragen und gefiihrt von hoheren
Machten. Sich zu 6ffnen fur die Gnade, fur
die Geschenke des Himmels, fir die Wunder
am Weg macht das Leben zu einem Fiillhorn. |
Statt harter Arbeit kdnnen wir empfangen und
ich bin ein lebendiges Beispiel dafir, dass uns
reich gegeben wird. Wir mussen nur unsere
Person und unseren Verstand etwas zuriick
stellen, ebenso unsere Kontrolle und unsere
Unabhéangigkeit. ,| do it my way” und schon
flieBt der Fluss und wir mit ihm.

Das alles ist PoV und noch viel mehr

Mein Leben hat sich in diesen 13 Jahren grund-
legend veréndert. Meine Ehe ist ein lebendi-
ges Miteinander, meine Energie ist zurtick und
ich habe an Selbstvertrauen und Sicherheit
gewonnen. Ich mache heute Dinge, die ich mir
davor nicht zugetraut hatte. Uber allem steht
die Lebensfreude. Natrlich gibt es auch triibe
Tage und Abgriinde zwischendurch — doch ich
habe gelernt, dass die Liebe das Ziel ist und
auch der Weg - Tag fur Tag. [ ]

Mag. Ulrike _.
Parnreiter-Fingerl
ist Psychotherapeutin und
Autorin. Gemeinsam mit ihrem
Mann fiihrt sie das Zentrum
+PAFIN - Peace And Freedom Inside Now”.
Ihr Herzensanliegen ist es, ihre eigenen PoV-
Erfahrungen weiter zu geben an Einzelne,
Paare und Gruppen. www.pafin.at

Foto: Taro Ebihara (Portrait)

Wunderschénes SignKarten-Set
mit begleitendem Buch und
Audio-CD von www.sign.ag

1 x Vegane Bodylotion und 1 x
Handcreme von AHAVA

Die Untersbergbotschaft

Die Quelle und die Madonna
in der Almbachklamm

Das Buch (ber die Madonna in
der Almbachklamm vom
www.plenk-verlag.com

Energetisierter Ur-Reis,
1 x Sorte MAA VEE und
1 x NILKANDA
www.riceforlife.net

In der Natur liegt alles, was
wir brauchen! Buch von Jérg
Romstétter (Artikel S. 12)

Schéne, lange Stulpen aus
Baumwolle von
www.bysita.de/shop.



HEILMETHODE

Sie ruhig und tief Liebe, Dankbarkeit und
Wertschatzung ein. Versorgen Sie sich liber
lhren Atemstrom mit diesen Qualitdten. Atme
Sie Anspannung/unruhige Gedanken aus.

e heilsame Kraft
Vo /(/&Z%7 & Stimme

Wunschen Sie sich, jederzeit entspanntin Einklang mit sich zu
kommen? Ich mochte Sie einladen, mir auf eine Reise in die sanfte,

JEDER Ton ist willkommen. Atmen Sie

Ton passend ist.

STIMMLICHE HARMONISIERUNG — PRAKTISCHE UBUNG

Konzentrieren Sie sich auf lhren Atem. Atmen

Beobachten Sie wertfrei/achtsam: Wo im Kérper
sitzt der Schmerz/der emotionale Zustand?
Welcher Ton/Téne driicken den Zustand aus?

ruhig und wahrnehmend, ob der

Ténen Sie, so lange es lhnen wohl tut.
Welcher Ton stabilisiert Ihren neu gewon-
nenen Einklang? Ténen Sie ganz spontan.
Schenken Sie dabei der entlasteten Kérper-
stelle Aufmerksamkeit. Variieren Sie den Ton,
bis Sie eine wohltuende Resonanz erfahren.
Bitte ténen Sie auf einem wohltuenden
Vokal achtsam den entsprechenden Ton.
Ténen Sie, so lange es lhnen wohl tut.

n

sehr effiziente Wirkungswelt des Klangs zu folgen und lhre
Stimme als alltagstaugliches, heilsames

Instrument zu entdecken.
-J eder Gedanke, unsere Gefiihle, unsere Worte erzeu-

gen Schwingung. Jede Schwingung erzeugt einen
einzigartigen Klang — ob nun im hérbaren oder im nicht
hérbaren Bereich. Wir erschaffen mit unseren Schwin-
gungen Resonanzfelder, die sich auf uns und unser
Gegenlber auswirken. Ein Beispiel: Ganz intuitiv
senkt sich unsere Stimme, wenn wir einem lieben
Menschen Trost zusprechen oder ein kleines Kind
beruhigen mochten. Gute Zuhérer nehmen die fei-
nen Frequenzen wahr, die ,zwischen den Zeilen”
mitschwingen.

Stellen Sie sich folgendes Bild vor: Der Mensch

ist wie ein groBes Orchester — jede Zelle, unse-
re Gene und Organe schwingen. Alle singen ihre
eigenen Melodien. Um eine harmonische Kom-
munikation unserer verschiedenen Seins-Ebenen
zu unterstutzen, ist es essentiell, dass Gedanken,
Geflhle, Worte und Handlungen harmonisch mitein-
ander Ubereinstimmen, das heif3t koharent sind. Wenn
dies nicht der Fall ist, zeigt sich dies in einem blockier-
ten Fluss unserer Lebensenergie. Wir fallen aus dem Ein-
Klang mit uns selbst. Oftmals driickt sich das in seelischen
.Verstimmungen” oder kérperlichen Schmerzen aus.

TEXT: BETTINA STEINER

gende

erzeuge

zum Beispiel
Das Wasserklangbild bildet eine Frauen-

stimme ab, die auf dem Vokal O tént. dem Kérper hinau

34 Keaftyuelle

Die Stimme - ein heilsames Instrument

Ein Urgestein der Klangheilung, Jonathan Goldman, hat fol-

Formel entwickelt: Intention + Frequenz = Heilung.

Die einfache Formel macht sehr deutlich, dass unsere
innere Haltung — unsere Intention — sowie die daraus
entstehenden Schwingungsfrequenzen maBgeblich
unsere Heilung, d.h. Einklang, unterstiitzen. Im ers-
ten Schritt ist es wichtig, in eine liebevolle, anneh-

mende Haltung zu sich selbst zu finden. Das nimmt
Druck, entspannt und ermdglicht einen freieren
Energiefluss. Die Schwingungen unserer Emoti-
onen und Gedanken bewirken eine unmittelbare
Strukturverdnderung auf verschiedenen Ebenen.
Schwingung ist wie eine Tragerwelle, die unsere
Absicht transportiert. So informieren wir uns im
wahrsten Sinne des Wortes — mit jedem Gefiihl,
jedem Gedanken, jedem Wort. Wie ware es, wenn

Sie lhrer inneren Haltung eine Stimme verleihen
und sich mit diesem ,inneren” Instrument in den
Einklang begleiten?

Manfred Clynes, ein &sterreichischer Wissenschaft-

ler auf dem Gebiet der Neurophysiologie, hat spannen-
de Forschungsergebnisse erzielt: Emotionen/Schmerzen

n Druckwellen, die der Kérper speichert. Die wie-

derum lassen sich stimmlich ausdriicken. Das heiBt: Ich kann

die Angst, die ich in mir trage — die sich seelisch

oder physiologisch auswirkt — Gber den stimmlichen Ausdruck aus

s vibrieren und meine Energie so wieder zum »>»

www.kraftquelle-bgl.de 35
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BETTINA STEINER

LIVE ERLEBEN:

e So., 11.12., 15:00 - 16:00 Uhr, Klang-
maérchen ,, Das Glaserne Weihnachtskind”,
Yogaschule Leutkirch, Leutkirch

e Fr., 16.12., 19:00 — 20:30 Uhr, Meditatives
Konzert ,Herzenslicht” mit Martin Ruhland,
Tanzstudio Semblanza, Miinchen

e Sa., 17.12, 14:00 - 17:00 Uhr, Meditatives
Konzert ,Herzenslicht” mit Martin Ruhland,
Salzheilstollen Berchtesgaden

¢ So., 18.12., 16:00 - 17:00 Uhr, Klang-
marchen ,, Das Glaserne Weihnachtskind”,
Yogastudio, Egling

e Fr., 06.01.17 14:00 — 17:00 Uhr, Riucher-
seminar ,Das Alte verabschieden — Neues
willkommen heiBen” Praxis fiir Bewusstsein,
Licht- und Klangheilung, Legau

® Sa./So. 22./23.01.17, 20:30 - 07:30 Uhr,
Nachteinfahrt ,Seelenreise” mit Martin Ruh-
land, Salzheilstollen Berchtesgaden

® So. 12.02.17, 14:00 - 17:00 Uhr, Klangscha-
lenmeditation, Salzheilstollen Berchtesgaden

FlieBen bringen. Er nannte dies ,essentische
Formen”. Ganz praktisch angewendet be-
deutet das: Wenn ich mich in einem belasten-
den kérperlichen (Kopfschmerzen, Ricken-,
Nackenschmerzen etc.) oder emotionalen Zu-
stand (Angst, Zorn, Trauer etc.) befinde, kann
ich diesen Zustanden (m-)eine Stimme verlei-
hen. Ich spiire achtsam in mich hinein, welcher
Ton/Téne diesem Schmerz/Emotion méglichst
prazise Ausdruck verleihen. Wenn Sie diesen
Ton/Tdne spuren, durfen Sie Mut fassen und
einfach ténen. Jeder Ton ist willkommen, auch

wenn es sich wie ein Brummen, Krachzen,
Achzen oder Wimmern anhért!
Der erste Schritt in die An-
nahme und Heilung ist das
GEHORT SEIN. | |

Bettina Steiner

arbeitet selbststandig in ihrer
Praxis flir Bewusstsein, Licht- und
Klangheilung. Sie bietet Beratun-
gen, Seminare und Konzerte zum Thema an. Licht
und Klang empfindet sie als Ursprung unserer
Schépfung und somit als liebe- und wirkungsvolles
Instrument der Heilung. www.herz-und-seele.com

Das Wasser wurde mit einem Berg-
kristall energetisiert, gefroren und seine
kristalline Struktur fotografiert

36 Keaflyuelfe

Foto: www.hado-life.com / Wasserlabor, gegriindet von Masaru Emoto und Rasmus Gaupp-Berghausen
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A m Anfang steht meist die Verdrangung,
es nicht wahr haben zu wollen. Das Er-

eignis wird nicht als Wirklichkeit gesehen. Ein
Fihlen von Hilflosigkeit und Einsamkeit, ge-
folgt von Angst und Schuldgefiihlen, etwas
versaumt zu haben. Ein Gefihl, den Boden
unter den FiiBen zu verlieren. Ruhe und Stille

38 Keuftyuelle

negegnen

+ '} Aufeinmalist sie da. Manchmal

: unerwartet und plotzlich, oder

auch schleichend, maskiert. Ein fief
sitzender Schmerz, ausgelost durch
den Verlust eines nahestehenden,
geliebten Menschen oder Tieres,
durch Trennung, Tod, Krankheit und
noch vieles mehr. Ein Schmerz, der
fiefim Inneren beruhrt und fur jeden
ein individuelles Erleben darstellf!

TexT: JuTtTA GROSS-REICHL

sind kaum zu ertragen. Schlaflosigkeit macht
sich breit. Keine Hoffnung und Aussicht auf
Besserung. Alle Gedanken drehen sich um
dieses schmerzvolle Ereignis.

Was kénnen wir AuBenstehende in solch ei-
ner Lebenssituation fur die Betroffenen tun?
Die groBte Angst, die ich am Anfang meiner

e e e
B el S A P
Fe i 3 =33 ape TR e ¥

Arbeit in der Begegnung mit einem Trauern-
den erfahren habe, ist die Angst davor, nicht
zu wissen, was ich sagen soll. Keine Antwort
geben zu kénnen auf die Frage ,Warum?”,
+Warum gerade ich?” Die Angst vor der
Angst, die Sprachlosigkeit auszuhalten.

In dieser Situation ist es gut, einfach da zu
sein, ohne in sinnlosen Aktionismus zu verfallen.
Dazu braucht es Mut. Denn es erfordert auch
den Umgang mit der eigenen Trauer, die uns
in diesem Moment begegnet und tUberwaltigt.

Ich méchte lhnen Mut machen, und dazu
braucht es nicht immer das gesprochene Wort.
Vielleicht hilft auch eine Umarmung, um Mit-
gefihl auszudriicken. Dasein, zuhdren, mitfih-
lende Anteilnahme: Das sind groBartige Ge-
schenke in solch einer schwierigen Zeit.

TRAUERBEGLEITUNG

e einzeln und/oder in der Gruppe
e auch Hausbesuch ist méglich
www.jutta-gross-reichl.de

Die Trauer braucht einen Raum, wo sie
sein darf und sich mitteilen kann, wenn Wut,
Zorn, Ablehnung, Resignation und Schmerz
sich zeigen. Trauerprozesse brauchen Zeit!
Sie lassen sich nicht beschleunigen. Geduld
offnet unser Herz, ermdglicht Heilung und
macht Platz fir Neues.

Ich méchte allen Trauernden und deren Ange-
hérigen Mut machen, aufeinander zuzugehen in
dieser schwierigen Zeit. Es ist wichtig, sich auf
den Trauerprozess einzulassen, auch wenn man
nicht weil3, wohin die Reise geht. Lasst man ihn
zu, kann sich Wunderbares entfalten. |

Jutta Grof3-Reichl

Heilpraktikerin mit langjahriger

_ Erfahrung im Umgang mit schwerst-
wid kranken, sterbenden und trauern-

den Menschen. Das ganzheitliche Wohlbefinden

liegt ihr am Herzen. Menschen mit kérperlichen

wie psychischen Beschwerden sind in ihrer Praxis

willkommen. www.jutta-gross-reichl.de
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Seele ///éz/ iert?

Dann komm zu Biodanza und entdecke Deine Lebendigkeit! Ein freudvolles
Lebensgefuhl erwartet Dich ebenso wie Bewusstheitund Tiefe.

TexT: SAMADHI CouLIBALY FoTos: SuLpicius BERTSCH

A uf der Suche nach ...? so lautet der Ti-
tel meiner Diplomarbeit zur Biodanza
Erméglicherin. Das Leben trégt einen verbor-
genen Zauber in sich, das spire ich schon als
kleines Madchen. Im hingebungsvollen Tanz
bin ich ganz préasent, spiire meinen Kérper und
fuhle mich Eins mit dem Kosmos.

Tanzen gehdrt zum Schénsten, was einem
Menschen passieren kann. Die Musik berlhrt
unsere Seele, der Kérper bewegt sich natir-
lich, die Zellen beginnen zu leuchten.

Viele Jahre spater werde ich zu einem Bio-
danza Workshop eingeladen. Schon bei den
Erdffnungsworten der Leiterin fuhle ich mich
zu Hause. Frauen und Manner stehen im Kreis,
halten sich achtsam an den Hénden und bli-
cken einander in die Augen. Die Musik be-
ginnt und langsam entsteht eine Bewegung
im Kreis. Ich fihle eine angenehme Verbin-
dung zu fremden Menschen. Bald schon fiihle
ich mich als willkommener Teil der Gruppe. Ich
habe meinen Platz gefunden.
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Was geschieht bei einem
Biodanza Abend?

Im Anfangskreis ist Raum fiir verbale Intimi-
tat. Der Leiter bereitet mit Eréffnungsworten
eine Atmosphére des Wohlbefindens und des
Willkommens. Wahrend des Tanzes wird nicht
gesprochen, damit wir eine moglichst tiefe Er-
fahrungsebene erreichen. ,,Oh, how good it
is to be here”, so ertént eine fréhliche Musik.
Die Teilnehmerlnnen beginnen nach kurzer Er-
klédrung in alle Richtungen zu gehen. Die Be-
wegung geht durch den ganzen Kérper und
integriert die freudige Emotion. Blicke begeg-
nen sich, man bekommt Lust auf mehr. Schon
erklingt das nachste Musiksttlick. Zu bekannter,
mitreiBender Musik darf sich der Kérper bewe-
gen wie er méchte. Neue, freie Bewegungen
ermdglichen auch im Inneren eine Befreiung
und Erweiterung. Nun tanzen wir zu zweit,
stimmen uns aufeinander ein und lassen uns
von der Musik tragen. Mit dieser schénen »>
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WINTERKURS:

FRUHLINGSKURS:

www.sonnenstrahlen.at

BIODANZA-KURSE

Biodanza Kurse in Seekirchen
am Wallersee mit Samadhi

Mo. 09.01. - 20. 02. von 18 — 20 Uhr

08.05. — 26.06. von 19 - 21 Uhr
Mehr Infos und Anmeldung unter

Musik gelingt Verbindung und Kontakt wie
von selbst. Noch ein Blick in die Augen, die
Hénde berihren sich und schon entsteht eine
Bewegung im Gleichklang. Und das Ganze
ohne erlernte Schritttechnik.

Nach weiteren lebhaften, lebendigen Tan-
zen in Kleingruppen, zu zweit, zu dritt und
auch mit der gesamten Gruppe folgen sanf-
tere Kldnge. Tanzende Atmung, so nennt sich
der nachste Tanz. Die Musik dringt tief in uns
ein, der Korper lasst sich von der Atmung be-
hutsam bewegen. Wohlbefinden ist die Folge.
Die achtsame menschliche Begegnung kommt
auch nicht zu kurz. Wir nehmen Blickkontakt
auf, gehen langsam auf einen Menschen zu
und erlauben eine authentische Begegnung.
Es kann sein, dass man sich ansieht, dass
man sich an den Handen halt oder manchmal
mochte man sein Gegeniiber einfach nur ans
Herz nehmen. Im Respekt und wechselseiti-
gem Feedback entsteht Kontakt, der gut tut.

Unsere personliche Entwicklung und unser
Ausdruck werden durch regelméBiges Bio-
danza geférdert. Die natiirlich angelegten
Potentiale wie Vitalitat, Sexualitat, Kreativitat,
Empfindsamkeit und Transzendenz werden
gestéarkt. Jeder Tanz hat eine Absicht und fuhrt
uns zu einer erweiterten Wahrnehmung von
uns selbst. So kénnen wir immer mehr Anteile
in uns integrieren, werden immer lebendiger,
finden unseren Mut und unsere Kraft, um ein
gutes Leben zu fiihren. Biodanza stellt das Le-
ben ins Zentrum und orientiert sich weder an
Konventionen noch an Dogmen. Jeder Mensch
hat ein Recht auf Menschlichkeit und Wiirde.
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Es lebt in uns etwas Wunderbares

Biodanza erinnert uns wieder an die GréBe und
an die Feier des Lebens. Wir erlauben uns mehr
Freiheit, die Welt zu entdecken und dadurch
wieder Freude am Sein spiren zu kénnen. Bio-
danza veréndert unsere Grundstimmung posi-
tiv und unser Lebensmut wird gestérkt. Im Tanz
entsteht ein starkes Feld, welches das Potenti-
al des Wachstums und der Erneuerung in sich
trégt. Biodanza ist eine Reise in das Herz des
Menschseins. Eine Reise, um die verloren ge-
gangene Einheit wieder zu finden.

Far wen ist Biodanza gedacht?

Biodanza ist fur alle Menschen geeignet, die
Freude, Lebendigkeit und Bewusstwerdung er-
fahren wollen. Es sind keine Vorkenntnisse nétig.
Es genugt die Bereitschaft, sich auf etwas Neu-
es einzulassen. Fur mich ist Biodanza die beste
Méglichkeit um die eigene Verbindung zum Le-
ben zu erneuern, wach und mit allen Sinnen im
Augenblick zu leben und immer wieder neue
Wege zu finden, das Leben positiv zu gestalten. B

Samadhi
lebt seit 2007 in Salzburg, ist
4 ausgebildete Pddagogin, Mutter

von drei erwachsenen Kindern und
leitet seit 2004 Biodanza Gruppen und Seminare.
Derzeit schreibt sie an ihrem Buch, griindet eine
Liebesschule und leitet Naturbegegnungen und
Rituale. www.sonnenstrahlen.at

Die neue Dimension
im Glas fur lhre Gesundheit

il

Das linke Bild zeigt bestgepriiftes Leitungswasser,
im rechten Bild sehen Sie dasselbe Leitungswasser
nachdem es 15 Minuten in der Amethyst-Christall-
karaffe von Monika Ried| war.

Glaskunstlerin Monika Ried! (Dipl. Humanenergetikern,

Dipl. Lebensraumberaterin, Yogalehrerin) hat das erste

| e | Mal in der Geschichte Diamanten und Edelsteine in das
flissige Naturglas eingearbeitet. Diese Symbiose wird zu
einer unvergleichlichen Naturkraft, die Ihr bestgepriftes
Leitungswasser zu einer groBen Lichtquelle wandelt.
Beleben Sie lhre Vitalitat mit den energievollen

{ » Christall-Wasserkaraffen von Monika Riedl.

~ o/

MONIKA RIEDL

'
Besuchen Sie die Chrilstallmanufaktur, sioUren Sie die Kraft
und erleben Sie dieses wunderschone Handwerk.

Monika Riedl Christallmanufaktur - www.monika-riedl_..com
Telefon: +43 6245 70787 - Garnei 147 b - 5431 Kuchl - Osterreich



BUCHER

Code-Wert: Jal

Lauft Ihnen momentan auch
permanent das Wort Nein lber
den Weg - in Form von Proble-
men, Hindernissen oder inneren
Widerstanden? Dann legen

wir lhnen dieses Blchlein ans
Herz. Oder besser gesagt zwei
Buchstaben: JAl Warum? Weil
kein anderes Wort so viel Kraft
hat, um Probleme in Lésungen
zu transformieren und das Leben
zu verdandern wie eben dieses
Wort! Davon sind die beiden
Autoren Astrid und Christoph
Oberdorf so Uberzeugt, dass sie
daraus eine Methode entwi-
ckelt haben, die bereits vielen
Menschen sowohl in privaten als
auch beruflichen Krisen weiter-
geholfen hat. Schritt fur Schritt
zeigen sie auf, welche typischen
Verwechslungen im Denken zu
unndtigen Problemen flihren
und wie jeder diese nachhaltig
beenden kann. Einfach durch
den geschickten Einsatz des
kleinen Wértchens JA.
Astrid-Beate & Christoph Ober-
dorf: ,Jal” Wie die Kraft der
Bejahung Ihr Leben veréndert,
Echnaton, 9,99 €

T.‘*J ﬂ!“l‘m‘ﬁ'! £

Chrndnph Dbergdoef

»lal«

W e Kraft der
ng Iher Lisben
worfinder

Welshelt zum
Mithehmen

Ich misste mehr Yoga machen!
Besser essen! Mehr meditieren! .
Kennen Sie diese Satze bei sich palilia

Fﬂ".ku
selbst und scheitern dann doch Chopra

bei der Umsetzung im Alltag, Take it €05y

weil Sie zu faul, zu mide oder zu I
furw

beschaftigt sind? Kleiner Trost —
Sie sind nicht allein damit. Autorin
Mallika Chopra kennt diese unvoll-
endeten Vorhaben auch. Und sie erzéhlt in diesem Buch
von ihren eigenen Erfahrungen damit, ihrem Entwick-
lungsprozess und warum sie heute Vorsatze besser in die
Tat umsetzen kann. Ein Beispiel von vielen: Statt verbis-
sen einer To-Do-Liste hinterherzujagen, konzentriert sie
sich heute lieber auf die Dinge, die ihr SpaB machen und
gut tun. Von Rickschlagen l&sst sie sich nicht entmuti-
gen, sondern bleibt nachsichtig mit sich — und kommt
dadurch wesentlich leichter an ihre Ziele.

M. Chopra: ,Take it easy — Von guten Vorséatzen und wie der
Alltag immer dazwischenkommt... ”, Nymphenburger, 20,- €

wr
(il il

Die Kunst des Biftens

Um Hilfe zu bitten fallt den meisten Menschen schwer,
weil sie Angst haben, schwach und bedurftig zu erschei-
nen. Ein Denkfehler, meint Amanda Palmer. Die Musikerin
ist eine echte Expertin darin, sich helfen zu lassen, hat

sie doch bei unzdhligen Gelegenheiten bereits um die
Unterstltzung ihrer Fans gebeten. Dabei hat sie erfahren,
dass der ausgetauschte Gefallen stets fir beide Seiten ein
Gewinn ist. Ihre Erkenntnis: Wer um Hilfe bittet, zeigt sich
zwar verletzlich, erhalt aber auch
die Chance, Vertrauen zu bewei-
sen und Beziehungen aufzubauen.
Ein Buch Uber Menschlichkeit,
aber auch (iber Angste und
Schwéchen und tber die Kraft

der Gite und des Vertrauens.
Amanda Palmers: Die Art of Asking,
Eichborn, 16,99 €

AMANDA PALMER

DR, VINOD VERMA

Die Ayurveda

%OTH EKE
I

ansapotheke

anf indische Art

Die bekannte Ayurveda-Arztin Dr. Vinod
Verma hat eine Hausapotheke mit ayur-
vedischen Kréutern und Gewdlrzen fur die
haufigsten Beschwerden zusammenge-
stellt. Keine Sorge: Die Zutaten sind alle
leicht zu bekommen, denn es werden nur
solche verwendet, die auch in der Kiiche
genutzt werden und Uberall erhaltlich sind.
Dazu gehéren Ingwer und Zimt ebenso
wie Kurkuma und Kardamom. Mit den
Uber 100 Heilrezepten lassen sich géngige
Alltagsbeschwerden auf natirliche Weise
heilen wie etwa Erkéltungskrankheiten,
Verdauungsprobleme, Hautkrankheiten,
aber auch Kopfschmerzen oder Heu-
schnupfen. Ein besonderes Augenmerk
hat Dr. Versa auf die Bedeutung von
Vorsorge-Programmen fir Darm, Immun-
system und einen guten Schlaf gelegt.

Im Ayurveda ist deren Funktion die
Voraussetzung fir eine stabile Gesundheit.

Vinod Verma: Die Ayurveda-Apotheke,
Knaur, 16,99 €

Comic-Ratgeber fur
ein erfullteres Leben

Wie geht man mit enttduschten Erwartungen
um? Im Job, in der Liebe, in finanziellen
Dingen? Und zwar besonders dann, wenn
man denkt, dass irgendjemand aul3er einem
selbst die eigenen Wiinsche und Sehnslchte
erfullen musste? Jens Corssen, Psychologe
und renommierter Coach fir Manager und
Spitzensportler, hat eine einfache Lésung
parat: Wir selbst miissen dafiir sorgen, dass
sich unsere Wiinsche ans Leben erfillen.
Wie man das konkret angeht und welche
mentalen ,Werkzeuge"” man daflr braucht,
vermittelt er Uber sein Buch, das eine
Mischung aus Ratgeber und Comic ist. Die
durchgehende Geschichte mit vier Personen
in der Hauptrolle ist eine vergniigliche Lek-
ture, die zu vielen Aha-Effekten fihrt, und
dabei hilft, den eigenen Alltag energievoller,
entspannter und
frohlicher zu gestalten.
J. Corssen/S. Ehren-
schwendner: Das

c Das
Gr_-sse_n- Corssen-Prinzip - Die
Pri nzi p vier Werkzeuge fiir

ein freudvolles Leben,
& o) @ Arkana, 19,99 €
A5

Jens Corssen
et o Earprichersrires

ey

afhani

Nari Nikbakht

war viele Jahre als Redakteurin
fiir Magazine wie Vital, Fiir Sie,
Familie & Co und Woman tétig.
Seit 2007 ist sie als freie Journa-

listin unterwegs. Sie lebt mit ihrem Mann
und ihrer Tochter in Hamburg.
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Veranstaltungen

DEZEMBER

Di. 29.11./ Di. 20.12. / Di. 10.01. / Di. 07.02.
u. weitere: Offene Gruppe: Autopoietische
Aufstellungen zum Finden von starkenden,
ermutigenden Anteilen, und Familien-, Struk-
turaufstellungen in Salzburg. Teilnahme jeder-
zeit moglich. www.zeit-raum.co.at Tel. +43 676
7614119 Willkommen! Margit Walter-Riesner

So. 04.12. 14 Uhr Cello-Klang mit Yu-Ying Ze-
hetmair: Ein klassischer musikalischer Genuss
mit Cello-Klang aus stiller Untererde im Salz-
heilstollen. www.salzheilstollen.com, Anmel-
dung unter +49 8652 979535

Sa. 10.12. Entschleunigungs-Tag, ein ganzer
Tag nur fir Dich! Mit sanften Yoga-Ubungen,
ayurv. Glicks-Frihstiick, kleinem Natur-Spa-
ziergang, Achtsamkeit, Yoga-Nidra Heilsame
Tiefenentspannung — Ein wunderbares Ge-
schenk fur Deine Freundin/Mutter/Tocher
... 10 = 16 Uhr, 80,- € (Mitbringrabatt 10,- €),
Brigitte Pfniir, +49 8652 948651,
www.yogahaus-berchtesgaden.com

Sa. 10.12. 14 Uhr Advents-Zauber mit Wal-
purga und Tochtern: Eine Stunde dem Alltag
in den Salzheilstollen entfliehen und bei sich
selbst ankommen. www.salzheilstollen.com,
Anmeldung unter +49 8652 979535

Di. 13.12. Offener Frauenkreis ,Weibliche
Wurzeln nahren” ist ein kraftvoller Raum, die in-
nere und duBere Balance zu nahren. Austausch,
Wissensvermittlung und Rituale unterstitzen
uns dabei, unsere Kreativitat als Frau zu leben
und unser Sein zu feiern. Willkommen im Kreis
der Frauen. 19 — 21.30 Uhr in Bad Reichen-
hall. Anmeldung ulrike@kleylein-seminare.de
oder +49 8651 762890

So. 11.12. Blindes Vertrauen in Traunstein
Sinnliche Elemente mit Schmecken, Riechen
und Spiiren prégen den Abend. Blind das Ge-
geniber ertasten, blind geflttert werden, blind
berlhrt werden. Was brauche ich, um vertrauen
zu kénnen? Was muss ich geben, damit der an-
dere mir vertraut? Energieausgleich 75,- €, Tel.:
+49 160 5375249, www.chiemgau-tantra.de
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S0.11.12. ,Von Herz zu Herz” Konzert im Salz-
heilstollen Berchtesgaden, 14 — 17 Uhr. Eigene
Lieder mit Monika Kronschlager (voc, git) und
Walpurgis (voc, tanp, git). Lass Dich berihren
von tiefsinnigen Texten und ins Ohr gehenden
Melodien weiser Frauen, die die Welt veran-
dern: Der Klang des Herzens durchdringt alle
physisch-seelischen Mauern. Entspannung,
Leichtigkeit, Frohlichkeit und Luxus pur... An-
meldung im Salzheilstollen, +49 8652 979535,
www.salzheilstollen.com

www.veranstaltungen-salzburg.at
www.wohlstand-fur-alle.jetzt

Mi. 14.12. Od*Chi's Naturzauber Konzert in
der Kreissenhohle bei Bad Reichenhall, um
20 Uhr. Weitere Infos auf http://www.urwurz.
de/1947.0.html

Findet nur bei genligend Anmeldungen statt!
Verbindliche Anmeldung bis 21 Uhr am Vor-
abend erforderlich! urwurz@gmx.de

Fr. 30.12.16 - So. 01.01.17 Silvester einmal
anders erleben! Mit Biodanza, einem Ritualfeu-
er, und mit Naturbegegnung schlieBen wir das
Alte Jahr wiirdig ab und heiBen das Neue von
Herzen willkommen. Alle Infos unter
www.sonnenstrahlen.at

Sa. 17.12. Yoga & Ayurveda fir Dein inneres
Gleichgewicht - Eine Auszeit vom Alltag — Fin-
de wieder Ruhe, Kraft und Ausgeglichenheit
mit sanften Yoga-Ubungen, ayurv. Mahlzeit,
kl. Spaziergang in der Natur, Achtsamkeit,
Yoga-Nidra Heilsame Tiefenentspannung. 10
— 16 Uhr, 80,- € (Mitbringrabatt 10,- €), Brigit-
te Pfnlr, +49 8652 948651, www.yogahaus-
berchtesgaden.com

Fr. 30.12. auf 31.12. 21 Uhr, Klangzaubernacht
im Salzheilstollen mit Chris Amrhein und Paul
Freh: Klangreise mit Obertongesang, ausge-
wahlte Herzenslieder, Einschlaf- und Guten-
Morgen-Konzert. www.salzheilstollen.com, An-
meldung unter +49 8652 979535

JANUAR

Do. 05.01. auf 06.01.17, 21 Uhr Dreiko-
nigs-Nacht im Salzheilstollen mit Paul Freh
und Herbert Walter: Ostwind-Konzert, My-
then und Legenden, gemeinsames Singen.
www.salzheilstollen.com, Anmeldung unter
+49 8652 979535

Anzeigenschluss Heft Nr. 5: 25.01.2017

Sa. 07.01. Yoga flr Einsteiger. Wolltest Du
schon immer mal Yoga kennenlernen? Erlerne
einfache Kérper- und Atemiibungen und spiire
die heilsame Wirkung von Yoga, ayurv. Mahl-
zeit, Yoga-Nidra Heilsame Tiefenentspannung
- auch flr Wieder-Einsteiger! 10— 16 Uhr, 80,- €
(Mitbringrabatt 10,- €), Brigitte Pfnir, +49 8652
948651, www.yogahaus-berchtesgaden.com

So. 08.01. Workshop Visualisierungs-Collage:
Was wiinscht du dir wirklich in deinem Leben?
Dieses ist ein kreativer Prozess zu deinem Her-
zensthema/Zielen. Kleben, stempeln, malen, ...
Es geht hier nicht um Perfektion, sondern mit
Freude ein Bild deiner Sehnsucht und Bedurf-
nisse zu kreieren, welches dich auf deinem Weg
begleiten kann. 15 - 18 Uhr, Claudia Mégling
+49 8652 6999911, info@kraftquelle-bgl.de

So. 08.01. 14 Uhr Atme Dich frei im Salzheil-
stollen mit Hilde Bauhofer: Einfache Atem-
tbungen in der wunderbaren Atmosphére des
Salzheilstollens bei sanften Klangen der Klang-
schalen. www.salzheilstollen.com, Anmeldung
unter +49 8652 979535

Di. 10.01. Offener Frauenkreis , Weibliche Wur-
zeln ndhren” ist ein kraftvoller Raum, um die
innereundauBereBalancezunahren. Austausch,
Wissensvermittlung und Rituale unterstltzen
uns dabei, unsere Kreativitat als Frau zu leben
und unser Sein zu feiern. Willkommen im Kreis
der Frauen. 19 — 21.30 Uhr in Bad Reichenhall.
Anmeldung ulrike@kleylein-seminare.de oder
+49 8651 762890

Di. 10.01. / Di. 07.02. u. weitere: Offene
Gruppe: Autopoietische Aufstellungen zum
Finden von stdrkenden, ermutigenden An-
teilen, und Familien-, Strukturaufstellungen
in Salzburg. Teilnahme jederzeit moglich.
Tel. +43 676 7614119, www.zeit-raum.co.at
Willkommen! Margit Walter-Riesner

Mi. 11.01. - So. 15.01. Basiskurs Tantramas-
sage in Schonau am Koénigssee. Im Seminar
lernen wir neben den erforderlichen Techni-
ken und Ablaufen auch die Grundhaltung, die
hinter der Massage steht. Das liebevolle An-
nehmen des Gastes, aber auch sich selbst, mit
aller Schoénheit, allen Schatten und allen Be-
sonderheiten. Die eigene Prasenz vollstandig
in die Berlihrung geben, die Bereiche Nackt-

heit, Nahe, Berlhrung, Sinnlichkeit und Wert-
schatzung spiiren und leben. Energieausgleich
390,- € zzgl. Unterkunft im Seminarhaus. Tel.:
+49 160 5375249, www.chiemgau-tantra.de

Do. 12.01. Vortrag 20 Uhr, Heilpraktiker Andreas
Fuchs zum Thema: ,Vitamin-D + Mineralstoffe
und ihre Bedeutung fir unsere Gesundheit”,
Schénau am Konigssee, Rathaus. Im Rahmen
der Veranstaltung ,Fit durch unser Gmoa”

Sa.21.01.STARSNAKE Schuleflirschamanisches
Wissen. Informationsabend in Bad Reichen-
hall 19.30 — 21 Uhr, Studiergruppe ab Marz
2017, www.starsnake.de

So. 22.01. 14 Uhr Klassik im Salz im Salzheil-
stollen mit Livia Hollo und Alia Antunez: Klassik
meets Blues & Swing. www.salzheilstollen.com,
Anmeldung unter +49 8652 979535

Do. 26.01. NEU! Od*Chi's obertonreiche
Klangreise im ,Terra Balance” um 19:30 Uhr,
HauptstraBe 48, D-83483 Bischofswiesen. Ab
sofort jeden letzten Donnerstag im Monat (au-
Ber Feiertag und Ferienzeit in Bayern). Findet
nur bei genligend Anmeldungen statt! Ver-
bindliche Anmeldung bis 21 Uhr am Vorabend
erforderlich! urwurz@gmx.de

Sa. 28.01. Gesund und fit ins Neue Jahr mit
Yoga & Ayurveda fur Deine Gelenke und zum
Entschlacken — mit sanften Ubungen, ayurve-
discher Mahlzeit, kl. Spaziergang in der Natur,
Yoga-Nidra Heilsame Tiefenentspannung.
10 — 16 Uhr, 80,- € (Mitbringrabatt 10,- €),
Brigitte Pfnir, +49 8652 948651,
www.yogahaus-berchtesgaden.com

Sa. 28.01. ,Osterreichisch-bayrische Ent+
Spannung pur mit Wal*Chi” Konzert im Salz-
heilstollen Berchtesgaden, 14 — 17 Uhr. Auf-
regend-besinnliche und anregend-beruhigen-
de Gesdnge & Klange von der ,guten Hexe
vom Untersberg” Walpurgis (voc, git, tanp)
und dem Alpenbarden Od*Chi (Oberton-/
Untertongesang, Bajuwarische Mantren, Did-
geridoo, Maultrommel, Percussion, Shrutibox,
Indianerfléte, Alphorn uvm.). Anmeldung im
Salzheilstollen, +49 8652 979535,
www.salzheilstollen.com
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Sa. 28. - So. 29.01. Die Kénigin in dir — Ta-
lenteworkshop fiir Frauen in Berchtesgaden.
Wir arbeiten mit kognitiven, meditativen und
energetischen Methoden, um das Besondere,
das Einzigartige jeder Frau herauszuarbeiten,
das Selbstbewusstsein zu stérken und Blocka-
den aufzuldsen. Energieausgleich 239,-€ inkl.
Talentecheck, Info und Anmeldung:
www.gehedeinenweg.net

FEBRUAR

Sa. 04.02. 14 Uhr Klangherz im Salzheilstollen
mit Bernhard Schmidt: Exotische ,Ur-Klange”
werden im Herzen des tiefen Bergmassivs zum
Schwingen gebracht. www.salzheilstollen.com,
Anmeldung unter +49 8652 979535

Sa. 11.02. Od*Chi's Naturzauber Konzert in
der Kreissenhdhle bei Bad Reichenhall, um
20 Uhr. Weitere Infos auf http://www.urwurz.
de/1947.0.html. Findet nur bei genligend An-
meldungen statt! Verbindliche Anmeldung bis
21 Uhr am Vorabend erforderlich! urwurz@gmx.de

Sa. 11.02. STARSNAKE Schule flr schamanisches
Wissen. Informationsabend in Bad Reichenhall
19.30 - 21 Uhr, Studiergruppe ab Mérz 2017,
www.starsnake.de

Di. 14.02. Offener Frauenkreis ,, Weibliche Wur-
zeln ndhren” ist ein kraftvoller Raum, um die
innere und 3uBere Balance zu nahren. Aus-
tausch, Wissensvermittlung und Rituale unter-
stlitzen uns dabei, unsere Kreativitat als Frau zu
leben und unser Sein zu feiern. Willkommen im
Kreis der Frauen. 19 — 21.30 Uhr in Bad Reichen-
hall. Anmeldung ulrike@kleylein-seminare.de
oder +49 8651 762890

Mi. 15. - So. 19.02. Basiskurs Tantramassage
in Schénau. Im Seminar lernen wir neben den
erforderlichen Techniken und Ablaufen auch
die Grundhaltung, die hinter der Massage
steht. Das liebevolle Annehmen des Gastes,
aber auch sich selbst, mit aller Schonheit, allen
Schatten und allen Besonderheiten. Die eige-
ne Présenz vollsténdig in die Berlihrung ge-
ben, die Bereiche Nacktheit, Nahe, Beriihrung,
Sinnlichkeit und Wertschatzung spiren und le-
ben. Energieausgleich 390,- € zzgl. Unterkunft
im Seminarhaus, Tel: +49 160 5375249,
www.chiemgau-tantra.de

48 Keuftyuelle

Sa. 18.02. - So. 19.02. Seminar: Ennea-
gramm. Das Enneagramm als Werkzeug zur
personlichen und spirituellen Entwicklung. In
diesem Seminar geht es darum, zu zeigen, wie
wir das Enneagramm konkret nutzen kénnen
fir unsere pers. Entwicklung auf allen Ebenen.
Das Seminar kann sowohl fiir Anfanger als auch
fur Fortgeschrittene hilfreich sein. Seminar mit
Dr. Katrin Paulenova. Licht und Heilzentrum,
Schign 28, 83416 Saaldorf-Surheim, Kosten
360,- €, max. 8 TN. Anmeldung und Infos unter
www.lichtundheilzentrum.de

So. 19.02. Naturzauber-Bergwanderung mit
Od*Chi zur Schwarzbach-Quellhéhle BGL, um
10 Uhr. Mehr Infos auf http://www.urwurz.de/
1656.0.html. Findet nur bei gentigend Anmel-
dungen statt! Verbindliche Anmeldung bis 21
Uhr am Vorabend erforderlich!
urwurz@gmx.de

So. 19.02. 14 Uhr Jodelseminar im Salzheil-
stollen mit Josef Ecker: Spaf3 und Freude beim
Jodelseminar, mit bestimmter Atemtechnik
die befreiende Wirkung des Jodelns erfahren.
www.salzheilstollen.com, Anmeldung unter
+49 8652 979535

Do. 23.02. Od*Chi's Obertonreiche Klangrei-
se im ,Terra Balance” um 19:30 Uhr, Haupt-
straBBe 48 in 83483 Bischofswiesen. Ab sofort
jeden letzten Donnerstag im Monat (auBer Fei-
ertag und Ferienzeit in Bayern). Findet nur bei
genligend Anmeldungen statt! Verbindliche
Anmeldung bis 21 Uhr am Vorabend erforder-
lich! urwurz@gmx.de

www.veranstaltungen-salzburg.at
www.wohlstand-fuir-alle.jetzt

Sa. 25.02. 14 Uhr Paul Freh — unplugged im
Salzheilstollen. Mit grandioser Stimme, Gitarre
und rein akustisch singt Paul Freh seine eige-
nen Lieder. www.salzheilstollen.com, Anmel-
dung unter +49 8652 979535

Sa. 25. - So. 26.02. Bewegungen des Her-
zens. Seeham, Salzburger Seengebiet. Seminar
mit Hubert Worliczek. Du erlebst, mit einem
eigenen Anliegen oder als Stellvertreterin in
systemischen Aufstellungen, wie das Herz in
konkreten Lebenssituationen empfindet, wahr-
nimmt, entscheidet und handelt. Info: +43 664
2611409, www.cordevos.at

Anzeigenschluss Heft Nr. 5: 25.01.2017

VORSCHAU MARZ

Fr. 03.03. 18 Uhr — So. 05.03. 13 Uhr Aus-
Zeit fur Weiblichkeit Ein Seminar fiir Frauen
mit Ubungen aus dem Qi Gong, Chan Mi
Gong & Shiatsu. Innehalten, Kraft schépfen
und genéhrt in den Alltag zuriickkehren. Ort:
Biopension Krennleiten, Schonau am Konigs-
see. Kursleitung: Feryal Geng, Heilpraktike-
rin & Qi Gong Lehrerin, Anmeldung +49 821
20966874, www.daowege.de

Di. 21.03. Offener Frauenkreis , Weibliche Wur-
zeln ndhren” ist ein kraftvoller Raum, um die in-
nere und auBere Balance zu nahren. Austausch,
Wissensvermittlung und Rituale unterstiitzen
uns dabei, unsere Kreativitat als Frau zu leben
und unser Sein zu feiern. Willkommen im Kreis
der Frauen. 19 — 21.30 Uhr in Bad Reichenhall.
Anmeldung ulrike@kleylein-seminare.de oder
+49 8651 762890

\Verschiedenes

P MUSIK/ GESANG / TANZ

Geigenunterricht in Bayerisch Gmain fur Kin-
der, Jugendliche und Erwachsene. Tel.: +49
08651 71125, Mobil: +49 175 2120168

Klang-Bespielung: Durch das Auflegen und
Bespielen mit einem Monochord auf lhren
Kérper durchdringt dessen obertonreicher
Klang lhren ganzen Korper. Klang-Bespielung
lindert ... Verspannungen, Einschlafprobleme,
Schmerzen allgem. Art und vieles mehr. Agnes
Haitz, Musikerin, Tel.: +49 8651 9059767, Mo-
bil: +49175 2120168

Ein Couchkonzert findet tiberall dort statt, wo
Menschen voller Freude und Gelassenheit ge-
meinsam singen oder héren. Mit meiner Gitar-
re und einem Repertoire an popularen, inter-
national bekannten und auch eigenen Songs
biete ich dir die Gelegenheit fir so eine Ver-
anstaltung - in deinen oder meinen Raumen.
Anmeldung bei Jérg: +49 178 9759997 — mehr
bei www.lebenswerte.net

Biodanza Winter-Kurs: Vom 9.1. bis 20.2.
jeweils von 18 bis 20 Uhr in der Mattigtaler
Hofkaserei in Seekirchen.

Alle Infos unter www.sonnenstrahlen.at

D NATUR

Naturbegegnungen - Kraftplatze: Im Winter
breitet sich in der Natur eine wunderbare Stille
aus. Meditativ-sinnlich betreten wir Zauberrei-
che der Natur. Aktuelle Veranstaltungen unter
www.sonnenstrahlen.at

» FRAUEN

Frauenzimmer »Wellness down under«”
Die ganz spezielle Auszeit fir die Frau! Ter-
min nach Vereinbarung, Anfragen: +43 664
3663024, www.pafin.at

» MEDITATION

Offene Meditation: 2 x monatlich abwech-
selnd Sa. oder So. geflihrte Meditation mit
Lichtkristallen: Auch fir Anfanger, Energieaus-
gleich 10,- €, Infos und Termine unter www.
lichtundheilzentrum.de

Vollmondmeditation Gemeinsam wollen wir
meditieren, Mantren singen und uns ausrich-
ten auf Liebe, Frieden und Heilung. Seekirchen
bei Salzburg, 19 — 20.30 Uhr, 14.12. + 12.01. +
13.02. + 12.03. Anfragen: +43 664 3663024,
www.pafin.at

D KREATIVITAT

Intuitives Bildgestalten in Encaustic und
Mischtechnik Diese spezielle Wachsmaltech-
nik bietet ein breites Spektrum an spannenden
Malexperimenten, férdert den schopferischen
Prozess mit sehr individueller, entspannen-
der und heilsamer Wirkung. Fir Anfanger und
Fortgeschrittene. Entscheidend ist nicht das
Ergebnis, sondern das Tun! Als Einzelarbeit oder
in Kleingruppen (max. vier Teilnehmer), Anna
Maria Aigner, Bad Reichenhall, +49 8651
7663388, www.encaustic-aigner.de

Workshop Visualisierungs-Collage Was
wilnscht Du Dir wirklich in deinem Leben?
Dieses ist ein kreativer Prozess zu Deinen Zielen.
Kleben, stempeln, malen, zeichnen ... Im Tun
splren was sich gut anfihlt. Es geht hier nicht um
Perfektion, sondern mit Freude ein Bild Deiner
Sehnsucht und Bedurfnisse zu kreieren, welches
dich auf Deinem Weg zum Ziel begleiten kann.
So.08.01., 15— 18 Uhr, Leitung: Claudia Mégling
+49 8652 6999911 oder info@kraftquelle-bgl.de

www.kraftquelle-bgl.de 49



KLEINANZEIGEN

» BEWEGUNG

Qi Gong-Kurse regelmaBig fortlaufend,
sowohl Grund- als auch Aufbaukurse in Bad
Reichenhall. Friederike Bauer: +49 8651 9058327
info@praxis-ganzheitliche-therapie.de

» GESUNDHEIT

Fit & entspannt in Freizeit & Beruf: Fast tag-
lich fortlaufende Kurse im neuen Yogastudio
WalpurgisArt in Grédig, Marktplatz 1! Fir An-
fanger wie Erfahrene, GroB & Klein, Alt & Jung
— tu Dir mal was wirklich Gutes! Einstieg jeder-
zeit. ErmaBigte Schnupperstunde. Meditation,
Ayurveda(kochkurse), Mystic Dance, meditati-
ves Kraftplatzwandern und Sing-Klingabende.
www.walpurgisartundweise.com

Ayurvedische Erndhrungsseminare & Fami-
lienkochkurse. In den Seminaren und Kursen
wird vermittelt, wie wir durch eine gesunde,
Uberwiegend vegetarische und vegane Ernah-
rung nicht nur unseren Kérper, sondern auch
unsere Seele néhren kénnen.
indira@yoga-soulretreat.com
www.yoga-soulretreat.com/german/ayurveda

» SEMINARE

Seminare zur Bewusstseinsentwicklung
Aktivierung der Selbstheilungskréfte, Bewusst-
seinserweiterung und personliche Transfor-
mation. Durch Kérper- und Energietibungen,
bewusste  Atmung, Meditationsreisen und
Tiefenentspannung beginnen wir wieder, ein
neues Bewusstsein fir unseren Kérper zu ent-
wickeln und finden so zuriick in unsere Mitte.
indira@yoga-soulretreat.com
www.yoga-soulretreat.com/german/seminare

Traditioneller Bogenbau in Berchtesgaden
Der Self Bow ist ein traditioneller Bogen, der
aus unterschiedlichen Hoélzern wie Eibe, Oran-
ge Osage oder Esche gebaut werden kann.
Die Bégen werden individuell gebaut, jeder
Bogen ist einzigartig mit einem eigenen Cha-
rakter und Gesicht. Man sagt, der Bogen fin-
det zu seinem Schuetzen. Daher beinhaltet der
Erwerb eines Bogens auch einen individuellen
Findungsprozess zwischen Bogen und Schiitze.
heinz.dollinger@gmx.de, www.bogenheinz.com

Gefiihle wandeln sich, sobald sie bewusst
angenommen sind — wie auch die Situatio-
nen, die sie auslésen. Gemeinsam begleiten
wir dich individuell in der Gruppe durch einen
Ho’oponopono Prozess — die traditionell ha-
waiianische hohe Kunst der Lebenswandlung!

50 Keaflyuelfe

Termine 2017: 25.01. oder 24.02. — Anmel-
dung bei Sabine oder Jorg: +49 8652 9794522
— mehr bei www.lebenswerte.net

STARSNAKE Schule fiir schamanisches Wissen
Informationsabende 21.01. und 11.02., Beginn
der Studiergruppe: 18.Méarz, www.starsnake.de

» WEITERBILDUNG

Riickverbindung Inneres Kind In diesem Wei-
terbildungsseminar erlernst Du, mit Dir selbst
und anderen eine sanfte Rickverbindung mit
dem Inneren Kind durchzufiihren, innere Ver-
letzungen und Traumata aus der Kindheit zu
heilen und das Innere Kind wieder im Herzen
zu integrieren. www.yoga-soulretreat.com/
german/transformation-seminare

D REISEN

Yoga Soul Retreat am Atlantik, Andalusi-
en, Sidspanien. Retreats zur Energetischen
Harmonisierung, Rickverbindung und Inne-
ren Transformation mit regenerativem Yoga,
dynamischer Atmung, Energielibungen, Tiefen-
entspannung, gefihrten Meditationsreisen,
Energiearbeit, Geistheilung, Ayurvedischem Essen
& Natur pur. E-Mail: indira@yoga-soulretreat.com,
www.yoga-soulretreat.com/german/yoga-retreat

D AUSBILDUNG

Ausbildung Energiearbeit & Heilmeditati-
on mit Transformativem Yoga. Erlerne, wie
Du bei Dir selbst und bei anderen Impulse
setzt, um Stérungen im Energiefeld zu har-
monisieren sowie energetische Blockaden
und Traumata aufzulésen. Dadurch wird der
Energiekorper wieder mehr in sein urspriing-
liches Gleichgewicht gebracht und eine Basis
fir ein gesundes Leben geschaffen. E-Mail:
indira@yoga-soulretreat.com, www.yoga-
soulretreat.com/german/yoga-retreat

Klangmassageausbildung! Entdecken Sie,
wie Sie einfach und professionell eine ganz-
heitliche  Entspannungsmethode  erlernen
und damit das Gesunde im Menschen unter-
stitzen. In der Klang-Entspannung |6sen sich
die im Alltagsstress angesammelten Sorgen,
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Unsicherheiten und Blockaden. Dieses Los-
lassen ist eine gute Basis fir die Neubele-
bung und Stérkung der Selbstheilungskrafte.
INFOS: Peter Hess Akademie Tirol, Doris
Regensburger, Tel. +43 676 842570205,
E-Mail: dregensburger83@gmail.com,

www.peterhessakademieinnsbruck.at

» ENERGIEARBEIT & GEISTHEILUNG

Energetische Harmonisierung & Riickverbin-
dung. Durch eine Energetische Harmonisierung
unseres Systems kénnen sich stérende negative
Muster und Schwingungen aus dem physischen
und den energetischen Koérpern — atherischer,
emotionaler und mentaler Kérper - I6sen.
Die Harmonisierung hilft bei der Auflésung von
energetischen Blockaden. Dadurch kénnen wir

Pesrndere (

wieder in unsere wahre Kraft kommen und das
Vertrauen wiedergewinnen und es werden die
Selbstheilungskrafte aktiviert. indira@yoga-
soulretreat.com, www.yoga-soulretreat.com/
german/energiearbeit

www.veranstaltungen-salzburg.at
www.wohlstand-fiir-alle.jetzt

» BERATUNG

zeit-raum:Praxis fur Einzel- und Paar-Bera-
tung, Selbsterfahrung und Fest- und Feier-
gestaltung/Rituale in Salzburg, Obertrum,
Umgebung. Schwerpunkt: Autopoietische Auf-
stellungen zum Finden von stérkenden, ermu-
tigenden Anteilen in Beratung und Seminaren.
www.zeit-raum.co.at Tel. +43 676 7614119
Willkommen! Margit Walter-Riesner

AKTION

Cenyss -

MoMENT € ]/W Oie

Verwohnen Sie sich und [hren Korper

it etwas Gutem. Unser Geschenk furunsere

Leser ... Rabaff-Gutscheine. Probieren Sie doch mal eine Lomi Lomi Nui-Massage,
eme Chakrareinigung oder eine Skin Needling Behandlung. Viel Vergnugen!

2O € Rabatt fur Lomi Lomi Nui

Lomi Lomi Nui ist ein Massageritual mit reichlich Ol, und eine besondere Mé&g-
lichkeit, dem eigenen Kérper Aufmerksamkeit und Achtsamkeit zu schenken. Ganz
ins Spiliren zu kommen, und so ein kleines Stiick mehr Gber sich selbst zu erfahren.

www peterzuchna.at

20/ Rabatt auf eine Skin Needling Behandlung

Génnen Sie sich die neueste Anti-Aging Methode in Kombination mit Wirkstoffkos-
metik auf rein natirlicher Basis und Bio Aloe-Vera Extrakten. Die Haut wird nach-
haltig gefestigt, gestrafft und gewinnt an Leuchtkraft. Ideal auch als Weihnachts-

geschenk Preis pro Behandlung 148,- € / Rabatt-Wert 29,60 € www.schoensinn.info

15 € Rabatt fur 1Std. Chakrareinigung

GenieBe das heilsame Aufladen deines Energiesystems. Du fihlst dich oft
ausgelaugt und gestresst? Dann laden wir dich zu unserem Angebot ein!
KRAFTANKEN FUR DIE DUNKLE JAHRESZEIT. 1 Std. Chakrareinigung statt 70,- € fiir
nur 55,- €. Wir flihren deinen Energiezentren (Chakren) sanft wieder neue Energie zu
und bringen sie in eine ausbalancierte Schwingung. www.lichtundheilzentrum.de
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besondere Cenyss-
Momente Fir e

Verwohnen Sie sich und lhren Korper mif etwas Gutem. Unser Geschenk fur unsere
Leser ... Rabatt-Gufscheine. Probieren Sie doch mal eine Lomi Lomi Nui-Massage,
eine Chakrareinigung oder eine Skin Needling Behandlung. Viel Vergnugen!

><
v Geschenk @ Keafyuelle v Gutschein @ Keffyuelfe @ Geschenk @

Lomi Lomi Nui ist ein Massageritual mit reichlich Ol und viel achtsamer Beriihrung.
Weitere Informationen findest Du unter www.peterzuchna.at

Peter Zuchna - Lomi Lomi Nui - +43 664 8304310 - Lerchenstr. 107 b - A-5023 Salzburg -
www.peterzuchna.at

Dieser Gutschein ist glltig bis 28.02.2017 // Pro Person nur einmal einlésbar bei diesem Anbieter!

%’g Geschenk ¢ Keaftyueffe @ Gutschein @ Keffyuelle v Geschenk @
Der Gutschein ist glltig fur die erste Behandlung. Nur ein Gutschein pro Person ein-
|8sbar. Nahere Informationen finden Sie auf www.schoensinn.info
Elisabeth Kogl — Institut Schénsinn - Tel. +49 8651 7661316 - Poststrasse 10 -
D-83435 Bad Reichenhall - www.schoensinn.info
Dieser Gutschein ist giiltig bis 28.02.2017 // Pro Person nur einmal einlésbar bei diesem Anbieter!
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Wir fihren deinen Energiezentren (Chakren) sanft wieder neue Energie zu und bringen
sie in eine ausbalancierte Schwingung. Telefonische Terminvereinbarung unter +49 172
8409643 oder info@lichtundheilzentrum.de - www.lichtundheilzentrum.de

Dieser Gutschein ist giiltig bis 28.02.2017 // Pro Person nur einmal einlésbar bei diesem Anbieter!




