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Aktiv durch den Sommer:
Neue Wege ausprobieren

VON

MANFRED KAINZ
m.kainz@wirtschaftsblatt.at
Schonen Sommer

erehrte Leserinnen, sehr geehrte

Leser! Jetzt ist endlich der Som-
mer da - haben wir vor nicht all zu
langer Zeit noch unter der Kdilte gelit-
ten, so hat uns jetzt die Hitze in ih-
rem Bann. Manche sind schon im
Urlaub, um dem Juli/August-Ansturm
auszuweichen, andere haben’s noch
vor sich. Auch all die Dinge, die man
»hoch vor dem Urlaub“ machen bzw.
abschliessen will oder muss. Da
bleibt fiir’s Auf-sich-schauen nicht
Seite 2: Fit im Sommer: Doppelten Ballast abwerfen viel Zeit. Trotzdem: Es gibt auch

Seite 3: Investition und Gewinn zugleich: Fit und motiviert ausserhalb der Urlaubswochen
Seite 4: Klimaverbesserung gibt’s auch fiir's Biiro durchaus Moglichkeiten dafiir. So-

Seite 5: . . wohl im beruflichen Umfeld als auch
eite 9: Beruf und Berufung: Networking niitzen in private. Einige einfache Anregun-

Seite 6: Seit 2000 Jahren geniitzt: Lavendel gen zum Wohlbefinden lesen Sie wie-
Seite 7: Enspannter im Bett mit Zirbenholz der auf den folgenden Seiten. Damit
Seite 8: Ferienzeit: Das Gute muss nicht weit sein st das Wohlftihl Express-Dutzend
Seite 9: Mehr Kraft aus den eigenen Energiezentren ;‘Zﬁfﬁnen Sommer wiinscht

Se!te 10: Innere Grenzen iiberwinden - Ziele verwirklichen lhr Manfed Kainz,

Seite 11: Mix Chefedakteur

Nennen Sie uns lhre ,,Wohlfiihl-Rezepte“! Wie relaxen Sie? Wobei tanken Sie Energie? Womit
,belohnen*“ Sie sich? Wir wollen die originellsten ,,Wohlbefindens-Strategien“ prdimieren - tolle Preise
warten schon. Senden Sie einfach ein Mail an m.kainz@wirtschaftsblatt.at

Ubrigens: Fir diese grosse ,,Best Wohlfiihl-Tipps Aktion“ sind Partner willkommen!
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Mehr Zufriedenheit mit dem eigenen Korper bringt auch mehr Erfolg und Spass

Fit in den Sommer: doppelten Ballast abwerfen hilft

Die Tage werden endlich heiBer, die
Hiillen fallen. Wer von uns hat sich da
nicht schon vor dem Spiegel ertappt, wie
man kritisch den eigenen Korper betrachtet.
Die Werbung gibt ja mit ihren Topmodels
einen unerreichbaren Malstab vor, der
Neid hervorruft. Und darin liegt schon der
erste Schritt zur Unzufriedenheit mit un-
serem Korper. Diese Unzufriedenheit fiihrt
aber nicht zur Motivation, etwas fiir un-
seren Korper und unser Wohlbefinden zu
tun, sondern zu einer massiven Senkung
unserer Energie.

Die Wirkung des Denkens

Einen Hinweis auf die Wirkung unse-
res Denkens auf unseren Korper geben
die Experimente von Dr. Masaru Emoto.
Er setzte Wasser Botschafien aus und be-
obachtete dann ihr Verhalten beim Ein-
frieren. Ein und dasselbe Wasser — nur mit
anderen Botschaften versehen — bildete
vollig unterschiedliche Strukturen aus. Po-
sitive Botschaften (Liebe, Freundschaft,

W

Danke..) brachten die wundervollsten Kri-
stalle, wihrend negative (Hass, Neid,
Krieg..) zu Chaos fiihrte. Unser Korper be-
steht nun aus iiber 70 Prozent Wasser. Es
ist also kontraproduktiv, wenn wir in den
Spiegel schauen und zu uns und unserem
Korper sagen: ,Ich mag dich nicht.“ Wenn
wir abnehmen wollen, dann beginnt der
Weg mit der Starkung der Liebe zu uns
selbst, einer Hebung unseres Energieni-
veaus und dem Loslassen von unserem
Miill (sowohl seelisch als auch kérperlich).

Die ,,andere® Innenreinung

In uns sammeln sich im Laufe der Zeit
eine ganze Menge Schlacken und Gift-
stoffe an. Diese konnen auf Grund unse-
rer Lebensgewohnheiten nicht mehr voll-
standig ausgeschieden werden. Wir miis-
sen daher unseren Korper aktiv bei diesem
Prozess unterstiitzen.

Wichtig dabei ist die ausreichende Zu-
fuhr von Fliissigkeit, vor allem Wasser. Ent-
schlackende Tees helfen dabei, die Stoffe
zu l6sen. Bewegung kurbelt unseren Stoff-
wechsel zusatzlich an. Frische Luft und
Sonnenschein tragen zur Vitalisierung und
zum Entgiftungsprozess bei.

Durch die gezielte Aktivierung unserer
Entgiftungsorgane kénnen wir diesen Pro-
zess noch beschleunigen. Mittels Akku-
punkt- und FuBreflexzonenmassage kann
man trage Organe in die Génge bringen.
Lymphdrainagen sorgen fiir einen gestei-
gerten Abtransport der Giftstoffe.

Gehen Sie bewusst mit ihrer Nahrung
um. Nehmen Sie sich Zeit zu essen und
achten Sie auf hochwertige Nahrungs-
mittel. Verzichten Sie auf Dinge, die Ih-
nen offensichtlich nicht gut tun (Schwe-

res, iiberméiBiges Essen...).

Last but not least ist es unbedingt not-
wendig, dass wir uns von unserem seeli-
schen Ballast trennen. Dazu ist es not-
wendig unser Denken und auch unsere
Sprache nach negativen Informationen zu
durchforsten. Sorgen Sie selbst fiir positi-
ve Gedanken - {iberlegen Sie sich, wofiir
Sie dankbar sein konnen und artikulieren
Sie es.

Gelingt es Ihnen, die innere Einstellung
zu ihrem Korper zu verbessern und von ih-
rem Ballast loszulassen, wird sich der Er-
folg auf ganzer Linie einstellen. Mehr Zu-
friedenheit mit dem eigenen Korper, weni-
ger Angst vor dem Urteil der anderen und
viel Spall wihrend des ganzen Sommers.

Mehr dazu unter

> http://www.energiemasseur.at

TIPP DES MONATS VON ENERGIEMASSEUR

Atmen Sie sich frei. Neben dem ein-
fachen Luftholen wird auch ein wich-
tiger Teil der Entgiftungsarbeit von
unserer Lunge erledigt. Eine Starkung
unserer Lungen tragt also zu Fitness
und Entgiftung bei und kommt so un-
serem Energiehaushalt direkt zu-
gute.

Atmen Sie vier Sekunden lang ein und
acht Sekunden lang aus. Wiederho-
len Sie diese Atemtechnik fir zehn
Minuten. Streichen Sie wahrend des
Ausatmens mit ihrer linken Hand von
oben nach unten lber ihre linke
Bauchhalfte (Dickdarm). Machen Sie
diese Ubung mehrmals taglich.
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Bringt mehr als Kostenersparnis: Motivationsplus mit zielorientierter Firmenfitness

Gestindere Produktivitat ist Investition und Gewinn

»Das hatten wir schon mal bei uns in
der Firma. RegelmaBig kamen eine Gym-
nastiktante und eine Masseurin ins Haus.
Anfangs waren alle Feuer und Flamme.
Dann stagnierte das Ganze. Zum Teil, weil
Mitarbeiter Schmerzen hatten, anderer-
seits weil die Motivation nachlief3.“

,All das horen wir oft von Geschéfts-
fithrern und Betriebsriten®, erklart Cris
Con-Salesmanager Martin Kowarik. ,Aber
glauben Sie mir: Das ist keine Firmenfit-
ness.“ Faktum sind hingegen zunehmen-
de Krankenstandstage, sinkende Motiva-
tion und damit einhergehende sinkende
Produktivitit der Mitarbeiter.

BewuBtsein durchgesetzt

Es gibt bereits viele Unternehmen, die
erfahren haben, warum es sich auszahlt,
mit Cris Con zusammenzuarbeiten. Hier
macht man mit den Mitarbeitern nicht
irgendetwas, sondern arbeitet zielorien-
tiert. In diesen Unternehmen gehort Ko-
stenersparnis durch ,Betriebliche Ge-
sundheitsféorderung” bereits zur Tages-
ordnung. Cris Con - Fiihrend in
Firmenfitness, mit seinem weit reichen-
den Partnernetzwerk (Kooperation mit
mehr als 50 Topunternehmen) betreut nun
bereits seit dem Jahr 2000 erfolgreich Kun-
den aus den unterschiedlichsten Berei-

chen, beispielsweise Wirtschaft, Manage-
ment, usw.

Wer und was: Referenzen

OBI Baumarkt: In der Zentrale Wien und
in Wolfsberg arbeiten rund 110 Mitarbei-
ter, die fiir die Gesamtorganisation des
Unternehmens zustéindig sind. Ist Pra-
vention als Investition oder Gewinn an-
zusehen? Durch verschiedene Tests im
Bereich Korperscreening, Austestung der
Freien Radikale, usw. konnte Cris Con die
Ernéhrungsgewohnheiten der Mitarbeiter
verandern und langfiistig Krankheiten und
Ubergewicht einschriinken.

Elektro Haas: Auch das bekannte
Elektrofachhandelsunternehmen in Ge-
rasdorf bei Wien investiert in seine Mitar-

beiter und zeichnet sich dadurch mit ei-

nem hervorragenden Betriebsklima aus.
80 Mitarbeiter werden in sechs Gruppen
betreut.

Travi Austria: Die 1987 gegriindete
Tochtergesellschaft der Austrian Airlines
stellt seinen Kunden und Partnern mod-
ernste EDV-Losungen fiir jede Anwen-
dung im Touristikbereich zur Verfiigung.
Prokurist Hans Wildauer: ,Mitarbeiter-
fiihrung und Motivation am Arbeitsplatz,
wurden verbessert und unser Teamgeist
durch die Aktivitaten gestiarkt.” 50 Mitar-
beiter in Wien werden in drei Gruppen
betreut.

Hotel Intercontinental Wien: Die Be-
treuung im Personal-, Fitnesstrainer und
Masseur-Bereich wurde perfekt umgesetzt.
Das erste Studio in Wien (Hotelbereich),
das von 0-24 Uhr geoftnet hat. Hotelfit-
ness mit hochsten Anspriichen — als mo-
bile Dienstleistung, ohne Fixkosten fiir das
Hotel.

Weitere zufriedene Kunden von Cris
Con sind: OMV, Borealis, Kommunal Kre-
dit, Novotel Accor Hotels, ARP Datacom,
Leaseplan GmbH, Solftlab, Janus Multi-
service und viele mehr.

Mehr dazu unter

> http://www.criscon.at

TIPP DES MONATS VON CRIS CON-SALESMANAGER

»Betriebliche Gesundheit ist nicht al-
les, aber ohne Betriebliche Gesund-
heit ist alles nichts. Nach diesem Mot-
to tun wir nicht irgendetwas mit Ih-
ren Mitarbeitern, sondern arbeiten
zielorientiert.”

Zuerst wird der Mitarbeiter informiert.
Begreift er, dass er alles nur fir sich
und Gesundheit tut, ist seine Moti-
vation umso gréBer. Beim Eingangs-
check wird das kérperliche und men-
tale Leistungsvermoégen des Mitar-
beiters getestet.

Nach persénlichen Gesprachen und
in Verbindung mit der Geschéftslei-

tung wird ein individuelles Firmenfit-
ness-Package erstellt.

Angeboten werden etwa Mentaltrai-
ning, Tai Chi, Rickengymnastik,
Krafttraining, Laufen uvm. Checks
nach einem halben Jahr zeigen auf,
welche Fortschritte es in der menta-
len und kérperlichen Leistungsfahig-
keit gibt.

Es ist klar: Der kérperlich und men-
tal gesunde Mitarbeiter ist motiviert,
seltener krank und produktiver. Fir
die Umsetzung ihres individuellen
Projekts steht Cris Con jederzeit kom-
petent und unverbindlich zur Seite.
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Haben Sie das auch schon erlebt? Sie
betreten ein Biiro, das neu eingerichtet wur-
de, und auf den ersten Blick auch gut aus-
schaut - und trotzdem wissen Sie im er-
sten Moment: ,Hier stimmt etwas nicht.
Arbeitsabliaufe konnen oft nicht so durch-
gefiihrt werden, weil eben nicht der richti-
ge Platz dafiir vorhanden ist. Konzentrier-
tes, kreatives und produktives Arbeiten ist
in solchen Riaumen nahezu unméglich. Oft
sind es nur Kleinigkeiten, die storen und
trotzdem den Raum massiv entwerten.

Ganzheitliche Raumplanung

Gerade bei der Einrichtung unserer Ar-
beitsplitze ist es unbedingt notig, alle
Aspekte ganzheitlicher Raumplanung zu
beriicksichtigen. Dabei gilt es Funktiona-
litat, Design und die Erkenntnisse der Ar-
beits- und Farbpsychologie ganz auf die
Bediirfnisse der Menschen abzustimmen,

Klimawandel gibt’s auch im Biiro: Ob zum besseren kann man selbst gestalten

Arbeitsklima-Verbesserung durch integrativen Zugang

die den Raum letztlich nutzen.

Ein Aspekt, der dabei oft tibersehen wird,
ist die energetische Komponente, die das
Raumklima und damit ihr persénliches
‘Wohlbefinden wesentlich beeinflussen. Na-
tiirliche Erdstrahlung sowie der energeti-
sche Miill, der sich in Rdumen mit Ge-
schichte angesammelt hat, sind zu kldren
und zu harmonisieren. Dabei geht es nicht
um wildes Mobelriicken um der Natur aus-
zuweichen, sondem um gezielte Interven-
tionen, die diese Energien ins Positive wan-
deln und sie in das Arbeitsumfeld inte-
grieren.

Mittelpunkt Mensch

In den letzten Jahren stand bei der Ein-
richtung oft allein Funktionalitéit und De-
sign im Vordergrund. Nun ist es der
Mensch, der mehr und mehr in den
Mittelpunkt riickt. Der Mensch, der von

' Grund auf ein
soziales Wesen
ist, hat ein grund-
legendes Bediirf-
nis, seine Ge-
danken, Wiin-
sche und Ideen
| mit anderen zu
| teilen. Dabei
 spielt der Ar-
beitsraum eine
wesentliche Rol-
le, denn er be-
einflusst direkt

unsere Stimmung und unser Verhalten.
Ist der Raum niichtern, kalt und vor al-
lem energetisch unausgewogen, wird die
Verwirklichung dieses Wunsches nach
zwischenmenschlicher Begegnung ein
Traum bleiben.

Ein Ziel der integrativen Raumplanung
ist es daher, Stitten der Begegnung zu
schaffen. Kommunikation soll wieder
moglich gemacht werden. Dabei geht es
um ein Arbeitsklima, in dem Vertrautheit
und ehrlicher Umgang mit dem Men-
schen echte Beziehung wieder moglich
macht. Fiir Arbeitsplitze, die wieder Spal3
machen und mit Kraft erfiillen.

Mehr dazu unter

> http://www.createur.cc

TIPP DES MONATS VOM ,,CREATEUR DE INTERIEUR*

Das Integrative Planungs-Konzept
ist das zentrale Instrument zur Um-
setzung der drei Schwerpunkte un-
seres Systems:

¢ Beziehung & Beziehungs-Manage-
ment

¢ Wiinsche & Bediirfnisse

® Gesundheit & Wohl-Befinden

Es beinhaltet fiinf Phasen, in denen
Schritt fuir Schritt die Umsetzung von
der Bestandsaufnahme der jetzigen
Gegebenheiten bis zur endgiiltigen
Realisierung und anschlieBender

Qualitatskontrolle erfolgt. Gemein-
sam werden einige Stunden Zeit in
die Erarbeitung lhrer Vorstellungen,
Winsche, Bedirfnisse und persoén-
licher Erfordernisse investiert. Dabei
werden alle Beteiligten mit einbezo-
gen, um die Zufriedenheit aller mit
dem Ergebnis sicher zu stellen.

Wir stehen mit Rat und Tat zur Seite
und helfen dabei, lhren Arbeitsraum
zu Lieben und zu Leben.

Fiir mehr Infos senden Sie bitte ein
E-Mail an info@createur.cc
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WOHLFUHL EXPRESS RELATIONS

Beruf und Berufung: Mit den eigenen Private und Public Relations aus zwei eins machen

Mit Networking zu mehr Chancen und Erfolgen

Immer wieder hort man von Firmen-
schliessungen und Rekordarbeitslosigkeit.
Statistisch gesehen wechselt jeder zweite
Osterreicher einmal im Jahr seinen Ar-
beitsplatz — und das nicht immer freiwil-
lig. Da ist man froh, wenn man tiberhaupt
einen Job hat. Von einem Job, der Spal3
macht und in dem man gliicklich ist, sind
aber viele entfernt. Die guten Jobs liegen
ja schlieBlich nicht auf der Strasse — oder
doch?

Glaubenssatze abwerfen

Meist beginnt die Misere in der Berufs-
wahl bei unseren Glaubenssitzen. Glau-
benssitze sind Denkmuster, die wir durch
unsere Erziehung und unsere Umwelt be-
kommen haben. Sie bestimmen wesent-
lich unsere Denkweise. Sie bestimmen auch
stark unser Selbstbewusstsein mit. Wer er-

innert sich nicht an Satze wie: ,Dafiir hast
du keine Begabung” oder ,Wozu soll denn
das gut sein?* Wie viele unserer Moglich-
keiten und Vorhaben sind durch solche
Sétze vereitelt worden?

Jeder Mensch bringt eine Vielzahl von
Talenten und Begabungen mit. Diese kon-
nen wir auch in unseren Beruf einbringen
und so vermehrt Dinge tun, die uns Spal3
machen. Dazu miissen wir lernen, nicht
auf negative Einfliisterungen zu horen, die
in diesem Moment sagen: ,Na, so einfach
ist das nicht!“ Der Glaube an die Mog-
lichkeiten der eigenen Entfaltung ist die
Basis fiir die tatsiachliche Entfaltung. Nur
wer auch in seinem Beruf das tut, was er
germne tut, wird seine Arbeit lieben. Nur wer
seine Arbeit liebt, wird sich wohlfiihlen.

Auf Netzwerkarbeit setzen

Wie findet man nun den heilersehnten
Traumjob? Viele Leute setzen dabei auf
die Strategie ,arbeite hart“ und hoffen, dass
sie entdeckt werden. Der Erfolg stellt sich
dabei leider duBerst selten ein. Zu viele
Menschen setzen auf diese Strategie und
ubersehen dabei, dass sich die Art ihrer
Arbeit nicht verdndert. Sie tun mehr und
fiihlen sich gleichzeitig mehr und mehr un-
wohl, weil sie ihrem Ziel keinen Schritt ni-
her kommen.

Wesentlich besser ist es, auf personliche
Netzwerkarbeit zu setzen. Gehen Sie ein-
fach davon aus, dass Sie und ihre Talente
gebraucht werden. Je mehr Leute von den
Starken, Zielen und Traumen wissen, de-
sto groBer wird die Wahrscheinlichkeit,
dass sich neue Chancen er6ffnen. Trauen
Sie sich, diese Informationen in ihren Be-
ziehungsnetzwerken zu veroffentlichen.

» http://www.lifetime.at

Denken sie nach, welche Vielzahl von Kon-
takten Sie besitzen. Arbeitsumfeld, Freun-
deskreis, Vereine und Koérperschaften al-
ler Art bieten sich geradezu an, fiir sich Of-
fentlichkeitsarbeit zu machen. Scheuen Sie
sich dabei nicht, dem Vorwurf der ,Freun-
derlwirtschaft” zu begegnen. Dieser kommt
nur allzu oft von jenen, die ihren eigenen
verpassten Chancen nachtrauern. Die
Chance, das Beziehungsnetzwerk auf- und
auszubauen hat jeder. Es lohnt sich. Denn
Teil eines groBen und starken Netzwerkes
zu sein, birgt nicht nur groB3e berufliche
Chancen. Es bietet auch Sicherheit und ist
so Grundlage fiir unser Wohlbefinden.

Mehr dazu unter

TIPP DES MONATS VON LIFETIME, DEM

Machen Sie sich lhre Netzwerke be-
wusst. Legen Sie eine Liste an und
notieren Sie alle Leute, die Sie ken-
nen. Sammeln Sie alle Informatio-
nen, die Sie lUber diese Menschen
haben. Wo arbeiten diese, in wel-
chen Funktionen sind sie tatig...
Uberlegen Sie sich auch, wofiir Sie
bei ihren Kontakten bekannt sind

und was diese an lhnen schatzen.
Und dann beginnen Sie Ihr Netzwerk
zu informieren. Tragen Sie lhre Zie-
le, Winsche und Traume in die Welt
hinaus. Sie werden bald merken,
dass sich etwas zu bewegen be-
ginnt. Netzwerken ist eine konkrete
Chance, das Wohlbefinden zu stei-
gern.
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Was schon vor 2000 Jahren als wirksam erkannt wurde kann auch heute helfen

Lavendel richtig anwenden ist kein ,Lavendel”

Der erste Hinweis auf die Heilkraft des
Lavendels findet sich bereits 77 n. Chr bei
dem griechischen Arzt Dioskurides. Er
schrieb: ,Die Abkochung davon ... ist gut
fiir die Beschwerden in der Brust.“ Plinuis
der Altere, ein Romer, verkiindete etwa zur
selben Zeit, Lavendel wiirde den Schmerz
Hinterbliebener lindern und bei Menstru-

ationsbeschwerden, Magenverstimmungen,
Nierenleiden und Insektenstichen helfen.
Romische Soldaten nahmen ihn sogar auf
ihre Feldziige mit und behandelten damit
ihre Verletzungen. Hildegard von Bingen
schrieb dann im 12. Jahrhundert nieder:
,Lavendel ist ein wirksames Mittel gegen
Kopflause.“ Im 17. Jahrhundert wurde La-
vendel dann zum Allheilmittel — zur Lin-
derung vom Kopfschmerzen, zur Beruhi-
gung der Nerven, Heilung von Akne und
Erleichterung von Insektenstichen. Bis heu-
te wird der Lavendel fiir Pflanzenheilmittel
verwendet.

Alte neue Aromatherapie

René-Maurice Gattefosse, ein franzosi-
scher Chemiker behandelte um 1920 eine
infektiose Verbrennung mit Lavendel6l und
erreichte eine erstaunlich schnelle Heilung.
Er gab damit der Verwendung von &theri-
schen Olen einen neuen Namen ,Aroma-
therapie” und prigte somit einen neuen Be-

griff.
Ernten und Destillieren

Reines Lavendel6l nach AFNOR Stan-
dard hat seinen Preis. Man sollte sich da-
her nicht mit giinstigen Olen in Versuchung
fiihren lassen, diese sind oft gemischt und
fiir die Aromatherapie nicht geeignet. La-
vandula angustifolia (echter Lavendel) ist
aufgrund des enormen Aufwandes des An-
baues, der Emte und Destillation so kost-
bar. Bei der Destillation wird der Dampf
durch ihn hindurchgeleitet, wodurch das

Ol verdunstet. AnschlieBend kiihlt man es
wieder ab und erhilt eine klare, goldene
Fliissigkeit. Bei diesem Prozess werden aus
250 Kilo Lavendel ganze 500 Milliliter Ol
gewonnen.

Lavendeldl richtig verwendet

Verbrennungen: Bei leichten Verbren-
nungen verteilt man ein paar Tropfen auf
die schmerzenden Stellen. Lavendel6l lin-
dert die Schmerzen und fordert die Hei-
lung.

Kopfschmerzen: Ein Tropfen auf jede
Schlafe getupft, hilft bei Migrane und an-
deren Kopfschmerzen.

Insektenstiche: Durch Stiche verursach-
tes Brennen und Jucken lasst sich mit ei-
nen Tropfen Lavendel6l lindem.

Schiaflosigkeit: Einfach ein paar Tropfen
auf den Kopfpolster und der gesamte Stress
des Tages bleibt hinter Ihnen.

Sonnenbrand: Geben Sie einige Tropfen
Lavendel6l in destilliertes Wasser und sprii-
hen Sie es mit einem Zerstauber auf die be-
troffenen Hautstellen.

Wer mehr iiber die Wirkung atherischer
Ole erfahren will: Das ,Raindropstudio” bie-
tet demnéchst eine der umfangreichsten
Ausbildungen Europas in Zusammenar-
beit mit Arzten und Therapeuten auf dem
Gebiet der Aromatherapie an.

Mehr dazu unter

> http://www.raindropstudio.com

TIPP DES MONATS VON AROMAPRAKTIKERIN

Lavendelkuchen: Zutaten: 175 g wei-
che Butter, 175 g Zucker, 3 Eier (ver-
quirlt), 175 g Mehl gemischt mit 1 TL
Backpulver, 1 EL frische Lavendel-
bliitchen oder 2 Tropfen reines La-
vendelodl, 2 Teel6ffel Vanille-Extrakt, 2
EL Milch, 50 g Staubzucker, %2 TL Was-
ser, einige frische Lavendelbliten.
Den Backofen auf 180 Grad vorhei-
zen. Eine Kranzform oder eine Spring-
form einfetten und mit Mehl ausstéu-
ben. Butter und Zucker schaumig

schlagen. Nach und nach die Eier hin-
zufligen und sorgféltig unterschlagen.
Wenn die Mischung dick wird und
glanzt, Mehl, Lavendel, Vanille-Extrakt
und zuletzt die Milch unterziehen.

Den Teig in die Kuchenform fillen
und eine Stunde backen. Den Kuchen
aus den Ofen nehmen und abkiihlen
lassen. Puderzucker und Wasser glatt
riihren und Gber den Kuchen gieBen.
Den Kuchen mit frischen Lavendel-
bliiten verzieren.
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Der einfache ,,Holzweg“ in die Erholung: Zirbenholz hat viele gesunde Wirkungen
Entspannter im Bett: das richtige Holz macht’s aus

Eine wissenschaftliche Studie des Jo-
anneum Research in der Steiermark hat
schon vor einiger Zeit die positive Wirkung
des Zirbenholzes auf den menschlichen
Organismus aufgezeigt. Bei Belastungs-
tests und Schlafstudien wurde festgestellt,
dass Zirbenholz entspannend und beru-
higend wirkt. Jene Testpersonen, die in Zir-
benbetten geschlafen hatten, fiihlten sich
am néichsten Morgen viel vitaler und aus-
geruhter. Durch das Zirbenholz wird die
erste Schlafphase verlangert. Ebenso wird
die Herzfrequenz um durchschnittlich
3.500 Herzschlage reduziert, was etwa ei-
ner Stunde Herzarbeit entspricht. Und das
senke auch das Herzinfarktrisiko, so die
Experten.

Zusitzlich soll Wetterfiihligkeit weniger
stark auftreten. Alle Testpersonen berich-
teten auch tiber eine hohere ,,Geselligkeit®,

wohl mit ein Grund, warum Gaststuben
frither mit Zirbenholz verkleidet waren.

Die Effekte niitzen

Die Wirkung des Zirbenholzes reicht
aber noch viel weiter. So konnte nachge-
wiesen werden, dass das Harz des Holzes
vor Mikrowellen- und Handystrahlen
schiitzt, ebenso dass die Entwicklung der
Kleidermotte durch Zirbenholz behindert
wird. Weiters konnte eine deutliche bak-
terienhemmende Wirkung im Vergleich
zu anderen Holzarten festgestellt werden.
Franz-Josef Schiitzenhofer, der fithrende
Praktiker fiir guten Schlaf, vertreibt in Ko-
operation mit einem steirischen Tischler-
meister Zirbenbetten. Die Einzigartigkeit
daran liegt im richtig polarisierten Zu-
sammenbau des Massivholzbettes ohne
Metallverbindungen. Die Oberfliche wird

— |
mit Wachsen oder Olen veredelt, die ei-
nen Schutzfilm bilden, die Poren des Hol-
zes aber nicht versiegeln und es weiter "at-
men”. lassen. Die Zirbe kann damit weiter-
hin ihre gute Wirkung entfalten.

Durch das dazupassende Schlafsystem
mit Magnet- und Ionentechnologie wird
das Zirbenbett stark aufgewertet. Die Ma-
tratze zeichnet sich durch die besondere
Noppenstruktur und die eingearbeiteten
Magneten aus. Die Decke besteht neben
eingearbeiteten Magneten aus Keramik-
fasern (wiarmeregulierend) und Chitosan
(bakterienhemmend) und ist daher fiir All-
ergiker bestens geeignet. Das ergonomisch
geformte Kopfkissen mit eingearbeiteten
Keramikscheiben sorgt fiir einen kiihlen
Kopf beim Schiaf.

Mehr dazu unter

> http://www.guterschiaf.at

TIPP VOM FUHRENDEN PRAKTIKER FUR GUTEN SCHLAF

Lernen Sie in den Schlafseminaren
personlich beim fiihrenden Praktiker,
wie unser Schlafzimmer und unsere
Gewohnheiten fiir einen gesunden
Schlaf aussehen sollten.

Guter Schlaf und Lebenslust-Schlaf-
seminare werden regelmaBig im
Wohlfiihlhaus in der Siidoststeiri-

schen Toskana in St. Peter am Ot-
tersbach abgehalten. Folgende The-
men werden dabei behandelt: der
Schlafplatz, mégliche Stérungen, das
Bett, das richtige Einschlafen, Strah-
len, Erndhrung, Wasser und Luft, Re-
generation, allgemeines zum Thema
Stress, Energie und vieles mehr.
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Die unterschiedlichen Interessen und Prioritaten unter einen Hut bringen

Wohin in der Ferienzeit: Das Gute muss nicht weit sein

Haben Sie ihr Urlaubsziel schon gewahlt?
Diese Entscheidung ist wohl ebenso indi-
viduell wie es die Menschen rund um den
Globus sind. Zeitungen und Reisekataloge
quellen iiber von reizvollen Bildem aus al-
ler Welt. Fremde Kulturen, Sprachen und
das weite Meer scheinen ein Garant dafiir
zu sein, rasch Abstand vom Alltag - und
somit ein Urlaubsfeeling - zu erreichen.
Andere fahren wieder dorthin, wo sie
schon die letzten Urlaube verbracht haben.
Der Urlaubsort wird quasi zum Zweit-
wohnsitz, sie reisen in ein vertrautes Um-
feld. Fiir Familien mit Kindern hat diese

s e T W

Variante den Vorteil, dass sie weitgehend
wissen, was sie erwartet. Ohne gro3e Neu-
orientierung beginnt ihr Urlaub mit dem
Eintreffen.

Wiinsche unter einem Dach

Solange ein Paar noch fiisch verliebt ist,
spielt das Urlaubsziel eine untergeordnete
Rolle - Hauptsache ist die Zeit miteinan-
der. Mit fortschreitender personlicher Ent-
wicklung konnten sich die Prioritéiten spal-
ten. Vielleicht mochte die Frau einer krea-
tiven Tatigkeit nachgehen — etwa einen
Malkurs besuchen. Der Mann mochte mit
Rad, Pferd oder wandernd auf Erlebnistour
gehen, vielleicht aber auch viel Zeit am Golf-
platz verbringen. Bei Familien mit kleinen
Kindern spielen diese hochstwahrschein-
lich eine entscheidende Rolle bei der Fra-
ge nach dem Urlaubsziel. Doch auch da-
bei sollten Mami und Papi auf ihre Rech-
nung kommen, denn sie brauchen den
Urlaub vielleicht mehr als ihre Kids.

Quo vadis, Urlauber?

,Vor einigen Jahren ist mir aufgefallen®,
erinnert sich die Erdfrau Doris Veit, ,dass
ich die Adriakiiste besser kannte, als die
Region hinter dem néchsten Bergriicken
meines Wohnorts. Ganz peinlich war es
mir dann immer wieder, wenn Touristen
von den vielen Moglichkeiten und Be-

sonderheiten in unserer Umgebung er-
zéhlten - und ich kannte sie nicht.“
Versuchen Sie sich doch einmal als Ur-
lauber im eigenen Land. Auf diese Weise
lemen Sie wahrscheinlich nicht nur viel Neu-
es kennen, Sie unterstiitzen auch den hei-
mischen Tourismus mit seinen Betrieben.

Mehr dazu unter

> http://www.erdfrau.at

TIPP DES MONATS VON ,,ERDFRAU*“

Urlaub ihne Jetlag und Malaria-Pro-
phylaxe: Setzen Sie sich ins Auto, fah-
ren Sie nur ein bisschen und schon
sind Sie da - zum Beispiel im Sid-
burgenland. Ein multikultureller
Landstrich ohne Tourismus-Massen
und mit natirlicher, urspriinglicher
Schoénheit und Freundlichkeit. Baden
in kleinen Seen, im Freibad oder in
einer der Thermen, Kanufahren,
durchs Moor waten, Bergwandern,
Schwammerl suchen, Radfahren, Rei-
ten. Sie kdnnen die Weinberge unsi-
cher machen, auf Dschungel-Tour
gehen oder Workshops besuchen,

beispielsweise Brot backen, Krauter
und Halbedelsteine suchen, malen,
tépfern oder vielleicht gar spinnen
oder mit Naturfarben experimentie-
ren.

So vieles gibt es im scheinbaren
»Nichts“ zu entdecken. Bei uns be-
kommen Sie auch natiirlich gewach-
sene Lebensmittel, gutes Trinkwas-
ser aus dem Wasserhahn und Luft
von bester Gite. Ebenso sind Sie in
unseren wetterbegiinstigten Breiten
sicher vor Tropenkrankheiten und ihr
Kreislauf wird vor belastender Kii-
maveranderung verschont.
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Mit natiirlicher Pflege iiber das grosste Organ Haut zu mehr Kraft und Vitalitét
Die eigenen Energiezentren lassen sich mobilisieren

Haben Sie schon einmal iiberlegt, was wir
alles von unserer Haut verlangen? Sie soll
zart, elastisch und faltenfrei sein, dabei
aber auch widerstandsfihig. Sie muss Hit-
ze genauso aushalten wie Kilte. Die Haut
ist auBerdem unser groBBtes Organ. Wenn
wir die Vielseitigkeit des Wunders Haut
betrachten, dann wird uns auch klar, dass
jede Verdnderung an der Haut auch Ver-
anderung an einem anderen Korperteil be-
wirkt und umgekehrt.

Die sogenannte ,traditionelle Almen-
landmethode® im ,Xundheitshaus“ hat
daher zum Ziel, nicht nur die Haut, son-
dern auch ,das Innere“ zu beriihren und
zu verschonern. Die dabei angewende-
ten Pflegeprodukte mit natiirlichen Olen
und Krautern wirken gegen emotionalen
Stress, 10sen Blockaden, steigern die Ener-
gie, die Lebensfreude und das Selbstbe-
wusstsein.

Energien 6ffnen

Wer sich eine Haut wiinscht, die so
schon ist, dass man sie beriihren mochte,
muss zuerst mit seinen innersten Ener-
gien in Beriihrung kommen. Dazu nutzt
die traditionelle Almenlandmethode ne-
ben den Kriuteressenzen und Olen aus
dem Almenland die sieben Energiezen-
tren (Chakren) in unseren Korper. Jedem
der sieben Zentren sind gewisse Organe,
Emotionen und auch eine Farbe zuge-
ordnet. Kosmetikbehandlungen werden
im Xundheitshaus immer mit einer Off-
nungsphase der Energieleitbahnen der
Zentren mittels Massage und Farboélen be-
gonnen:

Basischakra — Rot schenkt Kraft und Vi-
talitat

Milzchakra — Orange schenkt Lebens-
freude, Erotik und Leidenschaft

Solar Plexuschakra — Gelb schenkt Mut
zur Veranderung und Neuorientierung

Herzchakra — Griin schenkt Harmonie
und Geborgenheit

Hals Kehlkopfchakra — Blau schenkt
Freude an der Kommunikation und Mut
zur Wahrheit

Stirnschakra — Indigo schenkt Intuition
und innere Weisheit

Scheitelchakra — Violett-Weiss schenkt
hochste Erkenntnis.

Natiirliche Qualitat

Im Xundheitshaus ist man sich bewusst,
dass Beriihrungen mehr als herkdbmmli-
che Massagen sind. Daher werden aus-
schlieBlich rein biologische, energetisch
hochwertige Ole und Pflegeprodukte nach
der traditionellen Almenlandmethode ver-
wendet. Die Behandlung ist Fachwissen,
,die Beriihrung ist die Sprache des Her-
zens®, sagt man dort. Da mit den Olen und
Cremen beim Aufiragen eine Verbindung
entsteht, ist deren Qualitit besonders wich-
tig. Chemische Zusitze und Konservie-

rungsstoffe, Mineral6le und E-Nummermn
werden durch die Haut eingeschleust und
geben dem Korper Falschinformationen,
die auf Dauer den ganzen lebenden Or-
ganismus stéren und durcheinander brin-
gen. Dadurch kénnen sich die Korper-
energien des Menschen nicht mehr ord-
nen. Sein normaler physiologischer
Rhythmus wird gestort. Erkrankungen wie
z. B. Allergien konnen die Folge sein.

Natiirlichkeit von Anfang bis zum End-
produkt der Almenland Krauteréle und -
Produkte ist durch die Almenland Bio-
Krauterbauern und deren positive Erfol-
ge garantiert. So berithren die
Behandlungen der traditionellen Almen-
landmethode ,nicht nur Haut und Mus-
keln, sondern auch Geist und Seele“.

Erginzen sich die vier Saulen der Al-
menland-Methode — Erndhrung, Bewe-
gung, Begegnung und Beriihrung - in ei-
nem ausgewogenen Gleichgewicht, so ist
der Mensch ,Xund & gliicklich®.

Mehr dazu unter

> htitp://www.xundheitshaus.at

TIPP DES MONATS VON XUNDHEITSHAUS-EXPERTIN

Genauso wie Gesicht und Kérper, soll-
te auch der Geist gereinigt werden.
Stellen Sie sich vor, Sie stehen unter
einer Lichtdusche, weiBes Licht durch-
flutet Ihren ganzen Kérper und reinigt
und kréftigt lhre Zellen, alles Bela-
stende wird weggespiilt.

Wenn Sie diese Ubung abends durch-
fiihren, schlafen Sie besser.
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Begrenzungen nicht ausweichen sondern sich stellen erleichtert das Loslassen

Innere Grenzen uiiberwinden - Ziele verwirklichen

Im Laufe des Lebens miissen wir immer
wieder erfahren, dass wir an innere Gren-
zen stoBen. ,Nehmen wir diese Grenzen
wahr und stellen uns ihnen, kann unsere
Personlichkeit wachsen,“ sagt Aufstel-
lungscoach und Psychotherapeut Kurt
Halter. ,Die Grundlage fiir die Erweite-
rung innerer Grenzen ist Achtsamkeit sich
selbst gegeniiber. Auf dieser Basis kon-
nen wir erst Liebesfihigkeit und Loslas-
sen entwickeln, die uns dazu befiahigen,
innere Grenzen zu iiberwinden und un-
sere persOnlichen und beruflichen Ziele
zu verwirklichen.”

Liebesfahigkeit ist eng mit der Acht-
samkeit verbunden. Wer in einer achtsa-
men Haltung sich selbst gegeniiber getibt
ist, lernt besser auf'sich zu héren — schon
dadurch erweitern sich innere Grenzen.
Es fallt dann leichter, angenehmen und
weniger angenehmen Seiten der eigenen
Personlichkeit offen zu begegnen. Da-
durch veriandert sich der Selbstwert und
damit auch die Liebesfahigkeit positiv —
zunichst einmal sich selbst gegeniiber.

Liebe wird oft nur in Verbindung mit
einer anderen Person assoziiert, sei es,
dass wir jemanden lieben oder von je-
mandem geliebt werden. Wer schon ein-
mal gliicklich verliebt war, weil3, wie durch
diesen Zustand innere Grenzen aufbre-
chen, wie man die gleiche Welt, die ge-
stern noch grau und fad war, pl6tzlich
umarmen mochte.

Halter: ,Dieses verliebt sein ist ein Ge-
schenk des Lebens, das allerdings zeitlich
begrenzt ist, wie ein blithender Rosen-
strauch: Wenn die Bliiten verbliiht sind,
braucht er eine liebevolle, achtsame Pfle-

“

ge.
Menschenpflege

Diese Pflege brauchen, so Halter, auch
wir Menschen, ganz besonders in der
Kindheit. Viele Menschen haben zu we-
nig von dieser liebevollen und achtsamen
Pflege bekommen. Verletzungen, Enttiau-
schungen, Wunden bleiben zuriick, die
unsere inneren Grenzen ausmachen. Um
weiteren Schmerz zu vermeiden, weichen
wir diesen inneren Begrenzungen gerne

weitrdumig aus.

Wer als Erwachsener personlich wach-
sen will, miisse sich diesen Begrenzun-
gen jedoch stellen. Dabei professionelle
Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen,
sei ein Zeichen von Verantwortlichkeit
und Stirke. Dadurch beginnt ein Prozess
tiefer Begegnung mit und tieferen Ver-
standnisses fiir sich selbst.

, Wir werden verstandnisvoller und da-
mit auch liebevoller zu uns selbst. In die-
ser liebevollen Haltung konnen alte Ver-
letzungen und Wunden heilen. Dadurch
wachsen wir — iiber die Grenzen hinaus.”
Eigenstiandigkeit entwickelt sich, und da-
mit wird Loslassen moglich.

Loslassen

bedeutet, sich selbst und die personli-
che Geschichte annehmen zu kénnen.
,Wir miissen uns nicht mehr dndern, denn
allein dadurch sind wir bereits verindert.
Schmerz und Hass iiber das eigene
Schicksal wandeln sich in Frieden und
Lebenskraft. Fixierungen (= was genau
sein muss, damit es mir gut geht) brechen
auf. Die Liebesfihigkeit nimmt zu, denn
der Partner muss nicht mehr so sein, wie
ich ihn haben will, sondern darf sich nach
seiner eigenen Richtigkeit entfalten. Es
fallt leichter, sich dem Fluss des Lebens
anzuvertrauen, mit allen Strémungen, die
er mit sich bringt, formuliert Halter.

Mehr dazu unter

> http://www.kurt-halter.at

TIPP DES MONATS VON AUFSTELLUNGSCOACH

Nehmen Sie sich ein paar Stunden
Auszeit und suchen Sie einen Ort
auf, wo Sie mit sich allein sind, am
besten in der Natur. Meditieren Sie
uber die Begriffe: Achtsamkeit, Lie-
besféhigkeit und Loslassen. Bei Be-
darf lesen Sie die Texte dieser und
der vorigen Ausgabe noch einmal.
Lassen Sie dazu Ihre Gedanken und
inneren Stimmungen hochsteigen.
Machen Sie Notizen.

Finden Sie heraus, welches The-
ma Sie im Augenblick am meisten
anspricht, am meisten beriihrt. Su-
chen Sie sich fiir dieses Thema ein
Symbol in der Natur. Finden Sie zu
Hause oder am Arbeitsplatz einen
Platz fiir dieses Symbol, so dass Sie
ihm in den nachsten Tagen und Wo-
chen immer wieder begegnen kén-
nen. Seien Sie offen flir das, was in
lhnen geschieht.
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@ Createur de Interieur - Supola & Partner: info@createur.cc, Tel.02686 /5050

@ Cris Con - Fihrend in Firmenfitness: k.haslauer@criscon.at, Tel.(01)8900966

o Der Energiemasseur - Harald Wally:harald.wally@energiemasseur.at, Tel.0650 /5958059

@ Die Erdfrau Doris Veit: erdfrau@diescheune, Tel.03355 /20730-11,0664 /4810026

o Guter Schlaf mit System - Franz Josef Schiitzenhofer: office@guterschlaf.at, Tel.0664 /4934347

o Kurt Halter Coaching und Persoénlichkeitsentwicklung: kurt.halter@chello.at, Tel.0699 /17676666

e raindrop studio: office@raindropstudio.com, Tel.02244 /2155

@ Xundheitshaus: xundheitshaus@telering.at, Tel.0664 /3554931

e Lifetime - das flihrende System fiir lebenslange Kundenbeziehungen: office@lifetime.at, Tel. 0316 /3375700
@ http://www.boerse-express.at
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Urlaub zu gewinnen! Kostenloser Newsletter mit tollen Tipps und Tricks

In diesem kostenlosen Newsletter finden Sie Tipps,

e die Thnen helfen, sich selber und die Arbeit besser zu organisieren,
e die Thnen zeigen, wie Sie Stress vermeiden und abbauen,

e die Thnen bei Ihrer tiglichen Arbeit mit dem Computer helfen.

Unter allen neuen Abonnenten verlosen wir ein Siidtirol-Wochenende in einem
Vier-Sterne-Hotel (Halbpension) in Brixen sowie 10 Onlinekurse "E-Mail-
Organisation".

» Und HIER geht's zur Anmeldung des Newsletters

Viel Spaf} und Erfolg mit den Tipps wiinscht Thnen herzlichst
Ihr Zeitbliiten-Team

zeitbliiten

www.zeitblueten.com
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