Little darling, the smile’s
returning to the faces
Little darling, it seems like
years since it’s been here.
Here comes the sun, |
here comes the sun "5\
And I sayit’s all right ...

GEORGE HARRISON hat das
Ende des Winters 1969
in'einem Beatles-Klassiker
verewigt. STS coverten
1981: ,Dakummt die Sunn®,
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Noch wiithrend der Krise vollzieht sich ein Neustart auf allen Ebenen. Dieser

geht wohl nicht zufillig mit dem Beginn des Friihjahrs einher. Die Salzburger

Mentaltrainerin Dorothea Neumayr verriit, wie wir die Aufbruchsstimmung

der Natur fiir unser personliches Wachstum niitzen konnen.

m 20./21. Mérz war Frithlings-

beginn. Dieser Neubeginn ist deut-

lich zu sehen und zu spiiren - auch

in Zeiten der Krise: ,,Es ist die

Geburtsstunde der Natur. Uberall

herrscht Aufbruchsstimmung. Das
hilft auch uns Menschen, wach zu werden und
unsere Aufmerksamkeit auf das Kommende
zu richten”, weify Dorothea Neumayr, Coach,
Achtsamkeitstrainerin und leidenschaftliche
Kochin aus Salzburg. Die Tage sind nun linger
als die Néchte: ,, Zyklisch gesehen befinden wir
uns jetzt in einer Phase des Neubeginns auf
allen Ebenen. Selbst die Kirche richtet sich
mit ihren Festen Ostern, Himmelfahrt und
Pfingsten nach diesem kosmischen Rhyth-
mus®, erklart Neumayr.

MIT DER FRUHLINGS-Tagundnachtgleiche
hat der Siegeszug der lebensweckenden Son-
nenkrifte tiber das Dunkel begonnen: Der
Winter ist nun besiegt - und damit vielleicht
auch schon bald die Schwere der letzten
Wochen. Der Monat April lasst sich auf das
lateinische Wort ,,aperire” zuriickfiihren, das
,o0ffnen® bedeutet. Die Natur entfaltet nun
ihr prachtvolles Farbenkleid und wir fangen
an, uns wieder nach auflen zu 6ffnen. Eine
Stimmung von Aufbruch, Wachsen und
Lebendigwerden breitet sich aus.

DIE LANGEN unsichtbaren Vorbereitungen
unter der Erde entfalten nun eine ungeheure
Kraft, mit der die zarten Triebe die gerade
noch gefrorene Erde durchbohren und sogar
Schneereste durchbrechen, die ihrem Drang
nach Licht und Sonne im Wege stehen. ,,Es ist
wie ein Wunder, dass dieser Durchbruch so
plétzlich und spontan, manchmal iiber Nacht,
geschieht”, staunt Neumayr immer wieder,
deren therapeutische Arbeit von ganzheit-
lich-wissenschaftlichen und spirituellen
Aspekten geprigt ist. Fokus: Stressbewél-
tigung und Gesundheitsvorsorge.

Es sei die Urkraft des Lebens, welche die
lebendige Schonheit der Natur nach langem

Verzicht wieder sichtbar werden lisst. ,,Uber-
all in der Natur werden jetzt durch die innere
treibende Kraft die dufSeren Begrenzungen
gesprengt, um freien Raum zu schaffen fur
neues Leben®, so die Achtsamkeitstrainerin.
Die Parallelen zur Corona-Krise und deren
Bewiltigung konnten deutlicher nicht sein.
Diese starke neue Kraft beriihrt auch uns
Menschen: Freude und Optimismus werden
sich schon bald immer stirker ausbreiten, wir
spuren Lust aufs Leben — warme Sonnenstrah-
len auf der Haut, Kribbeln im Bauch und das
Lécheln in den Gesichtern der Menschen. Wir
werden eingeladen, mutig dem Jahreskreislauf
zu folgen und das Vergangene zuriickzulassen.
Es geht weiter, es gibt einen Neubeginn und
eine Zukunft - der Weg ist frei fiir eine neue
Jahresreise.

URPRINZIPIELL sei nun die Zeit des Mars:
Erist ein Held, ein Eroberer und Pionier, der
die Freude der ungestiimen Kraft und des Mu-
tes in sich tragt. Sein Feuer kann das Feuer der
Begeisterung in uns entfachen, wenn er neue,
kraftvolle und entscheidende Impulse gibt.
»Alle Herausforderungen sind hier zu Hause
und der Mut zur Entscheidung, damit wir das
Schwert aus der Scheide ziehen, uns entschei-
den, um dann entsprechend zu handeln®, be-
schreibt die Expertin diese Urkraft, die viel
Gutes fiir uns bereithélt. Denn Mars schenkt
uns Mut, Willensstérke, Entschlusskraft,
Konfliktbereitschaft und Risikofreude: , Die
Chance, erste Schritte zu tun und Neuland
zu erobern, liegt in dieser Zeitqualitét.“ Das
heifit: das Leben nun in Angriff nehmen,
Schwierigkeiten die Stirn bieten (und nicht
vor ihnen davonlaufen), mit lebensbejahender,
freudiger Impulskraft Tiiren 6ffnen und Dinge
in Bewegung setzen.

DAS LEBEN ist zuriick auf der Erde - es
hat spiirbar und sichtbar neu begonnen. Jetzt
beginnt die Zeit der Neuorientierung. ,,Der
Gegenspieler dazu, die Frithjahrsmidigkeit,
ist ein Zeichen dafir, dass wir Altes noch nicht

Brennnessel

Léwenzahn

ha

KRAFT AUS
DER NATUR

BRENNNESSELTEE

Eine Handvoll Brennnessel-
blatter pfliicken, gut
abwaschen und mit % Liter
kochendem Wasser lber-
gieBen. Der Tee sollte nur
1 bis 1,5 Minuten ziehen.
Genie3en Sie ihnin kleinen
Schlucken in dem Bewusst-
sein, dass er der Niere, der
Galle und der Leber guttut.

REINIGUNGSTEE
Sammeln Sie zu den Brenn-
nesseln noch eine Handvoll
junge Léwenzahnblatter.
Blatter gut waschen und

2 TL davon mit % Liter
kochendem Wasser lber-
briihen. 5 Minuten ziehen
lassen und 3 x taglich

in kleinen, achtsamen
Schlucken trinken.
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verarbeitet haben, noch daran hingen®, sagt
Neumayr. Was dagegen hilft: Bilanz zu ziehen,
uns von allem zu verabschieden, was uns zur
Last geworden ist — Verbrauchtes und Uberleb-
tes loszulassen.

NUN MUSS der Winter mit all seiner
Erstarrung, Schwere und Dunkelheit weichen.
Und wir miissen alte Hiillen ablegen und aus
dem Weg rdumen: Kleidung, Einstellungen
oder verblasste Traume. Jetzt weht ein anderer
Wind. Ein Wind, der uns antreibt, wieder
hinauszugehen, lebendig und unbeschwert wie
die Kinder. Er beschenkt uns mit Unbekiim-
mertheit, mit neuer Energie. Und mit dem
neuerwachten Leben draufien diirfen auch die
bunten Farben, Diifte und Wiinsche in unser
Leben zuriickkehren.

LOSLASSEN ist eines der wichtigsten The-
men des Fastens — korperlich und seelisch.

Fasten sei, so Neumayr, eine sinnliche Ex-
pedition zu sich selbst, die mit persénlichem
Wachstum einhergeht und eine ideale Riick-
zugsmoglichkeit fiir durch Stress tiberforderte
Korper und Seelen sein kann. Denn beim
Fasten lassen wir von der méachtigsten aller
Gewohnheiten ab: tiglich zu essen. Im Alltag
sei diese Erfahrung eine wichtige Stiitze, wenn
es darum geht, das eigene Tun zu hinterfragen,
zu mehr Klarheit zu gelangen und sich von
Dingen zu l6sen, die uns nicht mehr guttun.

JETZT ZEIGT SICH das erste Griin: zaghaft
zuerst, bald aber schon stark. Es geht dabei
um die ,viriditas®, die Grundkraft, die in der
gesamten Natur zu finden ist und auch im
gesunden Menschen. Bei Krankheiten wird sie
schwicher — durch Nédhe zur Natur kann sie
gestarkt werden. Schon die mittelalterliche
Mystikerin Hildegard von Bingen sagte: ,Es
gibt eine Kraft aus der Ewigkeit und diese
Kraftist griin.“ Immer wieder sprach sie von
der ,viriditas®, der Griunkraft Gottes. Grin
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ist fiir sie die heilige Farbe, eine ,Herzkraft
himmlischer Geheimnisse.” Diese Griinkraft
wirkt in der Natur, in allem, was lebt. Griin ist
die Mischung aus Gelb und Blau - aus dem
Licht der Sonne und der Farbe des Wassers.
Zwei fiir das Leben zentrale und unverzicht-
bare Dinge.

SO EMPFIEHLT Hildegard zum Beispiel
Menschen, die an tiberanstrengten Augen lei-
den: , Es soll der Mensch hinausgehen auf eine
griine Wiese und sie so lange anschauen, bis
seine Augen wie vom Weinen nass werden.“
Und wer regelméflig im Wald spazieren geht,
weifl: ,,Grunkraft® starkt auch die Seele.

APRIL ist der Monat, in dem wir aus dem
Winterschlaf erwachen und zur Tat schreiten.
Frithe Wildkréuter helfen uns dabei, Schla-
cken, die sich wihrend der Wintermonate im
Korper angehduft haben, auszuleiten. Denn
durch ihre Bitterstoffe regen sie den Stoff-
wechsel an. Hildegard von Bingen hat so schon
gesagt: ,Die ganze Natur steht dem Menschen
zu Diensten und legt ihm freudig ihre Giiter
ans Herz.“ Also nichts wie hinaus in Gottes
Apotheke - die ersten Brennnesseln und L6-
wenzahnblitter gibt es schon. Die Brennnessel
weckt unseren Korper auf und gibt Kraft fiir
Neuerungen. Sie wirkt harntreibend sowie
blutreinigend und unterstiitzt als Tee die Ent-
schlackung. Léwenzahn enthalt viele Bitter-
stoffe, die der Galle guttun. ,Sie kdnnen mit
Brennnesseln oder Bérlauch ein wunderbares
Risotto oder Pesto machen oder den Tag schon
griin mit einem Smoothie beginnen®, rit Neu-
mayr, die selbst leidenschaftliche Kéchin ist.
Wichtig: Sammeln Sie nur Wild-
krauter, die Sie zweifelsfrei
bestimmen kénnen. Sonst
informieren Sie sich bes-
ser in IThrer Apotheke!

ZUR AUTORIN.
Dorothea Neumayr berit
als Coach zu Themen wie
ganzheitlicher Gesund-
heit, Personlichkeits-
entwicklung, Erndhrung,
Fasten und Detox,
Stressmanagement und
Burn-out-Prophylaxe.
Zusammen mit Dr.
Ruediger Dahlke hat

sie viele Blicher iber
gesunde Erndhrung
verfasst. Infos: www.
dorothea-neumayr.com

et ir
Deine Seele

BUCHTIPP.

Dorothea Neumayr:
Zeit fur deine Seele,
ZS-Verlag,um € 17,50

Endivie in Lowenzahntee

ZUTATEN flr 4 Personen:

7
B

DIE ENTHALTENEN
BITTERSTOFFE
REGULIEREN DIE
VERDAUUNG

UND KURBELN DEN
STOFFWECHSEL AN.

1 Endiviensalatkopf, 1 kleine Zwiebel, 2 EL natives Olivendl,
Salz, Pfeffer aus der Muhle, % | Lowenzahntee

ZUBEREITUNG:
1. 1EL getrocknete, zerriebene Lowenzahnblatter
mit % | kochendem Wasser tiberbrihen.
Ca. 20 Minuten ziehen lassen, abseihen.

2. Endiviensalat waschen, gut abtropfen lassen, vierteln.
3. Zwiebel abziehen und achteln. Olivendl in einer Pfanne
erwarmen, Zwiebelstilicke darin anrosten. Salatviertel
zugeben, wiirzen und zugedeckt 3 Minuten
bei schwacher Hitze dlinsten.

4. Mit dem Lowenzahntee abléschen und weitere

5 Minuten zugedeckt schmoren lassen.
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