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Duftige Gartenkultur 
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D i e  m o d e r n e  
A r o m a t h e r a -
pie heilt Kör 
p e r  und See le  
mit  vielen 
p f l a n z l i c h e n  
Düften .  O b  
Düf te  u m g e 
kehr t  auch  
Pflanzen hei
len k ö n n t e n ,  
fragt im n e u 
e n  «Schwei
ze r  G a r t e n »  
die un te rha l t 
s ame  A r o m a -

thcrapie-Serie.  E in  Tag o h n e  Wohlgeruch ist e in  
ve r lo rene r  Tag, e m p f a n d  schon Paracelsus, u n d  
s o  kann  m a n  in d e r  Zeitschrif t  lesen, welche 
K r ä u t e r  sich für e inen  pr iva ten  Duf tgar ten  a m  
bes ten  eignen. A u c h  e i n  Kräuter-  u n d  D u f t k u r s  
a m  schönen Brienzersee  wird angeboten! O b  
«englischer» Rasen  o d e r  Blumenwiese,  es  gibt  
prakt ischen R a t  für d a s  richtige Saatgut.  N o t a 
b e n e  wird auch mit d e m  Gewusst-Wie für b e 
wachsene  Hausdächer  a n  ein Postulat des  g ros 
s e n  Friedensreich Hunde r twasse r  er innert .  U n 
glaublich schöne Tulpenfo tos  illustrieren e i n e  
Gesch ich te  ü b e r  d iese  Zwiebelb lume,  d i e  i n  
Ho l l and  einst  mit G o l d  aufgewogen wurde .  
Wuss ten  Sie. dass d a s  bescheidene  Geisse -
blüemli  und  d e r  alltägliche Kopfsalat  g e h e i m e  
Hei lkräf te  h a b e n ?  I m  «Schweizer G a r t e n »  
stehts! Als  spezielles Lese rangebo t  gibts ein Sa
men tü t chen  für  äussers t  dekorat ive ,  e ssbare  
B lumen .  D e n  «Schweizer  Ga r t en»  (Bild) g ib ts  
a m  Kiosk: kostenlose P r o b e n u m m e r  beim Ver 
lag  «Schweizer  Ga r t en» ,  3110 Münsingen,  Tele
fon: 031 / 720 53 51. 

Blick «hinter die Bücher» 
der Landesbibliothek 
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I m  M ä r z  fanden,  jeweils a m  Montagmorgen ,  
drei  Führungen  für Hausha l t smanager  und  -ma-
nager innen statt. W ä h r e n d  e ine r  Stunde w u r d e  
e in  Rundgang durch die gesamte  Bibliothek ge
macht .  Die  Besucher innen u n d  Besucher  k o n n 
t e n  sich auf  diese Weise informieren,  was  in d e r  
Landesbibl iothek so «alles abläuft». Von d e r  
Belletristik, Sachbüchern,  Videos, Hörbüche rn  
bis zu Lexika, In ternet ,  Zei tschr i f ten etc. konn 
te alles begutachtet  u n d  bes t aun t  werden.  Die  
Landesbibl iothek ha t  sich ü b e r  das  rege Inte
resse gelreut. Sie m ö c h t e  n u n  allen, die es  ver-
passt haben,  die Bibl iothek besser  kennenzuler
nen .  nochmals e ine  G e l e g e n h e i t  dazu bieten:  
A m  Montag,  d e n  10. Apr i l  u m  9 Uhr.  Es  sind al
le recht herzlich e ingeladen,  d ie  gerne  e inen 
Blick hinter die Kulissen d e r  Landesbibl iothek 
werfen möchten .  
Ein Blick hinter die Kulissen der Landesbiblio-
lliek ist möglich am Montag, .1 April  u m  9 Uhr. 
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Zuschggasse 90, Nendeln • Telefon: +423/373 43 49  

Frühlingserwachen mit 
Huna 

Huna ist eine Sammlung uralter Lebensregeln 

kennen ,  die uns  mi t  Energie ,  Selbst
ve r t r auen  u n d  Zuver s i ch t  versor
gen.  

Die sieben Fenster  de s  
Wünschens 

D e r  H ö h e p u n k t  j e d e r  H u n a r e i s c  
sind d i e  s i eben  spez ie l len  Fens te r  
d e r  Wunscherfü l lung.  H u n a  Scha
m a n e n  k o n n t e n  d a m i t  R e g e n  en t 
s t ehen  lassen.  Fe inde  d u r c h  S t u r m  
u n d  Wel lengang  ve r t r e iben ,  Fisch
s c h w ä r m e  ins N e t z  t r e iben  u n d  
Krankhe i t en  bes iegen .  D iese  ura l 
ten  Techn iken  h a b e n  bis h e u t e  
nichts  von  ih re r  W i r k s a m k e i t  Ver 
loren.  Sie k ö n n e n  v o n  j e d e r m a n n  
ge le rn t  w e r d e n  u n d  w a r t e n  n u r  
d a r a u f  e n t d e c k t  z u  w e r d e n .  Da r f  
ich Sie m i t n e h m e n  a u f  d iese  Re i 
se?  

R E K 1 . A M F .  

Wenn die Natur i m  Frühjahr z u  neuem Lehen erwacht, dann k o m m t  Lebensfreude auf. Ausflüge in die Natur gehören 
z u  den besonderen Erlebnissen. Huna hilft, die Kraft des Unterbewusstseins z u  aktivieren. 

D i e  Blät ter  knospen  u n d  erste  
Blüten  s ind sichtbar. Herrlich 
z u  er leben,  wie d ie  N a t u r  er
wacht! Weckt das nicht auch 
d e n  Wunsch nach N e u e m ,  nach 
Veränderung i m  eigenen Le
b e n ?  Stossen wir  d ie  Fenster  
unseres  Lebens  weit auf,  m a 
chen  wir u n s  a u f  d ie  Reise  - auf 
die Reise  zum grössten A b e n 
t e u e r  des  Lebens  - zu u n s  
selbst. 

Arnold Lanz, Naturarzt 

DasSpr iessen  und  Knospen ,  die saf
t igen. hellen u n d  verheissungsvol-
len Farben,  d a s  Zwi t schern  d e r  V ö 
gel, d ie  w a r m e n  Sonnens t rah len ,  sie 
machen  richtig Lust, d a s  L e b e n  n e u  
in Angriff  zu nehmen .  Lassen wir 
uns  doch  anstecken!  S ta r t en  wir  
du rch  in ein n e u e s  A b e n t e u e r .  
Packen  wir d i e  Koffer  u n d  t re ten  
wir  e ine  Reise an. E ine  Reise  voller 
Fenster  zu n e u e n  Er lebnissen  u n d  
Erkenntn i ssen .  

S icher  h a b e n  Sie v o n  Yoga,  M e 
ditat ion,  Mental t ra ining,  E n t s p a n 

neri, R e i k i , T ' a i  Ch i  usw. gehört .  Si
cher  h a b e n  Sie auch  davon  gehör t ,  
wie wundervol l  solche M e t h o d e n  
wirken sollen. Vielleicht h a b e n  Sie 
die e ine  o d e r  a n d e r e  M e t h o d e  sogar  
ausprobier t ,  s o  e t w a  d a s  positive 
D e n k e n  o d e r  d a s  Medit ieren.  Mög
licherweise w u r d e n  Sie en t täuscht  
und f ragen sich nun,  o b  wir alle 
Asiaten w e r d e n  müssen ,  u m  Angs t  
lind Sorgen  zu überwinden und  u m  
mehr  Lebensqual i tä t  zu  erre ichen.  

Wenn  Sie sich zurücker innern ,  
gab  e s  nicht  a u c h  Schulfächer, d i e  
Sie l iebten u n d  ande re  die Sie weni
ger  moch ten?  Mit  den  unterschied
lichen M e t h o d e n  u n d  En t span
nungstechniken ist e s  ähnlich. E s  
gibt einige, die liegen uns und  a n d e 
re lassen u n s  kalt .  U n d  d a n n  gibt e s  
da noch d a s  Lieblingsfach, das  u n s  
richtiggehend begeistert ,  weil es  s o  
viel N e u e s  u n d  Interessantes  bietet .  
D a r f  ich I h n e n  heu te  ein solches 
Fach vors te l len?  

Erkennen,  wo  sich Angst  und  
Sorgen eingenistet  haben  

H u n a  ist e i n e  S a m m l u n g  ura l t e r  
Lebcnsregcln,  d ie  uns mi tnehmen  

a u f  d ie  faszinierende Reise  zu  u n s  
selbst.  A u f  d ieser  Re ise  s tossen wi r  
Fens t e r  u m  Fens te r  a u f  u n d  e rha l 
ten  j e d e s  Mal e i ne  n e u e  prachtvol le  
Einsicht:  S o  e twa  a u f  die Kra f t  d e s  
Unterbewuss tse in ,  a u f  d ie  E n t 
scheidungsfreude  unseres  Vers tan
des, a u f  die b l ü h e n d e  Kreat ivi tä t  
unse res  Geistes, a u f  d ie  Sanfthei t  
u n s e r e r  Seele usw. Wi r  e r k e n n e n  
w o  sich Angs t  u n d  Sorgen eingenis
tet  h a b e n  u n d  wi r  e rha l t en  Werk 
zeuge  z u r  Reinigung.  Wir e r k e n n e n  
negative,  fehlgeleitete G e d a n k e n  
u n d  E r inne rungen  u n d  l e rnen  sie 
auszusöhnen.  Wi r  le rnen j e n e  O r t e  

Die sieben Fenster des 
Wünschens, die Aussöhnung 
des Unterbewussten usw., 

Öffentlicher Vortrag 
Naturarzt Arnold H. Lanz 

Mi, 03.  Mai 00, 19 .30  h 
Schaanerhof, Schaan 
Lediglich Fr. 10 - Abendkasse 
Gratis-Wettbewerb 
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infos, Beratung 

Arnold H. Lanz, Immagass 1a, Vaduz 
Tel. (+423) 233 33 20, Fax 232 05 45 
E-mail:  arnold@lanz.lol.Ii 

Heilfast« 
Psychisch labile Menschen söulen es lassen 

• i » 5  , 

J. Podlogar-Kranz »Telefon Privat: +423/373 21 9 2  

HAMBURG: Heilfasten macht 
glücklich. Zu diesem Ergebnis Ist 
nach einem Bericht der Zeitschrift 
Vital der Neurobiologe und Stress
forscher an der Universität Göttin
gen, Professor Dr. Gerald Hüther, 
Iii einer Studie gekommen. 

Beim Heilfasten handele-es sich 
um keine Nulldiät, betonte 
Hüther gegenüber Vital. Difc,Kör
perfunktionen würden mit etwa 
250 Kalorien in Form von Gemü
sesäften oder Suppen am Laufen 
gehalten. Ein so genannter «Gute-
Laune-Effekt» stelle' sich nach 
zwei bis drei Tagen ein. Der Wis
senschaftler begründete die Wir
kung so: «Zum einen fallen beim 

Fasten di§f|IutWerte des Stress-
hoipons yföörtisol bis zur Hälfte 
ab; man w i ^  also ruhiger. Zum an-
deren grefppasten in Prozesse des 
so genannten. sero'togenen Sys
tems cin.®)ie Zellen dieses Ge-
hirnbereicWschÜtteten das Sero
tonin a u s l a s  als «Gute-Laune« 
Stoff» gel»; und sich harmonisie
rend auf clafif zentrale' Nervensys-
tem auswii&e^Beim Fasten steige 
etwa am dptteii Tbg der Seroto-
nin-Spiegeft'lm: Gehirn, was die 
Stimmung'fiebfe. 

Fastend«; jkmnen nach Angaben 
von Hllthef 'iff einen Zustand ge
raten, in deijtisje sich plötzlich be
freit von w ^ p t e n  und Anspan
nungen fühlten. 

'AX 

von Dr. med.  
M a r g a r e t h a  A l r a m  

Das antioxidative 
Orchester 
Erst  in d e n  le tz ten J a h r e n  w u r d e  
Wissenschaftlern deutlich, dass  d e r  
lebensnotwendige Sauers toff  auch  
negat ive Auswirkungen hat .  10 
Prozent  des  gea tme ten  Sauerstoffs  
greifen als sogenannte  Sauerstoff
rad ika le  die Gesundhe i t  an.  D i e  
Folgen: D e r  K ö r p e r  wird ranzig 
wie al te  Bu t t e r  u n d  rostet  wie E i 
sen. Mi t  ande ren  Radika len  u n d  
aggressiven chemischen Subs tan
zen,  d ie  wir e ina tmen,  t r inken ,  
ü b e r  d ie  Hau t  o d e r  mit  d e r  N a h 
rung  aufnehmen,  w e r d e n  diese R a 
dikale  un t e r  d e m  Begriff  «Oxidan-
tien» zusammengefasst .  Mi-
kronährs toffe  wie Vitamine, Enzy
me,  Spurene lemente ,  Mineratstof
fe u n d  Aminosäu ren  wirken diesen 
en tgegen  und heissen «Ant i -Oxi-
dan t ien» .  

Ex t r eme  Belastungen in Beruf  
u n d  Freizeit, falsche E rnäh rung ,  

Stress, Chemie ,  A b g a s e  etc. ver lan
gen e ine  Höchst le is tung v o m  O r 
ganismus. Ist d a s  Gleichgewicht  
zwischen Oxidant ien  u n d  Ant i 
o x i d a n t i e n  ers t  e inmal  gestört ,  
en t s t ehen  verschiedenste  Krank
heiten,  z u m  Beispiel Krebs,  Herz 
infarkt,  Morfo, Alzheimer ,  Fett-
und  Zuckers toffwechsels törun
gen. Auch beginnt  d e r  Mensch 
f rüher  z u  altern.  D ie  H ö h e  d e r  Z u 
fuhr  von Ant i -Oxidant ien  durch  
die E r n ä h r u n g  ist höchs t  unsicher.  
Wer  weiss d e n n  h e u t e  schon ,  was  
e r  wirklich isst! 

Dami t  d a s  gezielt  geschehen  
kann ,  muss nach e ine r  ganzheitli
chen Bes tandsaufnahme des Kör
perabwehrsystems d a s  richtige 
Mass u n d  die richtige Z u s a m m e n 
setzung e iner  zusätzl ichen Vital
stoffzufuhr von  e i n e m  e r f ah renen  
Arz t  best immt werden.  D a s  blinde 
Schlucken i rgendwelcher  Vitamin
table t ten  bringt  nicht  d e n  ge
wünschten Effekt.  (Eing.)  

D ie  Autor in  beschäftigt  sich wis
senschaftlich mit  d e m  T h e m a  E n 
dokrinologie u n d  Ant i -Aging-Me-
dizin. Sie lebt als n iedergelassene 
Frauenärzt in  in Lindau.  

F ü r  Informat ionen w e n d e n  Sie 
sich b i t te  a n  das  Kura to r ium Le
benlang Akt iv  e.V., Regiona lzen
trum Lindau .  
Info Tel. 0049/8382/409310 


