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REDAKTIONELLES

VORWORT

Zwei Moglichkeiten gab es im
Spéatsommer bzw. Frithherbst,
Gemeinschaft in nicht alltdglicher
Umgebung zu erfahren: einmal
Ende August, als wir - immerhin
zu dritt — den Gipfel des Grimming
stiirmten, und dann Anfang Sep-
tember, als einige wenige Tausch-
erlnnen dem Ruf nach Radenthein
) folgten, um dort — gemeinsam mit
einer sehr aktiven Oberkédrntner
Ortsgruppe - unser Herbstfest zu feiern. (Zu beiden Ereignissen
gibt es Berichte in dieser Ausgabe der Marktzeitung). In beiden
Fillen sollten die Teilnehmerlnnen die Moglichkeit erhalten,
gemeinsam mit dhnlich Denkenden ein paar unvergessliche
Stunden zu erleben.
Wir, die Wenigen, die daran teilnahmen, haben lange gerétselt,
warum das Interesse an solchen Angeboten derart gering ist.
Wird die Marktzeitung von vielen gar nicht gelesen? Besteht
kein Interesse, andere TauscherInnen personlich kennen zu
lernen, da man bei Bedarf zur Marktzeitung greifen kann?
Warum sind es immer nur Wenige, die sich beim monatlichen
Stammtisch treffen?
Die globale Krise der internationalen Finanzmérkte sollte uns
eigentlich zu denken geben. Vieles spricht dafiir, dass uns Zei-
ten bevorstehen, in denen radikales Umdenken gefragt sein und
wieder vermehrt Nachbarschaftshilfe und bargeldloser Aus-
tausch von Féhigkeiten an Bedeutung gewinnen wird — eine
grofle Chance in einer als Bedrohung empfundenen weltweit
stattfindenden Verdnderung.

Nicht Geldvermehrung und Zinsen sind fiir uns ein Thema,
sondern gegenseitige Wertschitzung fiir unsere Talente nach
dem Grundsatz ,,Eine Stunde von mir entspricht einer Stun-
de von dir.*

Es wire ein erstrebenswertes Ziel fir das kommende Jahr,
wenn sich eine wachsende Zahl von Gleichgesinnten dieser
Herausforderung stellen wiirde.

Linde Reichmann
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Hans Peter Premur

Kath. Pfarramt, 9201 Krumpendorf
Tel: 04229/2392

Email: khg@aon.at

Tel: 04229 / 3451

Kontaktperson

Aufnahme neuer Mitglieder Markteintrige und Buchungsauftrige
Christa Zwitter Renate Maier

Karawankenblickstr. 3/2 Waidmannsdorferstra3e 102

9020 Klagenfurt 9020 Klagenfurt

Tel: 0699/19 14 16 90
Email: renate.maier@chello.at

Organisation der Veranstaltungen
Dagmar Rauberger

Pamperlallee 73, 9201 Krumpendorf

Email: dagmar.raubergeer@utanet.at

Teammaitglieder

Programmierung der Comunity und
Webmaster der Homepage

Roland Weber

Pischeldorferstr. 145, 9020 Klagenfurt
Tel: 0676/400 41 17

Email: office@SchwarzerKater.at

Schriftfithrerin

Linde Reichmann

Kirschhofweg 9, 9020 Klagenfurt
Tel: 0463/261522 oder

0699/11 03 13 67

Email: lindereichmann@gmx.at

Fiir Fragen, Wiinsche, Anregungen und auch Kritiken stehen IThnen die Teammitglieder gerne zur Verfiigung.
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B REDAKTIONELLES -

Wichtige Informationen zum iiberregionalen Tauschen

Vor Abschluss eines Tauschgeschéftes mit einem fremden Tauschkreis ist in jedem Fall unser Teammitglied Roland Weber
(Email: office@SchwarzerKater.at oder Tel. 0676 400 411 7) zu kontaktieren, denn es muss von ihm festgestellt werden:

* ob der fremde Tauschkreis mit uns in Geschiiftsverbindung steht, und das Auenhandelskonto im entsprechenden Kontorah-
men weiter belastet werden kann.

* ob der Tauschpartner Aktives Mitglied in seinem Tauschkreis ist

Ab sofort gelten ausnahmslos folgende fixe Regeln fiir Tauschgeschéfte aufierhalb unseres Bundeslandes

Diese Maflnahme gilt zu Threm Schutz, damit Missbrauch ausgeschlossen wird.

Aussenhandels-Tauschgeschifte, die nicht iiber Roland Weber abgewickelt werden, werden nicht anerkannt und demnach auch
nicht verbucht!

WICHTIG! fiir Tauschgeschifte iiber das AuBenhandelskonto miissen 4 Buchungsbelege fiir den Ubertrag der Talente ausge-
fiillt werden: fiir die beiden Tauschpartner je einen und fiir die Buchhaltungen der beiden Tauschkreise je einen. Erst wenn die
Tauschstunden von den Buchhaltungen beider Tauschkreise verbucht sind, gilt der Tausch als erfolgt! Darum ist es wichtig einen
Buchungsschein moglichst bald der eigenen Talente Buchhaltung zukommen zu lassen. Online-Talenteiiberweisungen an fremde
Tauschkreise sind nicht moglich!

Info iiber Talente-Uberweisungen bzw. Buchungen

Wie komme ich, bzw. mein Tauschpartner zu den Talenten?
Da gibt es 2 Moglichkeiten:

Mittels Buchungsschein: Alle Mitglieder erhalten bei Eintritt, bzw. mit den Zwischenaussendungen oder Marktzeitungen so
genannte Buchungsscheine, die in 3 Segmente aufgeteilt sind und 3x ausgefiillt werden miissen.

Den ersten Schein erhilt unsere Kontofiihrerin, Fr. Renate Maier (per Post oder bei einem Stammtisch oder einem Fest), den zwei-
ten Schein erhélt der Kéufer und den dritten der Geber der Ware oder Dienstleistung. So hat jeder der Beteiligten eine Kontrolle.
Sollten Dir die Buchungsscheine ausgehen, bitte wende Dich an eines der Teammitglieder.

Mittels Internet: Unter dem Link Talentebuchung kannst Du auf der Homepage des Tauschkreises, nach Eingabe Deiner Konto-
nummer und des Passwortes, welches Du zugeschickt bekommen hast, eine Buchung durchfiihren. Zur Kontrolle, ob Deine Bu-
chung durchgefiihrt worden ist, bekommst Du sofort ein entsprechendes E-Mail zugeschickt. Bitte schau auch regelméfig Deinen
Kontoauszug im Internet an. Du kannst ausschlielich von Deinem Konto auf ein anderes Konto buchen, NICHT aber von einem
fremden Konto auf Deines!

— 7AUSCHLADER Die Kette der
N __ Freundlichkeiten
einzigartig in Osterreich

in der o - Tun Sie einem anderen Menschen — moglichst jemandem, der
OKO - AGENTUR das nicht erwartet — etwas Gutes: einen Anruf, Blumen, ein
" ] " Buch, eine CD, einen Besuch machen, einen Einkauf fiir sie oder
GRUNES AUGE ihn erledigen, ihn oder sie zum Essen oder zum Kaffee einladen,

TALE

93 OEJ Ig?-svs;t? (93| an oder 1ass§n Sie sich sonst etwas Nettes fur die Person einfallen.
Nihe Krankenhaus Je fantasievoller, um so besser. Stellen Sie dem Beschenkten
Offnungszeiten: aber eine Bedingung: Er darf sich nicht bei Thnen revanchieren,
= Montag bis Freitag sondern soll das bei einem anderen Menschen tun. Und dort geht
9.00h -12.00h es unter derselben Bedingung weiter.

15.00h - 18.00h

. .
Im Tauschladen kénnen alle Mitglieder ihre Waren kaufen Neu lm I/ereln ?

und verkaufen, Eigenwerbung betreiben und andere
Mitglieder kennenlernen.
Weiters besteht die Méglichkeit kleine Feiern oder Kurse Die Teammitglieder helfen Thnen gerne die Startschwierigkeiten

im Rahmen der Geschdftszeiten anzubieten und abzuhalten. . . . . . o
Ansprechpartner: Gerhard Reibling Tel.: 04212 33550 zu tiberwinden. Nutzen Sie auch Stammtische in Threr Néhe.
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Projekt: www.neuesgeld.com

»Money makes the world go round”

Geld regiert die Welt! — Doch wer regiert das Geld?

Alles in der Welt dreht sich rund ums Geld. Wir gehen “Geld verdienen” und nicht etwa
“Urlaub verdienen” oder “Essen verdienen”. Viel Geld besitzen ist der Traum der meisten
Menschen, ermoglicht es doch, ein Leben mit all seinen Annehmlichkeiten zu fiihren.
Geld ist Symbol fiir Wohlstand, Luxus, Freiheit, Sicherheit, Macht,... Geld wird heute
einem Gotzen gleich verehrt, dient als Gottesbild oder Religionsersatz und mutierte gar
zu einer Droge — der ,,Gier nach mehr*.

Doch obwohl Geld unser aller Leben weitgehend bestimmt und wir es tiglich mehrfach
fiir unterschiedlichste Transaktionen verwenden, wissen wir oft viel zu wenig Bescheid
dariiber. Geld ist nach wie vor ein grof3es Tabuthema. Es ist nicht nur eine der genialsten
Erfindungen der Menschheit, sondern gleichzeitig Ursache unserer grofiten Probleme.
99% der Menschen schen das ,,Geldproblem® aber nicht. Die Politik sicht es nicht,

die Wissenschaft sieht es nicht, die Okonomie sieht es nicht, es wird sogar als ,,nicht
existent™ erklart. Solange wir aber unser Geldsystem nicht als urséchliches Problem fiir
Kriege und Umweltzerstdrung erkennen, ist eine sozialdkologische Wende nicht méoglich.

Neues Geld - Geld ist gestaltbar

Geld ist die Grundlage unserer hoch arbeitsteiligen Gesellschaft und hat diese erst
ermdglicht. Anders als oft behauptet, ist es aber nicht einfach nur ein Schmiermittel der
Wirtschaft — es ist auch weit mehr als Banknoten, Miinzen oder die Ziffern auf dem Kontoauszug. Geld gestaltet Gesellschaft. ,, Wirt-
schaften” erfolgt nach ,,Spielregeln®, die von Menschen geschaffen wurden und von denselben auch wieder geéndert werden konnen,
so sich die einmal gewihlten Regeln als nicht dienlich erwiesen haben.

Geld entspricht in der Analogie zum menschlichen Kérper dem Blut der Okonomie, das idealerweise storungsfrei im Kreislauf zirku-
liert und die Wirtschaft im erforderlichen Ausmall mit dem notwendigen Tauschmedium versorgt. Der Mensch verfiigt aber nicht nur
iiber eine Blutbahn, sondern auch iiber ein Lymphsystem
mit weilen Blutkorperchen, die dafiir sorgen, dass die
Immunabwehr funktioniert und der Organismus gesund
bleibt. So konnen komplementédre, erginzende Zahlungs-
systeme dazu beitragen, einen gesellschaftlichen Organis-
mus gesund zu halten. Regional giiltige Zahlungsmittel
konnen in einer entgrenzten, globalisierten Welt die Zell-

¥ :‘.ir"\_/_{)-\ S

At l | e
w =

WeDteite - Inhaite > Sarsere

SUCHE

Willkemmen bel neuesGELD.com!

LOG IN

- Initiative Neues Geld > Info hi . . s . . .
. pompicotibtassopkosrmdiionizting membran bilden, die erst ein Uberleben der kleinen Einheit
PASSWORT Unterschifienkste zir Petition Neues Geld > Download hisr e g . . . »
ermdglicht. Jeder Gértner weil}, dass es im Gewidchshaus
sl besser gedeiht als auf freiem Feld — ergdnzende Zahlungs-
Untacstiizss Py ey b s e ey e mittel konnen Regionalwirtschaft stirken und schiitzen so

erganzenden Wahrungen, die in Ostermeich und weltweit als Zahiungs- und Vemechnungssystems
verwendel werden

vor dem rauen Wind der neoliberalen Globalisierung.

Es stellt sich dabei eine Reihe von Fragen, so z.B.: Was ist
Geld denn eigentlich? Wofiir brauchen wir Geld tiber-
haupt, und was sind die jeweiligen Funktionen des Geldes?
Wie entsteht Geld, und was bewirkt es? Was macht es mit
Webseite : http:/www.neuesgeld.com uns Menschen eigentlich?

Die Demokratisierung der Finanzwirtschaft

Sobald sich eine kritische Masse in der Bevdlkerung iiber die grundlegende Wirkung und Bedeutung des Geldsystems bewusst ge-
worden ist und auch die Mdglichkeiten zur Verdnderung desselben erkannt hat, werden auch die Gesetze diesen Erkenntnissen folgen
und ein noch besseres, dem Menschen und der Natur dienliches Geldsystem ermoglichen.

Historische Beispiele und eine Vielfalt von bestehenden und teils recht unterschiedlichen Zahlungssystemen beweisen, dass dies
heute schon moglich ist.

Um eine Verdnderung zum Wohle der gesamten Menschheit und unseres Planeten zu erwirken, braucht es informierte Menschen, die
fiir ihre Rechte eintreten. Dazu soll das Projekt neuesGELD.com beitragen.

Das Team, das das Projekt neuesGELD.com umsetzt: Plakat-Grafik: Alex Mey, Texte: Veronika Spielbichler, Georg Pleger, Jutta
Seethaler, Michael Graf, Rudo Grandits.
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BERICHTE

Die Interviews
sind ausgewertet

Ich mochte mich recht herzlich bei allen
bedanken, die mir ihre Zeit und das
Interesse mir etwas iiber sich und den
Tauschkreis zu erzéhlen entgegengebracht
haben. Entschuldigen mochte ich mich
bei den Menschen, die mir ihr Interesse an
einem Interview mitgeteilt haben und bei
denen ich mich dann nicht mehr gemeldet
habe. Dies geschah nicht aus personlichen
Griinden, sondern weil sich, wiahrend ich
Interviews fiihrte erst oft der niachste kon-
krete Schritt herauskristallisierte.

Sehr beriihrt haben mich die Begeg-
nungen mit euch Tauscherlnnen und
Tauschern, die von einem gegenseitigen
Wohlwollen getragen waren.

Da mich das Fertigstellen dieser Arbeit
neben meiner Familie sehr gefordert hat,
habe ich mich aus den Tauschaktionen
zuriickgezogen und kehre jetzt wieder
zuriick.

Die genaue Fragestellung meiner Mas-
terarbeit war: ,, Wie wirken sich sozio-

okonomische Unterschiede in einem
Tauschkreis aus.

Am Beispiel des "Talentetausch Kirn-
ten".«

In Normalsprache iibersetzt heif3t das :
Wie wirken sich unterschiedliche Ein-
kommens und Vermdgenssituationen,
unterschiedliche Lebenssituationen (z.B.
alleinerziehend und/oder familiér sehr
eingebunden und/oder in Pension, oder
arbeitslos, oder sehr beschiftigt, oder
korperlich beeintrachtigt und/oder ...)
unterschiedliche Biografien unterschiedli-
che Bildungsgrade (einfacher Arbeiter, ...
Akademiker ...) auf den Zugang und die
Nutzung des Talentetauschkreises aus.

Interessant war fiir mich dabei beson-
ders, ob sich Ungleichverteilungen von
Ressourcen in einem Tauschkreis anders
auswirken als sich diese im herkémmli-
chen Wirtschafts- und Gesellschaftsleben
auswirken.

Um das herauszufinden beschiftigte ich
mich theoretisch mit den Themen Res-
sourcenausstattung: bezog mich dabei
auf die ,,Theorie des Sozialen Raums* des
franzosischen Soziologen Bourdieu
Engagement: wobei ich die Vorausset-
zungen, die Motivation und die Formen

von Engagement unterschied.
Okonomische Handlungsorientierun-
gen: wo ich mich auf die Mikrodkonomin
Biesecker beziehe, die zwischen erfolgs-
orientiertem, verstindigungsorientiertem
und sorgeorientiertem Handeln unter-
scheidet.

Praktisch fiihrte ich mit 9 sehr unter-
schiedlichen Mitgliedern des "Talente-
tausch Kédrnten" Interviews durch, wo ich
mir im Vorfeld Fragen tiberlegte die fiir
die Fragestellung meiner Arbeit wichtig
waren.

Alle Interviews fanden in einer recht
entspannten Atmosphire statt.

Nachdem ich alle Interviews abgetippt
(transkripiert) hatte, machte ich mich mit
der Methode der qualitativen Inhaltsana-
lyse auf die Suche nach Ubereinstim-
mungen und sich herauskristallisierenden
Themen quer iiber alle Interviews.

Ich bin gerne bereit im Rahmen von Re-
gionalgruppen mehr iiber das zu erzihlen,
was sich aus den Interviews herauskristal-
lisiert hat.

Eveline Kriechbaum
Kontakt: eveline kriechbaum@gmzx.at

Herbstfest
2008 in
Radenthein

Am 13. September 2008 fand
das Herbstfest des Kédrntner
Talente-Tauschkreises statt.

Beim Vormittagsprogramm
fithrte uns Elisabeth Mitter
durch den Kréutergarten am
Tiirkhaus in Kaning.

Die Teilnehmer waren iiber-
rascht, welche Vielfalt an
Kriutern sie dort vorfanden.
Das Wissen von Frau Mitter
iiber jedes Kriutlein beein-
druckte sehr.

Nach der Besichtigung des
Tiirkhauses, dem Museum
und der Videoinstallation
ging es weiter entlang des
Miihlenwanderwegs und

endete mit einer zlinftigen
Friggajause, zubereitet am
Grill von Roswitha Pertl, der
Geschiftsleiterin der Arge

Miihlenwanderweg.

Das Nachmittagsprogramm
fand dann in der Tagesstitte
des AHA statt.

Geboten wurde:
Tauschmarkt, Gesichtsmas-
sage, Gemiisemarkt, Likor-
verkostung, Haare schneiden,
Messer schleifen, Herstellen
von Kriutersalzen u. v. a. m.

Wenn Sie Dienstleistungen,
Urlaub, BIO-Nahrungsmittel,

Musik, Mobel, Kunst, Lite-
ratur, Mitfahrgelegenheiten,
Renovierungshilfen, PC-
Beratung usw. ohne Geld in
Anspruch nehmen wollen,
dann informieren Sie sich

unter tauschkreis-kaemten.at
unter ,,Kontakt* oder tiber
unsere Marktzeitung.

Wir haben oder suchen fiir
alles eine Losung!

Testen Sie unser Angebot.

Dannehl Wolf
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MITGLIEDERVOSTELLUNGEN

Martina Kirsch

Hallo!

Ich heifle Martina Kirsch und wohne in
Viktring. Obwohl ich jetzt schon einige
Jahre Mitglied im Kreis der Talentierten
bin, kenne ich und kennen mich leider
noch zu wenig Leute. Daher hab ich
beschlossen mich vorzustellen und Euch
meine Talente etwas ndher zu bringen.

Seitdem mein Sohn in den Kindergarten
geht und ich wieder halbtags arbeite,
habe ich Zeit mich meinen Talenten
(diverse Hausarbeiten, Handarbeiten und
Manikiire) zu widmen.

Abends schaue ich gern fern. Das ist
meiner Meinung nach auch der ideale
Zeitpunkt um zu biigeln. Ja ich biigle
gerne! Da aber bei drei Leuten nicht so

viel Wische anfillt, wie ich gerne vom
Fernseher verbringe, wiirde ich mich
auch tiber ihre Wische freuen. Sie brin-
gen mir ihre Wiasche (inklusive Wische-
korb und Kleiderbiigel) und ich biigle,
wie sie es gerne haben wollen.

Manchmal kommt es vor das ein Reil3-
verschluss kaputt wird, dann miissen
Sie ihre Hose nicht wegwerfen! Wenn
sie mir einen neuen, passenden Reif3-
verschluss mitbringen, kann ich die-
sen gerne fiir Sie einndhen. Oder Sie
haben eine neue Hose gekauft, die zwar
supertoll passt, aber doch etwas zu lang
ist? Auch das ist kein Problem und kann
gemeinsam mit [hrer Biigelwéische von
mir erledigt werden, gerne kiirze ich
auch Anzug- oder Uniformhosen.

Vor 8 Jahren habe ich begonnen Finger-
négel zu modellieren. Schone und ge-
pflegte Hiande sind die Visitenkarte einer
Frau. Dazu gehdren auch schone Finger-
négel. Genau die kann ich Thnen zaubern,
und zwar so das fast niemand merken
wird, dass es kiinstliche Fingerndgel
sind, sondern es wird sie jeder bewun-
dern wie natiirlich ihre Négel aussehen.
Oder Sie wollen Lange und aufféllige
Fingerndgel? Auch kein Thema, denn Sie
bestimmten die Lange, Form, Farbe und
Design.

Damit ihre Fingernigel lange schon
bleiben, kann ich Thnen auch gerne bei
kleinen Hausarbeiten, wie zum Beispiel
Fenster putzen behilflich sein. Zwar mag
ich Hausarbeiten eigentlich nicht so ger-
ne, aber Fenster putzen gehort zu meiner
*liebsten* Hausarbeiten.

Als mein Sohn auf die Welt kam, hab ich
ihm einen kleinen, blauen Teddybér ge-
strickt. Er liebt ihn heif3 und nimmt sein
Kuscheltier iiberall hin mit. Vielleicht
kennen Sie auch ein Kind, das sich {iber
so einen kleinen Spielgeféhrten freuen
wiirde. Sie bringen mir einfach die pas-
sende Wolle in einer schonen Farbe und
ich kann dem Teddybér Leben einhau-
chen. Jetzt im Winter stricke ich auch
gerne Socken, so die richtig kuschelig
warmen Socken, gerade richtig fiir die
kalte Jahreszeit. Fiir Kinder mache ich
gerne Anti-Rutsch-Socken. Sie bringen
mir die Wolle und die Maf3e und ein
paar Tage spater kriegen Sie die fertigen
Socken von mir!

Nun méchte ich meine Vorstellung
abschlieen und wiirde mich iiber zahl-
reiche Anfragen von Euch freuen.

Martina Kirsch
Mitglieds-Nr.: 410

Tel: 0650 531 33 51

E-Mail: martina@schleinzer.us

Brigitte Hildegard
Suppanz

BUNTHEIT erleben
BEISTAND erleben
ERFAHRUNGEN sammeln
ERSTE Hilfe

GUTES wahrnehmen

RUHE spiiren
LIEBEVOLLES miteinander
ACHTSAMKEIT
ERLEBNISREICHE Momente

Ich iber mich:

TRAUER zulassen

INSELGEFUHL

UMSTANDE betrachten

TRAUME wiederfinden

NEIN sagen

UFER wahrnehmen

GLANZ in den Augen wiederentdecken
NEUE Wege finden

GLUCKLICHE Augenblicke erleben

Ich bin seit 26 Jahren als Volksschullehrerin tétig. Aulerdem habe ich eine abge-
schlossene Ausbildung in Gestaltpddagogik und bin Dipl. Lebens und Sozialbera-
terin. Meine Kraftquellen: Die herrliche Gottesnatur, Gespriache und Begegnungen

mit Menschen, Biicher und vieles mehr...

BRIGITTE HILDEGARD SUPPANZ
Dipl. Pdadagogin, Dipl. Lebens- und Sozialberaterin, Gestaltpddagogin und -Beraterin
Adelenweg 1/1, 9020 Klagenfurt, Tel.: 0463/230216

Talentetausch Kéarnten, 9020 Klagenfurt, Karawankenblickstrale 3/2, Tel. 0660/2498320, http://www.tauschkreis-kaernten.at

Seite 6




MITGLIEDERVOSTELLUNGEN

Gerda Kaufmann

Ich bin Volksschullehrerin in Pension
und fithre den Haushalt meiner 94-j4h-
rigen Mutter in Bad Kleinkirchheim. In
den letzten Jahren schloss ich verschie-
dene Ausbildungen in Osterreich und
Deutschland ab:

als Expertin fiir Schiissler Mineralsalze
und Antlitzanalyse, als Fasten- und Ge-
sundheitstrainerin, Ndhrstoff- und Anti-
Aging-Beraterin, als Krauterfachfrau und
FuBreflexzonenmassage-Therapeutin.
Mein Wissen gebe ich vor allem in
Vortragen weiter, biete aber auch Fuf3re-

flexzonenmassage und Antlitzanalysen
an. Ich zeichne und male gerne. Zum
,,Talente-Tausch® stelle ich meine Aqua-
relle zur Verfiigung. Mit meinen eigenen
Texten (Gedichte, Geschichten, Rétseln)
gestalte ich Lesungen und Beitrdge zu
Adventfeiern.

Gerda Kaufmann
Regionalkreis-Radenthein
Weberweg 3

9546 Badkleinkirchheim
Tel. 04240 8651

Das Ehrenamt

Teil 2 - Fortsetzung aus Zeitung Nr. 36 vom 15. Juni 2008

AnschlieBend an den Artikel in der
letzten Marktzeitung mochte ich Euch
in den néchsten beiden Ausgaben etwas
iiber die Hospizbewegung und die Di-
akonie Kérnten erzdhlen. Diese beiden
groBen Organisationen sind die ,,Haupt-
Inanspruchnehmer® ehrenamtlicher
Mitarbeiter.

Das Motto der Hospizbewegung lautet.
,, Hilfe in schweren Stunden®. Entspre-
chend diesem Motto leisten wir Trauer-
begleitung- Begleitung sowohl Sterben-
der als auch trauernder Angehdoriger
Tod und Trauer sind in unserer Gesell-
schaft immer noch Tabuthemen, obwohl
wir jeden Tag wieder daran erinnert
werden - wir brauchen nur die Zeitungs-
berichte zu lesen.

Halt man sich vor Augen, mit wie viel
Liebe ein Mensch INS Leben begleitet
wird, so wird schnell der Gedanke be-

greiflich, dass mit genauso viel Liebe ein
Mensch auch AUS dem Leben begleitet
werden sollte. Niemand sollte am Ende
seines Lebensweges allein und einsam
sein. Und ich glaube, dass das auch
niemand will. Eine Hand, die die eigene
hélt, hat etwas ungemein trostliches und
kann die Angst, die naturgemaf da ist,
etwas lindern.

Oft sind die Angehdrigen angesichts des
nahenden Abschieds hilflos und mit der
Begleitung des Sterbenden tiberfordert-
sie brauchen selbst Unterstiitzung, um
die Situation bewéltigen zu konnen.

Wir Hospizmitarbeiter stehen beiden
Parteien zur Seite - und mit unserer
Hilfe wird es oft den Angehorigen erst
mdoglich, einen geliebten Menschen bis
zuletzt zu begleiten. Man darf ja nie ver-
gessen - es ist ein Abschied fiir immer -
und jene, die zuriickbleiben, diirfen zum
Schmerz nicht auch noch das Gefiihl
haben, versagt zu haben.

Natiirlich bedarf diese Téatigkeit einer
griindlichen Ausbildung. Diese wird von

der Hospizbewegung in den einzelnen
Bezirken immer wieder angeboten. Es
scheint in der Bevolkerung ein Umdenk-
prozess eingesetzt zu haben - erfreuli-
cherweise wird die Ausbildung verstérkt
in Anspruch genommen.

Dennoch - die Nachfrage nach ehren-
amtlichen Mitarbeitern libersteigt das
Angebot immer noch bei weitem!

Helene Trattnig 545
Regionalkreis Radenthein

S t am m t iS C h R e g i 0 n al = Gerade Kekse, Lebkuchen, Trockenfriichte, Niisse, Baumbe-

gruppe Klagenfurt

Der nachste Termin steht unter dem Motto:
Talentierte Vorweihnacht

hang, Gestricktes und Gesticktes, Kalender u.a.m. kénnten
am 18.12. fertig sein und die Besitzer wechseln.

Tauschen lassen sich auch Rezepte, (Koch)Biicher und evtl.
Baum- bzw. Tischschmuck, um dem heurigen Fest ein anderes

Aussehen zu geben.

Wir wollen das vorweihnachtliche Tauschen heuer nicht nur

dem Zufall iiberlassen.

Also: niitzt die Gelegenheit, Eure Talente anzubringen bzw.
welche zu verdienen!

Deshalb seid Ihr alle eingeladen, Dinge mitzubringen oder

anzufertigen, die als Weihnachtsgeschenke getauscht werden

konnen.

Dienstag, 16. Dezember 2008

19 — ca. 21 Uhr

in der KHG, Neptunweg 12
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MITGLIEDERVOSTELLUNGEN

Der Biobote

Frau Oswald geht einkaufen. Mit dabei
sind ihre zwei lebenslustigen und auf-
geweckten Kinder. Lisa, gerade mal ein
Jahr alt und ihr 3 Jahre dlterer Bruder
Andreas. Mama, Mama, Mama ... Frau
Oswald liebt ihre Kinder. Ganz wichtig
ist ihr natiirlich die gute und ausgewoge-
ne Erndhrung der beiden nimmermiiden
Schétze. Frau Oswald legt grolen Wert
darauf, biologisch hochwertige LEBENs-
mittel einzukaufen Frau Oswald kauft
vormittags ein. Am Nachmittag schlafen
Lisa und Andreas. Ja, Frau Oswald geht
einkaufen und das ist immer wieder mal
der pure Stress: Kein Parkplatz zu finden -
heute wie gestern - Kinder einpacken und
wieder auspacken und wieder einpacken
und bei glithender Hitze in fiinf Geschifte
hetzen ... jedes Mal anstellen und warten
und die kleinen ,Quéngler’ trésten und
bei Laune halten. Zu Hause angekom-
men - verschwitzt und ordentlich genervt
- bemerkt Frau Oswald: ,Oje, ich hab die
Milch vergessen ...!” Frau Oswald war
einkaufen. Frau Oswald hat Stress!

Die gute Alternative...

Wir, eine Gruppe von 30 Biobauern, die
vorwiegend aus Kirnten kommen bringen
Thnen feine biologische Produkte aller Art
direkt ins Haus. Einlegegemiise, manche
aus dem Burgenland (Weine mit Falstaff-
Primierung), andere Vorarlberg (z. B.
g’schmackiger Bergkése) oder auch aus
Italien (Pasta, Olivendl, Aceto Balsami-
co...). Lieferanten kénnen nur anerkannte
Biobetriebe werden. Wichtig ist, dass wir
nahezu alle unsere Bauern schon lange
Zeit personlich kennen.

Die GEMUSEKISTE - eine feine
Mischung bester Gemiisesorten. Unser
Gemiise stammt vorwiegend aus Oster-
reich/Kérnten. Um Thnen auch in den
Ubergangsjahreszeiten und im Winter
Abwechslung bieten zu kdnnen, bezichen
wir auch Gemiise von anerkannten Biobe-
trieben aus Italien. Wir stellen die Kiste je
nach Saisonangebot zusammen. (Gurken
oder Tomaten im Winter aus geheizten,
energie- verschwendenden Treibhéu-

sern gibt’s natiirlich nicht.) Im Winter
gibt es auch Lagergemiise zu bestellen
und selbstverstindlich sind individuelle
Zusammenstellungen nach telefonischer
Vereinbarung méglich.

Oje! Stressgemiise ... In fast jeder Familie
gibt es das Phdnomen
,Stressgemiise’:Schon wieder Spinat,

den keiner essen und kochen mag ...Bitte
geben Sie uns diese Sorten bekannt, wir
werden uns bemiihen, Thnen Alternativen
in die Kiste zu legen.

BESTELLUNG - Wir bieten Thnen 2
Maoglichkeiten:

* Sie geben uns wihrend der Biiro-
zeiten entweder personlich am Telefon,
per Fax oder per e-mail Ihre Bestellung
bekannt. Biirozeiten: Montag und Freitag
von 9 - 15 Uhr.

* Abobestellung: Sie bestellen aus dem
Sortiment einige Produkte fix, die dann
wochentlich oder auch 14-tigig geliefert
werden. Falls Sie auf Urlaub fahren, die
Lieferung nicht benétigen oder etwas
dandern mochten, bitten wir SIE, uns Be-
scheid zu sagen.

ABBESTELLUNG: Falls Sie fiir langere
Zeit nichts brauchen, umziehen usw. und
nichts mehr benétigen, sagen Sie uns bitte
Bescheid. Wir bitten Sie, das Leergut bei
der letzten Lieferung herzurichten, damit
wir es abholen konnen.

MUSSEN SIE BEI DER LIEFERUNG
ANWESEND SEIN? Nein, wir bitten Sie
aber, dem Lieferanten zu zeigen, wo Sie
die Produkte hingestellt haben mochten.
Wichtig wire es, dass die Lieferung vor
Nisse, Hitze, Sonneneinstrahlung, Katzen
und Hunden geschiitzt ist. Fiir Milch-
produkte, Fleisch oder Brathiihner ist es
sinnvoll, vorsichtshalber eine Kiihltasche
herzurichten. Bitte richten Sie uns aufler-
dem das Leergut, das Sie zuriickgeben
mochten, an einem Platz her, der fiir uns
bei der Lieferung auch zugénglich ist.

RECHNUNG - Sie erhalten bei der
Lieferung immer einen Lieferschein,

mit dem Sie die Produkte kontrollieren
konnen. Aulerdem wird das ausgegebe-
ne und retournierte Leergut immer dort
eingetragen. Die Gesamtrechnung kommt
immer nach dem Monatsende und ist mit
dem beigefiigten Erlagschein einzuzah-
len. Falls der Erlagschein ,einmal Fiifle
bekommt’, wiirden Sie uns sehr helfen,
wenn Sie beim Ersatzschein die Rech-
nungsnummer dazuschreiben wiirden, da-
mit wir keine ,Geisterbetrige’ am Konto
haben. Zusitzlich haben Sie die Mdglich-
keit, Ihre Rechnung per Bankeinzug zu
begleichen.

WANN WIRD WO GELIEFERT?

Auslieferung Mittwoch: Villach Stadt-
gebiet, Fiirnitz, Riegersdorf, Bodensdorf,
Feldkirchen Moosburg, oberes Gortschitz-
tal ab Briickl, Wieting, Guttaring

Auslieferung Donnerstag: Kappel,
Althofen, St. Georgen am Langsee, Wolf-
nitz, Krumpendorf, Portschach, Velden,
Wernberg, Rosegg, Faakersee, St. Jakob
im Rosental, Schiefling am See, Lud-
mannsdorf, Kéttmannsdorf, Maria Rain,
Viktring, St. Veit

Auslieferung Freitag: Maria Saal,
Klagenfurt Stadt unteres Gortschitztal,
Magdalensberg

Mindestbestellsumme

Ab € 20 wird frei Haus geliefert, ohne
zusitzliche Kosten. Bei Bestellungen
darunter wird eine Lieferpauschale von €
2,50 verrechnet. Bezahlung zu 100% in
Talenten moglich

1 Euro = 13,7603 Talente.

Das Bioboten Team

STAMMTISCH-
TERMINE

Wir treffen uns regelmaBig in den
Regionen

in Klagenfurt:

jeden 3. Dienstag im Monat
in Radenthein:

jeden 1. Donnerstag im Monat
in Volkermarkt:
jeden 3. Samstag im Monat
in Villach: wird tiberlegt, wie es wei-
tergehen soll

und dann gibt es noch:
Tausch und Plausch im
Klagenfurter Kreis:
jeden 1. Samstag im Monat

Die genauen Daten findest
Du in dieser Zeitung
unter “ TERMINE”

Talentetausch Kérnten, 9020 Klagenfurt, Karawankenblickstra3e 3/2, Tel. 0660/2498320, http://www.tauschkreis-kaernten.at
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TALENTE ECHGO

Gipfelsieg beim

zweiten Anlauf

Bergwochenende im steirischen Ennstal
(29.- 31. August 2008)

Der Berg Grimming 2.351 m, hat auf
mich als Naturburschen sehr oft einen
gewissen Reiz ausgeiibt. So war ich vor
einigen Jahren mit Bekannten schon auf
mittlerer Hohe in Richtung Gipfel unter-
wegs als Schlechtwetter-Einbruch uns
damals aber zur Umkehr zwang.

Heuer im Friihjahr hat mir Linde Reich-
mann von ihrem vertrdumten Hauschen in
Piirgg, am FuBle des Grimmings, erzéhlt

und da habe ich mich sofort fiir diese
Expedition (war in der TTK- Marktzei-
tung Nr. 35 auf Seite 13 angeboten) bei
ihr angemeldet.

Mehrere andere TTK-Mitglieder hatten
sich auch dafiir interessiert letztendlich
war ich dann jedoch der Einzige der hier
wirklich mit dabei war. Gemiitlich und

entschleunigt bin ich am Freitag mit der
Bahn angereist. Samstag Frith am Morgen
gings dann los und unter fachkundiger
Bergfiihrung von Linde und Winfried wa-
ren wir zu Mittag am Gipfel dieses méch-
tigen Felsklotzes im steirischen Ennstal.
Angenehmes Wetter bescherte uns eine
wunderschone Aussicht auf die umlie-
gende Gegend und der Abstieg iiber eine

andere Route war dann noch ein ganzheit-
liches Erlebnis. Nach 2 mal Néchtigung
und Verpflegung bei Linde u. Winfried
gab mir Linde am Sonntag Vormittag noch
eine kunsthistorische Fithrung durch das
romantische Piirgg. Die Zeit um Mittag
verbrachte ich im Museum von Schloss
Trautenfels und am spéteren Nachmittag
durfte ich mit Linde u. Winfried {iber den
landschaftlich schonen S6lkpass nach
Kérnten mitfahren.

Auf diesem Wege noch einmal ,,DAN-
KE” fiir dieses menschlich bereichernde
Wochenende.

Gerhard REIBLING

Tauschen oder kaufen?

Die Idee des Tauschens war es, die mich damals angezogen
hat. Die Idee des ,,anderen* Marktes, wo wir gegenseitig aus-
tauschen, miteinander teilen, was wir geben und nehmen von
gleich zu gleich. Das hat was sehr Befreiendes. Das ist das
Schone daran. Das gefillt mir.

In den letzten Tagen wollte ich mir was Gutes tun und stoberte
die verchiedenen Wohlfiihlangebote durch. Dabei bemerkte
ich, dass 1 Stunde bei den verschiedenen Mitgliedern un-
terschiedlichste Talentewerte hat.

Ich kam in die Situation, dass ich selbst fiir 1 Stunde viel
mehr Talente zahlen miisste als ich fiir 1 Stunde fiir meine
Leistung verdiene. Wie die Wortwahl schon ausdriickt, der
Talentetauschkreis war in dieser Situation kein Tauschkreis
mehr, sondern ein Kaufgeschift, bei dem ich am besten
aussteige wenn ich moglichst viel ansammle und mich mog-
lichst hoch verkaufe. Fiir eine Weile horte und spiirte auch die
dazu passenden Gedanken und Gefiihle aufsteigen, wie ,,bin ich
bldd, dass ich so wenig verlange* oder ,,ich bin jetzt benach-
teiligt oder ,, ich fiihle mich frustriert und verdrossen™ oder
,,ich muss auch mehr verlangen damit sich’s auszahlt™ ... Aber
will ich das tiberhaupt? Und macht es tiberhaupt einen Sinn fiir
mich? Nein. Das wiirde nur dazu fithren, dass ich mitmache,
die Preise gegenseitig hochzutreiben, Konkurrenz und Kate-

gorien von &drmer und reicher und mehr und weniger wert zu

verfestigen. Genau davon haben wir schon genug. Ich mdchte

das Andere, das ist der Reiz, das ist das Experiment. die andere
Wertschitzung, die mich beriihrt, eben

tauschen statt kaufen

Also ich bin fiir einen einheitlichen Tauschwert fiir 1 Stunde
fiir alle. Dartiber hinaus ist individueller Handelsraum fiir
Materialaufwand, Fahrtkosten usw. So ist es stimmig. So kann
sich was entwickeln, was mein Bediirfnis nach einer koopera-
tiven Gemeinschaft mit gegenseitigem Respekt und Anerken-
nung néhrt, die nicht auf Leistung gekoppelt mit Gewinn und
Verlust beruht.

Tauschen macht Freude. Und Tauschen kann unterstiitzen in
vielerlei Hinsicht.

So ist es ja auch entstanden oder? und so ist es auch Vision.

WIE FUHLT SICH DAS FUR EUCH AN, WAS MEINT
IHR DAZU? Ich freue mich iiber eure Kommentare.

Velika Schiffer
velika.schiffer@gmx.net
0650 4406066
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TALENTE ECHGO

R e CyC l in g -M 0 d € haucht und daraus eine kunstvolle Jacke

Von meiner ersten Idee bis zur Umset-
zung vergingen mehr als 10 Jahre- aber
jetzt hab ich auch dieses Projekt dank
Elisabeth Voglgruber verwirklichen
konnen.

Offiziell verkaufe ich schon lange keine
Gebraucht-Bekleidung mehr in meiner
Oko-Agentur, aber immer wieder erhalte
ich von netten Kunden einzelne Stiicke
aus interessanten und hochwertigen
Stoff-Materialien. So fanden sich im
Laufe der Zeit auch 5 Stiick verschieden
farbige Jeans bei mir ein. Eigentlich
Ladenhiiter-  da von den Grofen und
vom Schnitt her nicht mehr passend und
auch nicht modisch genug...

Mit viel Feingefiihl und grolem hand-
werklichen Konnen hat nun E. Voglgru-
ber (unter Mithilfe von Marianne Jordan)
diesen 5 Hosen ein neues Leben einge-

fiir mich zusammengenéht. Aus ge-
brauchten Wegwerf-Produkten entstand
so ein neues Bekleidungs-Einzelstiick
mit Geschichte, welches mich bis zur
Verbraucht-Phase auf meinem weiteren
Lebensweg begleiten wird. Ich bin fiir
die Umsetzung dieses Projektes sehr
dankbar, habe Elisabeth ~zwischendurch
nie nach dem Preis dieser Arbeit gefragt
und mir war es sehr wichtig, mit dieser
Sache Bewusstseinsbildung zu betreiben.
Nach Fertigstellung meiner Jacke sagte
mir dann Elisabeth (was mich sehr be-
rithrte) dass ihre Arbeit von vielen Leu-

ten nicht geschétzt wird und auch nichts
wert sei- und ich ihr eigentlich nur die

Halfte ihrer 40 Arbeitsstunden bezahlen
sollte (miisste) und sie dann aber nichts
mehr fiir den TTK tun werde.

Jedenfalls sage ich dir liebe Elisabeth
hier auf diesem Wege nochmals ,,DAN-
KE®, es ist eine sehr gute Arbeit- du hast
mir damit eine sehr grole Freude zu mei-
nem 52igsten Geburtstag gemacht und
ich bezahle dir 2 Extra-Stunden dazu.

Ich selber bin es mir ndmlich wert, fiir
gute Dinge/Waren von netten Menschen
aus ndchster Umgebung faire Preise zu
bezahlen!

Gerhard REIBLING

Kriutertipps

SPITZWEGERICH: Plantago lanceo-
lata Fam. Plantaginaceae

Vorkommen: hdufig auf Magerwiesen,
Wegriandern. Neben dem Spitzwegerich
gibt es auch den mittleren- alpen- sand-
und natiirlich auf fast allen Wegrdndern
den BREITWEGERICH. Die Indianer
nennen ihn die Pflanze des weisen Man-
nes! Da wir mit unseren Schuhsohlen die
Samen verbreiten.

SAMMELGUT:
frische Blitter, Wurzeln und Samen

INHALTSSTOFFE:
Schleim-, Gerb-und Bitterstoffe, Harz,
Kieselsdure, Aucubin, dtherische Ole,

pflanzliches Antibiotikum etc.

ANWENDUNG:

Gegen Verschleimung und Erkrankungen
aller Atmungsorgane, Wundheilmittel,
Insektenstiche, Leber und Blasenleiden,
blutreinigend und zur Stirkung unseres
Immunsystem. Die Samen wirken auch
sanft abfiihrend.

VERWENDUNG:

Als Frischpflanzensaft, Teeaufguss, zu
Wildkrautersuppen, Blétterauflage bei
Verbrennungen, Blasen und Schnitten.

KRAUTERBUTTER:

V4 kg Butter, etliche frische Blétter vom
Spitz-und Breitwegerich und 5 grii-

ne Samenstinde vom Breitwegerich.
Gartenkriuter wie Petersilie, Kerbel ect.

Kréuter gut mixen , nach Geschmack
salzen und mit der Butter gut verriihren.
Kalt stellen und zum Grillgut servieren.

SPITZWEGERICHSIRUP: einmal
anders!

Man nimmt ein Rexglas schichtet ab-
wechslungsweise zerkleinerte Spitzwe-
gerichbléatter und Zucker hinein. Fest

Talentetausch Kéarnten, 9020 Klagenfurt, Karawankenblickstrale 3/2, Tel. 0660/2498320, http://www.tauschkreis-kaernten.at
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TIPPS

andriicken. Zum Schluss muss immer der
Zucker sein. Das Glas gut verschlieen
und fiir 10 bis 12 Wochen in der Erde
eingraben. Danach das Ganze leicht
erwarmen, abfiltern und in kleine saubere
Gléser fiillen.

Bei Husten 2 bis 3-mal téglich 1 TL
taglich nehmen.

TINKTUR:

zum Einreiben nach Insektenstichen!
Man nimmt reinen Alkohol aus der
Apotheke 60% oder einen Kornschnaps

38%.und gibt es in ein weithalsiges Glas
mit Schraubverschluss. Dazu gibt man
frische zerkleinerte Spitz-und Breitwege-
richblatter. Man bendétigt fiir einen

Ya Liter eine gute Handvoll Pflanzen.
Das Ganze stellt man in einem dunklen
Platz fiir 3 Wochen. Ofters schiitteln. Da-
nach Abfiltern und bei Bedarf mit einem
Wattestédbchen auf die gestochene Stelle
auftragen. Hochprozentiger Alkohol
sollte verdiinnt werden.

Praktisch wére auch eine Spriihflasche.

In der Volksheilkunde haben die Wege-
richpflanzen einen hohen Stellenwert. So
werden sie auch gerne bei Ohren-, Kopf-
und Zahnschmerzen mit viel Erfolg
verwendet.

Eine schone Zeit wiinscht Euch die
Krauterlis!

Elisabeth Mitter
(Kriuterfachfrau)

Regionalkreis Radenthein

Erndhrungstipps
fur die dunkle
Jahreszeit

Von Evelyn Dillinger, Erndhrungsberaterin

Die Tage werden kiirzer, das Klima kél-
ter und unfreundlicher, wir bekommen
immer mehr Appetit auf kalorienreiche
Nahrung und legen Speckpdlsterchen zu.

Dagegen gibt es ein paar einfache
Tricks:

Zum Friihstiick komplexe Kohlehydrate
essen, die den Blutzuckerspiegel nicht
so schnell ins Stimmungstief abfallen
lassen, wie z.B. Miisli, Vollkornbrot
oder Vollkornsemmeln. Wer leicht friert,
macht sich einen Getreidebrei aus Hafer-
oder Hirseflocken mit fettarmer Milch,
stit mit Honig, gibt eine zerdriickte
Banane oder einen geraspelten Apfel und
einen Loffel gemahlene Niisse hinzu und
fertig ist ein Powerfriihstiick, das lange
vorhélt und gute Laune macht.

Hafer ist geballte Kraft (,,den sticht der
Hafer®), Hirse enthélt neben vielen ande-
ren wertvollen Inhaltsstoffen vor allem
Kieselsdure (wichtig fiirs Bindegewebe)
und Bananen heben den Serotoninspie-
gel.

Moglichst wenig ,,leere” Kohlehydrate,
wie sie in Weilmehlprodukten (Gebéck,
Kuchen, Brot, Semmeln etc.) enthalten
sind, essen. Sie machen nur kurzfristig
satt, indem sie den Blutzucker schnell in
die Hohe treiben. Wenn dann der Zucker-
spiegel wieder abfallt, stellt sich erneut
HeiBhunger ein, und so beginnt ein Teu-
felskreis. Lieber zwischendurch frisches
Obst, Joghurt, Topfen oder Vollkornpro-

dukte mit wenig Zucker essen.

Auch Niisse sind im Herbst und Winter
eine gute Zwischenmahlzeit, denn durch
die zunehmende Kailte verbraucht der
Organismus auch mehr Fett.

Bei Miidigkeit und/oder Lust auf Stifles
ist Kakao ein idealer Ersatz fiir Kaffee
und Kuchen. Mit oder ohne Sahne, aber
bitte nicht die Fertigmischungen mit viel
Zucker! Kakao hebt die Stimmung durch
Anteile von Theobromin, Theophyllin
und geringe Spuren von Koffein. Ka-
kaopulver enthilt deutlich weniger Fett
als Schokolade. Also lieber eine Tasse
Kakao trinken als eine Tafel Schokolade
essen. Und wenn es schon Schokolade
sein muss (das enthaltene Fett in Verbin-
dung mit viel Zucker gibt den unver-
gleichlichen Schmelz auf der Zunge und
manchmal braucht man das eben), dann
sollten wir lieber zur Bitterschokolade
mit mind. 50 % Kakaoanteil greifen.

Rezept fiir einen wirmenden Kakao-
Trunk:
1 geh. TL Kakaopulver (ohne Zucker)
1 Messerspitze Chilipulver
1 Messerspitze Zimt
1 TL Vanillezucker
250 ml Milch (evtl. %2 Milch, Y2
Wasser)

Milch in einem kleinen Topf erhitzen,
Kakaopulver mit etwas kaltem Wasser
anriihren und mit einem Schneebesen
in die Milch rithren. Vanillezucker dazu
geben und ohne kochen 5 min. zichen
lassen. In der Tasse mit einem Klecks
Schlagobers und Chilipulver garnieren.
Oder Schlagobers weglassen und eine
Prise Chili oder Pfeffer unterriihren.
Den gleichen Effekt wie Schokolade,

StiBigkeiten, Kakao, Kaffee — ndmlich
Hebung der Stimmungslage — hat ein
Spaziergang an der frischen Luft. Durch
das Licht (auch bei Wolken und Regen)
und die Bewegung wird ebenfalls der
Serotoninspiegel im Blut angehoben und
wir fithlen uns frischer, frohlicher und
ausgeglichener.

Zum Abendessen eignen sich jetzt Sup-
pen und Eintdpfe in allen Variationen.
Bitte beachten, dass Fertigsuppen jede
Menge Zusatzstoffe enthalten und meist
zu viel Salz. Lieber eine Bio-Gemiise-
brithe verwenden und frische Zutaten
nach Wahl dazu geben (Nudeln, Reis,
Kartoffeln, Getreideflocken, Gemiise
aller Art, mageres Fleisch etc.)

Zum Nachtisch einen Pudding oder
einen siilen Topfen, dann braucht man
beim Fernsehen nicht mehr naschen.
Als Einschlaftrunk gilt immer noch war-
me Milch mit einem Loffel Honig. Wer
das nicht mag, ein alkoholfreies Bier tut
es auch (Alkohol stort den Schlaf?).

Evelyn Dillinger
Regionalkreis Radenthein
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TERMINE

Jeden Donnerstag
ab 18:45 Uhr

Do, 04. Dezember 2008
17:00 bis 19:00 Uhr

Sa, 06. Dezember 2008
09:00 bis 12:00 Uhr

Di, 16. Dezember 2008
19:00 bis 21:00 Uhr

Sa, 20. Dezember 2008
10:00 bis 12:00 Uhr

So, 21. Dezember 2008
ab 18:00 Uhr

Sa, 03. Jinner 2009
09:00 bis 12:00 Uhr

Do, 08. Jinner 2009
17:00 bis 19:00 Uhr

Mi, 14. Jinner 2009
19:00 bis 22:00 Uhr

Sa, 17. Jianner 2009
10:00 bis 12:00 Uhr

Di, 20. Janner 2009
19:00 bis 21:00 Uhr

Do, 05. Februar 2009
17:00 bis 19:00 Uhr

Sa, 07. Februar 2009
09:00 bis 12:00 Uhr

Di, 17. Februar 2009
19:00 bis 21:00 Uhr

Sa, 21. Februar 2009
10:00 bis 12:00 Uhr

Do, 05. Miirz 2009
17:00 bis 19:00 Uhr

Sa, 07. Mirz 2009
09:00 bis 12:00 Uhr

Di, 17. Mérz 2009
19:00 bis 21:00 Uhr

Sa, 21. Mirz 2009
10:00 bis 12:00 Uhr

Klagenfurt, Katholische
Hochschulgemeinde

Radenthein
Cafe Alte Villa

Klagenfurt
Kaufmanngasse 11

Klagenfurt, Katholische
Hochschulgemeinde

Volkermarkt
Pfarrkirche St. Magdalena

Klagenfurt
Don Bosco Kirche

Klagenfurt
Kaufmanngasse 11

Radenthein
Cafe Alte Villa

Villach
Nikolaigasse 27/1

Volkermarkt
Pfarrkirche St. Magdalena

Klagenfurt, Katholische
Hochschulgemeinde

Radenthein
Cafe Alte Villa

Klagenfurt
Kaufmanngasse 11

Klagenfurt, Katholische
Hochschulgemeinde

Volkermarkt
Pfarrkirche St. Magdalena

Radenthein
Cafe Alte Villa

Klagenfurt
Kaufmanngasse 11

Klagenfurt, Katholische
Hochschulgemeinde

Volkermarkt
Pfarrkirche St. Magdalena

Wochentliches
Meditieren

Radentheiner
Stammtisch

Tausch und Plausch im
Klagenfurter Kreis

Klagenfurter
Stammtisch

Jauntaler
Stammtisch

Thomasmesse
Die Stille finden

Tausch und Plausch im
Klagenfurter Kreis

Radentheiner
Stammtisch

Jour Fix: Anders wirtschaf-
ten - anders leben

Jauntaler
Stammtisch

Klagenfurter
Stammtisch

Radentheiner
Stammtisch

Tausch und Plausch im
Klagenfurter Kreis

Klagenfurter
Stammtisch

Jauntaler
Stammtisch

Radentheiner
Stammtisch

Tausch und Plausch im
Klagenfurter Kreis

Klagenfurter
Stammtisch

Jauntaler
Stammtisch

Hans-Peter Premur
04229/2392

Wolf Dannehl
04246/4269

Eva Liegl
0650/5736612

Hildegard Enzinger
0463/29585

Katharina Zablatnik
04221/2536

Hans-Peter Premur
04229/2392

Eva Liegl
0650/5736612

Wolf Dannehl
04246/4269

Walther Schiitz
04242/2461

Katharina Zablatnik
04221/2536

Hildegard Enzinger
0463/29585

Wolf Dannehl
04246/4269

Eva Liegl
0650/5736612

Hildegard Enzinger
0463/29585

Katharina Zablatnik
04221/2536

Wolf Dannehl
04246/4269

Eva Liegl
0650/5736612

Hildegard Enzinger
0463/29585

Katharina Zablatnik
04221/2536

Weitere Termine und néihere Informationen iiber diverse Veranstaltungen sind auf

unserer Homepage www.tauschkreis-kaernten.at unter dem Meniipunkt Termine!

Talentetausch Kérnten, 9020 Klagenfurt, Karawankenblickstra3e 3/2, Tel. 0660/2498320, http://www.tauschkreis-kaernten.at
Seite 12



