MENSCHLICHE
WERTE
MEDIEN

ONLINE ZEITUNG Ausgabe August 2025

YORWORT

Es istimmer wieder schon zu sehen, wie Projekte fiir eine bessere Welt entstehen, sich weiterentwickeln und in-
spirierende Impulse setzen. Ein Beispiel ist das Genossenschaftstreffen von Menschlich Wirtschaften in Poppen-
dorf: Die vielen Begegnungen, Gesprache und Prasentationen wirken auch sieben Wochen spater noch nach. So
zeichnet Carin Utermdohle mit dem zweiten Teil ihres Protokolls viele weitere Aspekte des Treffens nach.

Die Autorin ndhert sich zudem in einem ungewohnlichen Textformat der Alexander-Technik, die sie in Poppen-
dorf im Gesprach mit Eva-Maria Freyer kennengelernt hat. Carin Utermdhle fiihrt auch die Rubriken Urspring-
liches Wort und Anglizismen weiter fort. Ebenfalls auf dem Genossenschaftstreffen traf Daniela Aue-Gehrke auf
Patric |. Vogt und sein spannendes Buch ,Freiheit beginnt im Kopf“. Sie stellt Autor und Werk bei einem Vortrag
im Berliner Sprechsaal vor. Zudem widmet sich die Krauterfachfrau der Gartenmelde — inklusive leckeren Rezep-
ten.

In Poppendorf stellten sich auch drei Wanderlinge vor: Das Trio und sechs weitere junge Leute schwarmen
im ndchsten Monat bei ihrem Wanderjahr zu verschiedenen Zukunftsorten aus. Zum Beispiel zu Gongschmied
Martin Blase, den ich im schleswig-holsteinischen Wangels besucht habe. Wir bitten unsere Leser und Freunde
aullerdem zu Spenden fir das Wanderjahr, das als Leuchtturmprojekt von besonderer Bedeutung fir Mensch-
lich Wirtschaften ist. Apropos Freunde: Oliver Schindler hat fiir das Freundschaftsbuch der Online-Zeitung den
Rechtsanwalt Chris Moser interviewt. Auf dessen Antworten kénnt ihr gespannt sein.

Viel SpaBR beim Lesen der Augustausgabe unseres Zauberblattes. Und gern konnt lhr uns wieder unter
redaktion@menschliche-werte-medien.de Eure Eindriicke schildern, Fragen stellen oder Vorschlage unterbreiten!

Sven Tietgen

Genossenschaft Menschlich Wirtschaften

Gemeinsame ldeen fir den Wandel

Y Impulse und Inspirationen — Y
\ f als Grundlage fur gesellschaftliche Veranderung \ f
Raum fir Ideen und Entwicklung —
zur Ausgestaltung von konkreten Projekten
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Urspriingliche Worte

,Kraftbeseelt”

—ein Wort, das so stark klingt, dass man es fast spiren
kann. Es verbindet zwei elementare Konzepte: Kraft
und Seele. Doch was genau bedeutet dieses faszinie-
rende Wort und warum berihrt es uns so tief?

Es bedeutet, im Einklang mit sich selbst zu leben, die
eigene Energie zu splren und diese fiir die Dinge zu
nutzen, die einem am Herzen liegen. Es ist die Erkennt-
nis, dass wahre Kraft nicht nur im Auflen zu finden ist,
sondern tief in uns selbst schlummert und darauf war-
tet, geweckt zu werden.

Im Wasser steckt die Urkraft und der Ursprung allen
Lebens. Die Sonne schenkt die Warme und die Seele,
sodass aus dieser Verbindung etwas Neues entstehen
kann, wie dieses ,goldene Rossl“ aus Wassertropfen
Foto: Mario Sunmir; www.sonnenmeereu  im Bild, das mit hocherhobenem Kopf kraftvoll in die
Freiheit und ins Leben springt.

Kraftbeseelt zu sein, bedeutet nicht nur, den eigenen Korper oder Geist zu nutzen, sondern auch, sich mit einer

grofReren, universellen Energie zu verbinden. Es ist die einzigartige Mischung aus Mut und Ruhe, aus Entschlos-
senheit und Hingabe — ein Zustand, den jeder von uns in sich finden kann. Text: Carin Utermohle

Iu

,Das goldene Ross

Der Anglizismus des Monats

Feedback

»Zu diesem Thema hatte ich gerne bis nachste Woche ein Feedback!” —
diesen Satz hat der eine oder andere sicherlich schon mehrfach gehort,
meistens im Biro. Wortlich (ibersetzt ware das ein , Fittern zurlick”. Aha,
dann musste es aber rein theoretisch und der Logik folgend davor auch
ein ,Futtern vorwarts” oder , Fiittern hin“ gegeben haben! Nun gibt es im

S\uARAY: FLlict FannDale. 27. 4. 25

Englischen aber weder ein ,Feedforward” oder ,Feedtowards” noch wer- Seaier G
den dazu Teller und Loffel gebraucht — das wiirde in Gedanken auch etwas Teemonce: B0t VT Tl

a( Yo

seltsam anmuten. Es geht um Geistiges. Man kann sich zu einem Thema
Gedanken machen und diese dann mitteilen. Sich etwas durch den Kopf
gehen zu lassen und darauf eine Riickmeldung zu geben, ist ebenfalls mog-
lich. Manch anderer priift etwas und duBert sich dann dazu.

Nun ist ,Feedback” aber nicht gleich ,Feedback” bzw. ,Riickmeldung”
nicht gleich ,Rickmeldung”. Feedback ist wie ein magischer Spiegel, der
uns nicht nur zeigt, was wir gut machen, sondern auch, welche Stolper-
fallen wir noch aus dem Weg rdaumen sollten. Es ist die Kunst, Menschen
durch ehrliche, wohlwollende Riickmeldung weiterzubringen. lllustration: Frida Aue

Ein herzhaftes ,Danke, super gemacht!” ist wie ein Espresso fiir die Seele. Positive Riickmeldung starkt nicht
nur das Selbstbewusstsein, sondern auch die Leistung — das ist sogar durch Studien bestatigt. Gleichzeitig zeigt
konstruktive Kritik, wo es noch besser geht, und klart Erwartungen. Feedback ist kein Luxus, sondern unterstiitzt
uns bei unserer persoénlichen Entwicklung.

Damit es auch wirklich ,ziindet”, braucht man Mut zur Ehrlichkeit, verbunden mit Empathie; das Ganze zum
richtigen Moment und punktgenau mit einer wohlwollenden Zielrichtung. Dann hat Feedback die Kraft, uns
wachsen zu lassen: personlich, beruflich und kreativ.

Text: Carin Utermohle
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R Bericht vom groRen Genossenschaftstreffen
X in Poppendorf bei Rostock

Y 3 vom 12. bis 15. Juni 2025
g MENSCHLICH
ST WERTE SCHAFFEN
.: e . Herzlich willkommen zum zweiten Teil von meinem Artikel zum groBen Treffen

von Menschlich Wirtschaften! Den ersten Teil kannst Du hier

[https://radio-berliner-morgenroete.de/mwm-onlinezeitung-ausgabe-juli-2025/]
noch einmal Revue passieren lassen. Und nun viel SpaR beim Lesen!

Themenrunde Il ,,Geistesleben, Kunst und Medien*:
Menschliche Werte Medien und Menschlich Wirt-
schaften Akademie

Zum Auftakt im kulturell-medialen Segment berichtete
Oliver Schindler, wie es zu Radio Berliner Morgenro-
te kam und wie von dort die weitere Entwicklung zu
Menschliche Werte Medien, deren Online-Zeitung und
schlieBlich die Verbindung zu Menschlich Wirtschaften
vonstatten ging. Nachdem er Lisa Lalade auf die Blihne
gebeten hatte, erfuhr das Publikum, dass Menschliche
Werte Medien inzwischen in die Seite von Mensch-
lich Wirtschaften integriert wurde und dass zusatzlich
eine eigene Webseite in Arbeit ist. Am Ende von sei-
nem Beitrag wurde das — fast vollstandige — restliche
Redaktionsteam der Zeitung, bestehend aus Daniela
Aue-Gehrke, Marion Schonhoff, Sven Tietgen und mir,
auf die Blihne gebeten um sich vorzustellen. Da das
Sprechen vor vielen Leuten auf einer Bithne und noch
dazu mit einem Mikrofon nur bedingt zu meinen Hob-
bies gehoren, war ich doch etwas nervos. Doch ,,nach-
dem das erste Wort gesprochen, war Lampenfieber
nur noch heiller Schnee” und ich schilderte, wie ich zu
Menschlich Wirtschaften und schlieRlich zur Online-
Zeitung von Menschliche Werte Medien gekommen
war.

Bevor wir uns alle in die wohlverdiente Kaffeepau-
se ,verabschiedeten”, erzdhlten Sabine Langer und
Wolfgang HuB aus dem Vorstand noch etwas liber die
,Menschlich Wirtschaften Akademie” und die bereits
stattgefundenen Vortragsreihen ,Hermes Trismegi-
stos’ Weisheit” und ,Konstitutionstherapie mit den
Planetenmetallen” — beide sind als Video auf dem You-
tube-Kanal von Menschlich Wirtschaften! zu finden
— und luden gleichzeitig die Gaste ein, sich bei neuen
Ideen fiir Vortrage an sie zu wenden.

Geigenspiel und Tanz bei Kaffee und Kuchen — neue
Kontakte werden gekniipft

Die kleine Unterbrechung wurde nicht nur genutzt,
um sich bei Kaffee und Kuchen zu starken und neue
Kontakte zu Gleichgesinnten zu knipfen, sondern auch

um zu Geigenklangen frohlichen Reigen und Polonaise
zu tanzen. Andere wiederum holten sich an den liebe-
voll aufgebauten und dekorierten Standen des kleinen
,Marktplatzes” vor dem Musenstall Informationen
Uber Neuigkeiten im personlichen Gesprach mit den
Anbietern und Uiber die angebotenen Flyer ein. Dabei
fand auch z. B. der eine oder andere ,Schatz” in Form
von biologisch-dynamisch hergestellten Lebensmitteln
oder auch selbst gesammelten und getrockneten Heil-
krautern bzw. selbst angesetzten Heil6len einen neuen
Besitzer.

Informieren konnte man sich aullerdem u. a. auch
tiber neue Okonomie mittels eines Flyers tiber ihre Di-
ologie , Das Haus der Gaste” und das neue Geldsystem
,Gradido” 2bei Bri Sandtner, Giber den Online-Kongress
,Geld im Wandel” 3 — den zweiten in der Reihe ,We-
niger ist mehr” mit Andrea Kamphausen — und Uber
biozyklischen Kompost bei Dr. Johannes Eisenbach und
Gaio.

Zudem wurde auch die Karte* von Menschlich Wirt-
schaften vorgestellt, die Gber die Webseite aufrufbar
ist und in die sich alle Mitglieder und Netzwerker, die
das mochten, eintragen kdnnen. Uber eigens dafiir
entworfene Formulare konnte man sich schon direkt
vor Ort registrieren und in die Karte aufnehmen las-
sen, zusatzlich noch analog sichtbar gemacht mit
einem roten Punkt auf einer groflen Deutschlandkarte
an der Wand.

Fortsetzung Seite 4
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Auf diese Weise bekamen alle Anwesenden gleich ei-
nen Uberblick, welche Angebote es wo gibt und wie
man sich noch besser vernetzen kann.

Kaberett, Lachen und dann kam etwas ,,Unerhortes”

Nach einem anschlieBenden Ulppigen und leckeren
Abendessen vom Buffet gab Uli Masuth?> sein kabaret-
tistisches Kénnen zum Besten und sorgte mit humo-
ristisch verpackten Wahrheiten und Weisheiten, teils
mit eigener Begleitung am elektrischen Klavier gesun-
gen und teils erzahlt, flr viel Zustimmung und Lacher.
Die Stunde verging wie im Fluge! Ich hatte gerne noch
langer zugehort...

F 0060 00 L0044 LA/ LLLLL AN A0) A AV GS 358 &8 AN
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Uli Masuth

Bevor das Triple A Theater® aus Potsdam sein neues
Stiick ,UNERHORT“ auf die Biihne brachte, blieb wih-
rend des Umbaus der Bihne noch kurz Zeit, sich von
den Banken zu erheben und sich etwas die Beine zu
vertreten und/oder sich noch eine Erfrischung an der
Bar zu holen, das dankend von vielen Gasten in An-
spruch genommen wurde. Das lange und viele Sitzen
forderte mit der Zeit seinen Tribut.

,UNERHORT“ — um das Stiick zu beschreiben misste
ich samtliche positive Superlative die es gibt bemihen!
Die stehenden Ovationen am Ende waren mehr als ver-
dient. Von den Aufbauten Uber die Inszenierung bis zur
Darbietung war alles hochprofessionell umgesetzt und
gleichzeitig doch mit so viel Herz, Aufrichtigkeit und
einer Leichtigkeit gespielt, die ihresgleichen suchte.
Besonders der Text ,,Dann gibt es nur eins“ von Wolf-
gang Borchert, der ein herzzerreiRendes Pladoyer fir
den Frieden und gegen jede Art von Krieg ist und der
nun in der Fassung von Triple A fester Bestandteil von
,UNERHORT“ ist, ging einem nah. Eigentlich hatte ich
in das gemeinsame ,,Sag NEIN!“ mit einstimmen wol-
len, aber durch die Wucht der Worte, die bis ins Mark
trafen, war mir die Kehle irgendwie zugeschndrt.

An Schlaf war nach so viel Information und Kultur oh-
nehin noch lange nicht zu denken, also lieRen viele den

Seite 4

Triple A

Abend gemeinsam bei einem gemdtlichen Glas Wein
im oder vor dem Musenstall oder am Lagerfeuer hin-
ter dem Silohaus? gleich nebenan mit vielen guten Ge-
sprachen ausklingen. Die Zeit verging wie im Flug und
so war es schon weit nach Mitternacht, bis ich mich
zum Schlafengehen verabschiedete.

Alexandertechnik und Qi-Gong

Nach einer noch kirzeren Nachtruhe als die vorherge-
hende freute ich mich riesig auf einen groflen Becher
Kaffee und ein leckeres Friihstiick. Das Wetter meinte
es wieder sehr gut mit uns, gemaRk dem Motto ,Wenn
Engel geh’n wird’s Wetter schon®! Mit mir am Tisch saR
Eva-Maria Freyer, die mir eréffnete, dass sie u. a. zer-
tifizierte Alexandertechnik-Lehrerin sei. Ich hatte noch
nie von einer Alexandertechnik gehort, also fragte ich
sie, ob sie Interesse an einem Interview fir die Online-
Zeitung von Menschliche Werte Medien hatte, um die-
se Vorgehensweise auch anderen Menschen naher zu
bringen.

Auf der groBen Wiese gegeniiber vom Musenstall
bewegten sich viele Giste anmutig zu

Ubungen im Rahmen einer Qi-Gong-Stunde, die von
Ines Mioskowski angeboten wurde. Andere wiederum
nutzten die ndhere, malerische Umgebung mit einem
Park und einem Rundweg um einen kleinen See zu
einem kurzen Spaziergang, um nach den vielen Infor-
mationen durchzuatmen, zur Ruhe zu kommen und
wieder Platz zu schaffen fiir Neues.

Am Anfang des Vormittagsprogrammes stand die Be-
griiBung durch den Vorstand, die Zusammenfassung
des ersten Tages und ein Ausblick auf die restliche
Veranstaltung. Bereits am Freitag waren schon mittels
Karteikarten nicht nur Riickmeldungen zum bisherigen
Verlauf gesammelt worden, sondern auch Ideen fir
neue Projekte, die dann fir alle sichtbar an die Sau-
len im Musenstall geheftet wurden. Durch die vielen
Begegnungen und die Projektvorstellungen am Vortag

kamen am Samstag noch weitere dazu.
Fortsetzung Seite 5
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Themenrunde Ill ,Wanderjahr” und ,Menschliches
Wirtschaften”

Als Nachstes wurde sehr beeindruckend die Initiative
bzw. das Projekt ,Wanderjahr“ 8 vorgestellt. Hier ka-
men nicht nur die Initiatoren und einige Mentoren zu
Wort, sondern auch ein paar der kiinftigen ,Wander-
linge” selbst. So junge Leute mit so viel Charme, Lern-
freude und Uberzeugung, das Richtige zu tun, zu se-
hen, gibt nicht nur berechtigten Anlass zur Hoffnung,
sondern trieb mir auch das eine oder andere Tranchen
der Rihrung in die Augen.

e

Unsere Wanderlinge auf der Biihne

Das elfmonatige Wanderjahr bietet jungen Erwachse-
nen im Alter zwischen 17 und 24 Jahren die Moglich-
keit, von Mentoren begleitete 4-8 wochige Praktika in
verschiedenen Branchen im wachsenden Netzwerk
von Menschlich Wirtschaften zu absolvieren und dabei
mehrere Sachen auszuprobieren um am Schluss seine
Berufung herauszufinden. Zuséatzlich dazu gibt ein The-
aterprojekt mit Anja Panse und Anna Keil vom Triple A
Theater noch kiinstlerischen Entfaltungsraum.

Im Anschluss an die Vorstellung des Wanderjahres legte
Thomas Brunner aus dem Aufsichtsrat von Menschlich
Wirtschaften Gesichtspunkte zur Uberwindung des
Dualismus von Markt- und Planwirtschaft durch ein
assoziatives, menschliches Wirtschaften dar und be-
antwortete am Ende seines Vortrages anschaulich die
Fragen hierzu aus dem Publikum.

Mittlerweile stand das Mittagessen nicht nur auf dem
Plan sondern auch auf dem Buffet und wartete dort
auf hungrige Miinder und Bauche. Es war wie jedes
Mal wieder sehr abwechslungsreich, nahrhaft und ge-
sund sowie sehr hiibsch und liebevoll angerichtet und
mit essbaren Bluten dekoriert.

Stephan Schrader

LOOP — auf ,,unerhort” folgt ,,unendlich”

Die ndchste musikalische Darbietung von Stephan
Schrader®, ,,CELLO-LOOP*, lasst sich mit Worten kaum
beschreiben. Die muss man gehort haben! Genauso
endlos wie der Loop technisch moglich ware, genauso
endlos hatte ich auch den Melodien lauschen kénnen.
Es ist nicht tbertrieben zu sagen ,,ein Cello klingt wie
ein Orchester” und ,, man glaubt nicht, was mit einem
Cello alles moglich ist“! Die Klangfiille vom Cello, die
durch die digitale Verstarkung und nicht zuletzt durch
die gute Akustik im Musenstall noch mehr an Aus-
druckskraft gewann — ein Cello ist ja flr sich schon
nicht grade leise — war mehr als beeindruckend und
lie einen staunend und beinah schon — im positiven
Sinne —hypnotisiert zuriick. Zu Gehoér gebracht wurden
sowohl bekannte Werke, die von Stephan Schrader ar-
rangiert wurden, als auch eigene Kompositionen. Am
Ende der Vorstellung gab es tosenden Applaus.

In der Zwischenzeit war , hinter den Kulissen” wieder
leckerer Kaffee gekocht worden fir die Starkung zwi-
schendurch. Die Aussteller und Gaste nutzten gerne
die Gelegenheit, zur Information, zum Netzwerken
oder um sich die Beine zu vertreten.

Im letzten Teil: Themenrunde IV ,,Biozyklischer Kom-
post”, ,Mitglieder” und , Projekte”; Abschied und Fazit

Text: Carin Utermdhle, Bilder: Sven Tietgen

Weiterfuhrende Links:

https://www.youtube.com/@MenschlichWirtschaften
https://gradido.net

https://geldimwandel.com
https://karte.menschlichwirtschaften.de
https://kabarett-musik.de
https://www.triple-a-theater.de
https://www.ostseeurlaub-im-silo.de
https://menschlichwirtschaften.de/wanderjahr
https://stephan-schrader.com
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Rauschende Klangkaskaden, Festivalatmosphare
und alte Handwerkstechniken

Gongwerkstatt und Wanderjahr-Praxisort: Ein Besuch bei Martin Blase

Martin Bldse spielt mit Schldgel Bruce den Neusilber-Gong ,,Odins Weis-
heit*

Wangels. Sachte schlagt Martin Blase den machtigen
Gong mit ,,Bruce” an. Der Holzschlagel, der in Autralien
hergestellt und dessen Griff aus einem alten Stuhlbein
gedrechselt wurde, trifft den 150 Zentimeter durch-
messenden Klangkdrper mehrfach und kurz nach-
einander nahe der Mitte. Erst leise, dann immer lauter
rauschen Klangkaskaden durch den Raum in einer ehe-
maligen Meierei im schleswig-holsteinischen Wangels.
Martin Blase hat den Gong aus Neusilber geschmiedet
— und die rollenden Klangwogen kénnen bald auch
Teilnehmer aus dem Wanderjahr-Projekt der Genos-
senschaft Menschlich Wirtschaften erleben.

Neun junge Leute haben sich derzeit fest fiir das Wan-
derjahr angemeldet. Voraussichtlich ab September

Eine Schnitzerin hat im Gongstdnder einen von Odins Raben gestaltet.

schwdarmen die sogenannten Wanderlinge aus, um
in mehrwdchigen Aufenthalten in den Praxisorten
zu leben und zu lernen, Teil einer verbindlichen Ge-
meinschaft zu werden — und dabei vielleicht auch die
Bestimmung fir ihr zukiinftiges Leben zu finden. In
Martin Bldse dirften die 17- bis 22-Jahrigen einen Be-
gleiter finden, der in der Werkstatt kult-ur-sprung nicht
nur selten gewordene Handwerkstechniken mit ihnen
teilt.

In einem Hinterhof in Kreuzberg entstand der erste
Gong

Seit mehr als 30 Jahren widmet sich der Silberschmie-
demeister dem Bau von Klangobjekten. Den ersten
Gong baute Martin Blase 1988 in einem Hinterhof in
Berlin-Kreuzberg — und dabei blieb es zunachst. ,Das
Hammern fanden die Nachbarn nicht so toll“, erinnert
sich der gebiirtige Ploner mit einem Lacheln. Dabei
ist der Bau von Klangkorpern Teil seiner Familienge-
schichte: Sein GroRvater und sein Vater waren Glirt-

Martin Bldse spielt mit einem Schldgel auf dem Titan-Gong.

lermeister, die dem klassischen Berufsbild folgend
Gebrauchs- und Ziergegenstande aus Bunt- und Edel-
metallen herstellten. Und: Auch beide Handwerks-
meister bauten bereits Gongs, als Werkstoff wahlten
sie Messing.

Im Jahr 1990 zog Martin Blase in seine erste , kult-ur-
sprung“-Werkstatt ein und betrieb sie zunachst neben-
beruflich als Atelier. 1994 lud er zum ersten Gong-Kon-
zert, seitdem stehen jedes Jahr meditative Konzerte
mit ausschlielRlich eigenen Klangobjekten auf seinem

Fortsetzung Seite 7
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Martin Bldse bringt mit einem Streichbogen sein Waterphone zum Ténen.

Programm. 1996 kehrte er nach Schleswig-Holstein
zuriick, in Hasselburg bezog er eine Werkstatt. Blase
versteht sich auch als Mythenforscher und erlebt den
Bau und das Spielen seiner Gongs als spirituelles Wir-
ken. Deutlich wird dies zum Beispiel bei ,,O0dins Weis-
heit“: Der machtige Neusilber-Gong, flankiert von zwei
kleinen Gongs als Symbole der Raben Hugin und Mu-
nin, nimmt fast eine ganze Wandbreite seines Ausstel-
lungsraums ein.

Eine Spiralgalaxie ziert den médchtigen Neusilber-Gong.

Titan-Gongs gehen durch das Feuer

Eine Spiralgalaxie ziert die grausilberne Oberflache, sie
symbolisiert Odins allwissendes Auge. Bei dem Gong
handelt es sich um den neunten aus der Serie der ,,Be-
yond Gongs“. Seit zehn Jahren schmiedet er auller-
dem Gongs aus Titan — und damit einem Metall, das
sehr schwer zu bearbeiten ist. Diese Gongs gehen im
wahrsten Sinne des Wortes durch das Feuer, dadurch
zerbricht zunachst die mikrokristalline Struktur. Die
Hitze der Flammen entspannt die kristalline, hexagonal
angelegte Struktur, das Geflige wird feiner, erlautert
der Gongschmied: ,Der Klangkorper wird organischer
durch die Handarbeit und heilt durch das Feuer, das

Titan wird wiederbelebt”. Auflerdem eroffnet das
Feuer erstaunliche optische Gestaltungsmaoglichkeiten
durch die Anlauffarben des Titans.

Viele Jahre lebte der mehrfache Vater und GroR3vater
von der Hand in den Mund. Erst in der jlingeren Ver-
gangenheit stieg die Nachfrage nach seinen Gongs und
Klangobjekten sprunghaft an, mittlerweile gibt es neue
Gongs nur auf Bestellung. RegelmaRig ladt er zudem
zu Klangmeditationen an Neumond und Vollmond,
am 13. und 14. September richtet Bldase sein zweites
Gongfestival aus. Moéglicherweise wird auch ein erster
Wanderling das Festivalgeschehen auf dem Geldnde
der ehemaligen Meierei von Gut Testorf bereichern.

Martin Blédse bearbeitet mit dem Hammer einen Gong-Rohling.
Foto Martin Blédse

Der Kontakt zu Menschlich Wirtschaften entwickelte
sich liber eine Telegram-Gruppe, in der sich Teilneh-
mer friiherer Montagsspaziergange im Raum Osthol-
stein vernetzen.

Ein Mitglied der Telegram-Gruppe hatte das Wander-
jahr-Projekt der Genossenschaft gepostet. ,Ich fand
die Idee so toll, dass ich mich gleich als Praxisort ge-
meldet habe“, sagt Martin Bldse. Neuland betritt er mit
den Wanderlingen nicht: Seit rund 30 Jahren arbeiten
bei ihm Praktikanten mit. Eine Halfte der Zeit kdnnen
sich die jungen Leute eigenen Projekten widmen, etwa
der Herstellung von Klangdreiecken, die andere Halfte
der Zeit unterstilitzen sie Martin Blase bei dessen Ar-
beitsprojekten. Seine Erfahrung damit: ,Das hat im-
mer super funktioniert”.

Weitere Infos gibt es auf der Internetseite von Martin
Blase: www.kult-ur-sprung.de
Telegram: t.me/kult_ur_sprung

Text und Fotos: Sven Tietgen
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Was ist die Alexandertechnik?

Carin Utermohle ging in einem Interview mit Eva-Ma-
ria Freyer, die die Alexander-Technik lehrt, der Sache
auf den Grund:

C: Liebe Eva-Maria, magst du dich zuerst kurz vorstellen?

E-M: Ja, das tue ich gerne! Ich bin Eva-Maria Freyer
und ich habe Musik studiert, also speziell Klavier stu-
diert. Das kam so, weil meine Eltern Musiker waren.
Alle haben Musik gemacht in meinem Umbkreis. Fir
mich war das ganz selbstverstandlich sich durch Mu-
sik auszudriicken. Also ich kann nicht gerade sagen,
dass das Klavier von mir ein Wunschinstrument war,
aber ich wollte mich immer musikalisch ausdricken,
egal ob mit Stimme oder mit einem Instrument. Ich
habe getanzt und gesungen, was man so als kleines
Madchen halt gerne tut. Und dann, ja, dann wurde es
ernst und ich bin zum Klavier gekommen. Ich bin ein
Mensch, wenn ich eine Aufgabe habe, dann mache
ich die. Also es ist ganz selten, dass ich mal sage, oh
nee! - ja gut, Mathe zum Beispiel, das war jetzt nicht so
mein Ding. Aber wenn ich merke, das ist schwer, aber
ich spire dabei auch, ja, das ist was fir mich.... Und
ich habe immer danach gesucht, wie ich mein inneres
Licht nach auRen leuchten lassen kann, und da ich ein
sehr schiichternes Madchen war, was man jetzt nicht
mehr so denkt, konnte ich mich lber das Klavierspiel
zeigen.

C: N6, du wirkst ganz offen und fréhlich!

E-M: Friher habe ich mich nicht getraut, irgendwas zu
sagen. Dann habe ich gemerkt, wenn ich spiele, also
ich habe aus mir heraus so eine Ausdruckskraft gehabt,
da konnte ich zeigen, wer ich bin. Das hat mich einfach
glucklich gemacht.

C: Ja, schén!

E-M: Und die Leute haben immer wieder gesagt, toll,
wie schon du spielst. Ich wusste nicht, was es bedeu-
tet, ein Klavierstudium anzugehen und dass es dann
eigentlich nur noch darum geht, ja, noch besser zu
werden und dass man nur auf eine bestimmte Art
spielen darf. Das hat dann mehr etwas mit Dressur zu
tun. Gerade die Klavierpadagogik, das ist wirklich im-
mer noch 19. Jahrhundert, da werden physiologische
Erkenntnisse nicht beriicksichtigt. Erst durch das Stu-
dium der Alexandertechnik habe ich die Gesetze der
Mechanik kennengelernt. Es gibt klare Richtlinien fir
koordinierte Bewegungen: die Balance, der Korper-
schwerpunkt und mechanische Vorteile. Ich denke,
beim Streicher ist es ein bisschen anders, beim Blaser
auch, weil diese Instrumente viel intensiveren Kérper-
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kontakt haben - aber das Kla-
vier, das ist wie ein Tisch, an
dem du irgendwie deine Fin-
ger bewegst, ja, und so wird
gehandelt.

C: Ja. Es gibt aber irgendwie
auch so ne und solche Pianisten, also manche, da geht
wirklich der ganze Kérper mit und manche, da bewe-
gen sich wirklich nur die Finger. Also es ist auch so ne
und solche Technik.

E-M: Ja, das auf jeden Fall. Darum geht es auch gar
nicht. Rubinstein war einer, der so ganz aus seiner
Mitte heraus spielte und Horowitz hat mehr in die
Peripherie hineingearbeitet. Das sind zwei mogliche
Ausgangspunkte fiir Koordination — ausgehend von
unserer Achse oder ausgehend von unseren Extremi-
taten. Ob das was wir sehen wirklich von innen kommt
oder als Show gemacht wird, ist schwer von auflen
zu beurteilen. Dazu bedarf es der Hande eines erfah-
renen Lehrers der Alexandertechnik. Naja, wie gesagt,
ich bin durch dieses Musikstudium gegangen und habe
dann viele Konzerte gegeben. Und ja, ich merkte im-
mer, je langer ich diesen Beruf machte, umso schlech-
ter ging es mir. Da war dieser eingelibte mentale Druck
und natdrlich die korperlichen Schmerzen im Ricken
und im Schultergiirtel, von den steifen Gelenken ganz
zu schweigen. Rickenschmerzen sind aber unter Mu-
sikern ganz normal. Ja, und dann habe ich halt nach
etwas gesucht und bin nach tber 20 Jahren, solange
war ich auf der Suche, 2007 zur Alexandertechnik ge-
kommen und habe die Ausbildung angefangen. Ich bin
dazu gekommen, wie die Jungfrau zum Kinde, kann
man so sagen. Ich dachte, erst mal ein Jahr gucken und
dann habe ich schnell gemerkt, das ist genau das, was
ich brauche. Ich unterrichte seit 14 Jahren fast taglich
die Alexandertechnik. Ich komme auch gerade von der
Prifung, von der Musikschule und merke, dass ich den
Jugendlichen einen guten Start ins Musikerleben ge-
ben kann. Und sie sind sehr dankbar und staunen auch
und sagen: ,Was, ach, das wusste ich ja alles gar nicht
und das lernt man sonst auch gar nicht!“ Und das ist
wirklich mein Anliegen, die Alexander-Technik fir die
jetzige Zeit weiter zu entwickeln und sie mehr bekannt
zu machen.

C: Jetzt hast du mir die ndchste Frage fast schon ein
bisschen vorweggenommen, macht aber nichts. Was
ist denn die Alexander-Technik und wie bist du dazu ge-
kommen? Also wie du dazu gekommen bist, hast du ja
eben schon so ein bisschen angerissen.

Fortsetzung Seite 9
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E-M: Das war wirklich ,,Blind Date”. Ich wusste ja nicht,
wonach ich suche. Ja, ich habe genau nach der Alexan-
der-Technik gesucht, aber ich kannte sie nicht und es
kennt sie ja auch kaum jemand und deswegen hat es
auch bei mir so lange gedauert.

C: Nee, ich auch nicht!

E-M: Nein, bis 2006 kannte ich sie auch noch nicht. Gut,
ja, was ist die Alexander-Technik, hast du gefragt. Und
wie unterscheidet sie sich. Weil, wenn ich es erklare,
dann heiRRt es immer — was verstandlich ist, man will
es ja einordnen —ach, das ist ja wie Yoga. Das ist ja wie
Feldenkrais. Das ist nochmal ein extra Thema mit Feld-
enkrais, er war ein Schiler von Alexander, er hat dann
seine eigene Methode daraus entwickelt. Alexander
selbst hat eine erste Ausbildungsklasse gehabt, so in
den 20er Jahren. In London, 1920. Er wollte das anfangs
gar nicht machen und hat immer gesagt, was sollen die
jungen Leute denn danach machen? Alexander-Tech-
nik-Lehrer ist als Beruf ein schwieriges Unterfangen...
Was machst du damit? Aber er hat sich dann auf Druck
von einem Professor — er hatte viel mit Medizinern zu
tun und einer davon wollte, dass sein Sohn das lernt
— darauf eingelassen. In der ersten Ausbildungsklasse
von F. M. Alexander war Patrick McDonald, der in sei-
ner Jugend ein erfolgreicher Boxer war. Er ist ein ziem-
lich bekannter Alexander-Technik-Lehrer geworden.
Er hat herausgearbeitet, dass es flinf Punkte gibt und
er schreibt dazu: ,Wenn Sie einer Technik begegnen,
welche zur Alexander-Technik eine gewisse Ahnlichkeit
aufweist, prufen Sie sie anhand dieser funf einfachen
Punkte und achten Sie darauf, was fehlt!” Eins: Er-
kennen der Macht der Gewohnheit. Zwei: Innehalten
und Nicht-Tun. - Ich lese das erst mal vor und wenn
du dann noch Fragen hast, kann ich sie dir beantwor-
ten. - Drei: Erkennen der fehlerhaften sensorischen Be-
wusstheit. Vier: Geben von Anweisungen, senden von
Richtungen. Und finf: Die Primarsteuerung. Da wirst
du mich ja sicher jetzt gleich fragen!

C: Ja, ich wiirde sagen, zu drei und fiinf.

E-M: Zu drei und finf, okay. ,,Erkennen der fehlerhaften
sensorischen Bewusstheit” und ,Primarsteuerung”.
Gut, also, ich fange mal mit der Primarsteuerung an,
weil das genau das ist, was Alexander an sich selber
erfahren hat und was 20 Jahre spater der deutsche
Biologe Prof. Dr. Rudolf Magnus auf evident basierter
Grundlage bestatigte. Wir sind ja auch Wirbelwesen!
Die Primarsteuerung ist die ,,Beziehung Kopf-Hals-R-
cken”, so heillt es in der Alexander-Technik; der Kopf
fihrt, die Wirbelsaule folgt. Der Kopf flihrt und der
ganze Korper folgt. Und das Besondere beim Men-
schen ist, dass der Hals senkrecht ist. Wir haben ja
auch so viele Halswirbel wie die Giraffe. Aber bei der
Giraffe, das geht ja so, wenn die lauft.

C: So schrdg!
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E-M: Ja, so schrdg. Bei jedem Tier. Auch beim Reiher,
den sehe ich immer am Schlachtensee. Der Hals ist
so gewolbt. Was machen wir mit dem Hals? Ich drehe
mich mal. Kannst du mich sehen?

C: Ja.

E-M: Was wir standig machen, aber das ist unbewusst.
Wir wirden es vorsatzlich, glaube ich jedenfalls, nicht
machen. Wenn wir zum Beispiel in den Computer gu-
cken, driicken wir in unsere Halswirbelsdule rein. Wir
machen einen Knick hinein. Es ist wie ein Staudamm.
Also alles, was driber und drunter ist, Kopf und Schul-
terglrtel wird dadurch verkirzt bzw. fehlgeleitet. Auch
deswegen haben die Leute Kopfschmerzen. Deswegen
haben sie Schulterprobleme. Die Primarsteuerung ist
wie ein Pendel zu fiihlen. Unten hangt das Kreuzbein.
Das Kreuzbein ist die Verbindung zum Becken. Vorne
ist das Schambein. Hinten ist das Kreuzbein. Das ist et-
was, was eine sensorische Bewusstheit erfordert. Und
dafiir ist der Einzelunterricht mit den ,Hands-on“ ei-
ner besonderen Technik die Hande als Information zu
gebrauchen. Das erklart auch das lange Studium von
dreieinhalb Jahren. Ich habe es erst nach drei Jahren
das erste Mal wirklich verstanden, was da eigentlich
passiert.

C: Ist das irgendwie auch so ein bisschen die Richtung
Osteopathie oder Kinetik?

E-M: Nein.
C: Nein, wieder ganz was anderes... Ach so!

E-M: Genau. Alexandertechnik ist eine eigene Technik,
die nicht mit anderen Techniken zu verwechseln ist. Wir
haben in der Ausbildung Anatomie gehabt, aber nicht
so wie Mediziner. Zu Alexanders Zeiten, das war kurz
vor dem Zweiten Weltkrieg, war Ubrigens Alexander-
technik fir Medizinstudenten Teil ihres Studiums. Die
Wirbelsdule reagiert auf dulRere Impulse auf eine Art
und Weise - die unglaublich ist, wenn man gelernt hat,
sie zu spuren! Es gibt drei Stufen von ,,Kontrollfaktoren
des menschlichen Handelns”. In der Pra-Zivilisation
wurde durch unbewusste Instinkte, wenn irgendwas
Bedrohliches geschah, durch das Reiz-Reaktionsmuster
reagiert. Da ging es auch meist um Leben und Tod. Also
das war im Uberlebensmodus. In der Friih-Zivilisation
wurden beim Menschen immer mehr mentale Fahig-
keiten gebraucht und weiterentwickelt. Er musste be-
stimmte Sachen organisieren. Aber was nach wie vor
fehlte, das war das Bewusstsein fir seinen physischen
Korper. Zu Beginn des industriellen Zeitalters gab es
spezifische Aktivitaten, die dann immer weniger den
gesamten Korper mit einbezogen.

C: Ja, klar! Oder eben genau das krasse Gegenteil.
E-M: Oder das krasse Gegenteil!

C: Schwerkérperliche Arbeit.
Fortsetzung Seite 10
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E-M: Entweder zu viel oder zu wenig. Da braucht es die
bewusste Wahrnehmung in Verbindung mit dem Fih-
len und der mentalen Ausrichtung
flir Weite und Lange fir unsere in-
neren Korperraume. Doch die neu-
en Gerate wurden beworben mit: Ja,
so habt ihr es einfacher und ihr spart
Zeit, aber weder das eine noch das
andere trifft zu.

C: Ja, ja. Nee, ist liberhaupt nicht
gut!
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E-M: So wurde auf der korperlichen
Ebene auch nicht nachjustiert. Das
ist so, wie wenn du deinen alten
Computer immer wieder mit der
alten Software konfigurierst. Aber
irgendwann bist du am Ende! Und
so ist unser Korper in einem Zustand
geblieben, der nicht mehr zu dem
passt, was wir heutzutage machen.
Jetzt seit 150 Jahren, F. M. Alexander wurde 1869 ge-
boren und hat seit Anfang des 20.Jahrhunderts seine
Technik unterrichtet.

F. M. Alex

Die Primarsteuerung ist also die wichtige Hals-Kopf-
Beziehung. Wenn ich jetzt bei dir ware... Uber Zoom
kann man leider die Leute nicht anfassen. Aber doch,
wir kdnnen es mal machen: du nimmst mal beide Han-
de, beide Finger, also die Mittelfinger. Und hier hast du
Knochen, Mastoid-Knochen, wo der Schadel ist, wo er
unten geteilt ist, etwa tUber den Ohren.

C: Ja, da, wo die Ohren anfangen.

E-M: Genau. So, und da nimmst du mal deine Hande
und dann ziehst du mit den Mittelfingern einfach dei-
nen Kopf nach oben, sodass dein Hals sich langt. Und
dass du dir so vorstellst, du hdangst da jetzt und nimmst
deine ganze Wirbelsdule mit. So ist der Hals wirklich in
der Senkrechten. Ja? Weil} nicht, ob es gelingt.

C: Ein bisschen.

E-M: Guck mal, du hast es so gemacht. Wenn die Fin-
ger nach oben zeigen, zeigen die Ellbogen nach unten.
Da fangt es namlich schon an mit der fehlerhaften Be-
wusstheit! Ja, jetzt ist es richtig! Genau das meine ich.
Und das sind so mechanische Vorteile. Architekten ar-
beiten z. B. mit diesem Wissen.

C: Ich glaube, du kénntest stundenlang referieren.
E-M: Ja, konnte ich schon!

C: Welche Leute kommen denn zu dir und kann das je-
der in Anspruch nehmen?

E-M: Es kann jeder kommen. Ich habe auch schon mit
Kindern gearbeitet, aber ich denke so, damit den Kin-
dern mechanische Vorteile, physikalische Gesetze und
angewandte Anatomie verstandlich wird - so ab zwolf.

Die Quelle
des Vergniigens

und ihre Anwe
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C: Okay!

E-M: Wenn sie zu klein sind... Naja, es kommt immer
auf das Kind an. Ich hatte auch
mal eine Sechsjahrige. Die war so
eine alte Seele. Die hat nach vier
Stunden gesagt, ,Okay, also ich
stelle mir den Heliumluftballon
vor und da ist unten eine Schnur
dran und dann habe ich keine Ri-
ckenschmerzen mehr!“ Und das
war auch bei ihr so. Also die gibt
es auch. Eigentlich kann jeder
kommen.

C: Donnerwetter!

E-M: Ja. Aber mit manchen Kin-
dern ist es echt schwierig, obwohl
ich ja Erfahrung habe mit Kindern.
Es gibt Menschen, die kaum ein
Gefuhl fir sich haben. Oder auch
ein 80-Jahriger ist schon so ein-
gestellt und sagt, ,Naja, das wird doch sowieso nichts
mehr!“ Und letztlich ist es eine Kopfsache, gepaart mit
einem unmittelbarem Gefiihl fir den Korper, das zur
bewussten Steuerung fiir das eigene Selbst flihrt. Wie
siehst du dich? Wie fiihlst du dich? Und was machst
du mit dir? Das sind die ehrlichen Fragen, die wir uns
stellen ohne zu werten. Der Korper reagiert auf alle
Impulse und das unmittelbar. Wenn du sagst, ach, das
wird ja sowieso nichts mehr, ich werde ein kiinstliches
Hiftgelenk brauchen, ja, dann kommt das auch so.

der-Technik

ndung am Klavier

C: Ja, genau. ,Selbsterfiillende Prophezeiung”.

E-M: Genau, so ist es! Es sollten Menschen sein, die
selbst Verantwortung Gbernehmen wollen. Und ich
glaube, daran liegt es auch zum Teil, dass es so wenig
gibt, die die Alexandertechnik kennen.

C: Das kann sein. Oder eben tausend andere Sachen!

E-M: Ja, und es gibt tausend andere Sachen. Und es
gibt auch Menschen, die sich nicht darauf einlassen:
,Oh, ich fihle ja jetzt gar nichts.! Ach nee, dann ist
das nichts fir mich”. Manchmal fiihlt man wirklich
am Anfang ganz wenig. Ja, es gibt selten mal welche,
die sofort etwas merken. Ich habe einen Trompeter
als Klienten. Er hat schon nach der ersten Stunde viel
gespurt. Irgendwie war da schon was angelegt. Mei-
ne Hande sind die Zeugen, die konnen spiren, was da
passiert. Und dann gibt es welche, die so ungeduldig
sind, die sagen, ich spiire ja nichts. Und dann kommen
sie nicht wieder. Also, man muss offen sein und man
muss an sich arbeiten wollen ohne zu werten oder fir
den eigenen Fehlgebrauch Eltern, Lehrer oder Partner
verantwortlich zu machen. Jeder kann es gebrauchen.
Ich arbeite an der Musikschule mit Jugendlichen, die
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gefordert werden, wenn sie Musik studieren wollen.
Und die kriegen das ein Jahr sogar kostenfrei.

C: Toll!

E-M: Eine halbe Stunde Einzelunterricht wochentlich.
Das ist an der Musikschule Pankow so. Durch mich vor

15 Jahren so entstanden. Weil ich ja die einzige Alexan-
der-Technik-Lehrerin bin. - lacht -

C: In ganz Berlin?

E-M: Nein, es gibt ein paar meiner Kollegen, die auch
an Musikschulen arbeiten. Es braucht Feingefihl in
der Kommunikation und in der Werbung, um immer
wieder die Alexandertechnikarbeit an der Musikschule
als Erganzungsfach in den Fokus zu bringen. Und ich
bin eigentlich nicht der Typ flir Werbung, Aber ich sage
mir, Mensch, Eva-Maria, du hast eine gute Chance, das
zu lernen und darin besser zu werden.

C: Braucht man da bestimmte Voraussetzungen dafiir
wenn man das lernen méchte, oder kann das jeder ma-
chen? Und wo muss man da hingehen?

E-M: Es gibt Schulen in Deutschland. Wir haben einen
ATVD, den Alexander-Technik-Verband. Ich lebe in Ber-
lin und es gibt drei Schulen. In KéIn gibt es welche, in
Frankfurt, in Minchen, in Hamburg —also, in den grof3-
en Stadten gibt es Uberall Schulen und die Ausbildung
geht drei bis dreieinhalb Jahre. Man muss 1.600 Stun-
den absolvieren.

C: Praktisch eine ganz normale Berufsausbildung?

E-M: Ja, eine Berufsausbildung. Es geht aber nicht
ganztagig, es istimmer halbtagig. Aber das reicht auch,
weil es sehr intensiv ist. Und irgendwann, so nach drei
Jahren, konnte ich mich nicht mehr anfassen lassen. Du
hast ja nicht nur einen Lehrer, da gibt es Assistenten,
dann die Schiiler untereinander....

C: Nee, irgendwann passt in den Kopf auch irgendwie
nichts mehr rein!

E-M: Im Prinzip lernst du es aber erst, wenn du selbst
Lehrerin bist oder Lehrer. Man muss die Alexander-
technik natirlich nicht nach der Ausbildung auch leh-
ren. Sie ist einmal flr einen selbst und damit ist sie
schon unschlagbar, kann ich nur sagen. Aber ich hatte
Glick, ich hatte auch wirklich einen tollen Ausbilder in
Berlin, Jorg ABhoff. Ich mdchte ihn deshalb hier gerne
namentlich erwahnen.

C: Auf jeden Fall! Ja, der Schiiler kann ja immer nur so
gut sein wie sein Lehrer.

E-M: Genau, genau. Ich denke auch, ich habe so eine
gute Art die Alexandertechnik zu unterrichten entwi-
ckelt — auch durch meinen Klavierunterricht, ich habe
ja Uber 30 Jahre Klavierunterricht gegeben — weil ich
gut mit Menschen umgehen kann; also im Einzelunter-
richt und dass die auch Vertrauen zu mir haben. Und
das kriege ich auch immer wieder zu héren: , Danke-
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schon, ach, das war so toll und wie du das so machst!”.
Denn sobald eine Erwartung oder ein Druck durch den
Lehrer entsteht, zeigen wir uns nicht mehr in unserer
Klarheit. Das funktioniert in der Alexandertechnik-Ar-
beit so gar nicht.

C: Das bringt nichts!

E-M: Ja, genau, das bringt nichts. Genau, und dieses
lockere Innehalten, dieses ,Nicht-Tun“ — das bedeutet
ja nicht , Nichtstun®, sondern ,Nicht-Tun“. Wie im Zen,
dass man in eine Stille eintaucht und dann sich selbst
steuert.

C: Also fast so wie meditieren, oder?

E-M: Ja, ja, es ist eine bestimmte Art von Meditation
fiir die alltéglichen Bewegungen.

C: Wie/wo findet man dich? Bist du auf irgendwelchen
sozialen Medien?

E-M: Ich bin bei Instagram, ich bin bei Facebook undich
habe eine Webseite, www.alexandertechnik-freyer.de.
Man findet mich! Man braucht nur Eva-Maria Freyer
im Netz zu suchen und sofort bin ich da.

C: Um jetzt mal den Bogen zu Menschlich Wirtschaften
zu spannen: Wir hatten uns ja auf dem Treffen wirklich
zufillig kennen gelernt! Wie bist du denn zu Mensch-
lich Wirtschaften gekommen?

E-M: Uber einen Newsletter und zwar iber Jens! Jens
Fischer Rodrian. In der C.-Zeit sind wir uns begegnet
und daher kenne ich ihn. Er hatte eine Band mitge-
grindet und in der haben wir zusammen Auftritte und
Flashmobs in Berlin gemacht. So habe ich ihn kennen
und schatzen gelernt. Ich bin ja ein kompletter Klassik-
Mensch und das ist etwas vollig anderes, als das was er
macht. Ja, und dann dachte ich, Mensch, wo Jens ist,
na, das ist was Gutes!

C: Das stimmt!

E-M: Ja, genau. Das stimmt. Und dann habe ich aber
gedacht, ach, ich wiirde da gerne auch mal was an-
bieten. Also das ist wirklich so mein Wunsch, den ich
habe. Was ich auch gemerkt habe, dass die Alexand-
ertechnik dort gut hinpassen konnte. Ich war ja jetzt
bei dem Treffen und das hat mir sehr gut gefallen. Das
war schon toll! Ich kdnnte mir auch vorstellen, da mal
einen Vortrag zu halten.

C: Einfach mal anfragen! Ich denke mal schon, dass es
da Interesse gibt. Auf jeden Fall!

E-M: Héatte ich echt Lust! Dann wiirde ich hier noch mit
Konfuzius enden.

C: Ja, gerne!

E-M: ,Wir erwachen durch die Poesie. Wir werden
gefestigt durch den Ritus. Wir entfalten uns durch die
Musik.” Und ich erganze; ,Wir wachsen durch die Ale-
xander-Technik.”

C: Ja, sehr schén! Super! Fortsetzung Seite 12
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E-M: Ich habe auch ein Buch geschrieben. Also auch
da: ich bin weder Autorin, noch Dichterin, sondern das
ist alles durch die Alexander-Technik gekommen. Durch
die tagliche Ausrichtung und Beschaftigung. Weil da ist
es dann... Es ist plotzlich nicht mehr dieses Zielfixierte,
sondern ich habe einfach Sachen aufgeschrieben. Ich
zeige es mal hier. Das ist mein Buch: , Die Quelle des
Vergniligens”, da geht es um Alexander-Technik und
Klavierspielen. Also ein musikpadagogisches Buch und
das ist mir auch zugekommen. Aber durch die Art, wie
ich plotzlich lebe durch die Alexander-Technik, dass
ich alles anders angehe. Friiher hatte ich in dem Fall
gesagt: ,Ach, und ich muss das und ich will das und
hoffentlich finde ich einen Verlag!”. Ich habe drei Ver-
lage angeschrieben. Zwei waren interessiert. Ich habe
mich dann fir einen kleinen Familienverlag in Essen
entschieden:, Die Blaue Eule”. Leider ist der Inhaber
kurz drauf gestorben. Er war iber 80. Und dann hat-
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te ich vorher eine schamanische Ausbildung gemacht.
Sian, meine Ausbilderin — sie ist Malerin und Schama-
nin — hat die Bilder zu meinem Text gestaltet..

C: Ui!
E-M: Das passte alles! Dann hatte ich noch einen Kli-
enten, der ist Webdesigner. Der hat das Layout ge-

macht. Alles super! Ich brauchte keinen Cent dafiir zu
bezahlen.

C: Ja, so kommt eins zum anderen! Das ist doch schon.

E-M: Ich habe so viele Ideen, Ideen, Ideen. Und das
war alles! Das passte. Das hatte man nicht organisieren
oder machen kéonnen. Und Frau Hohmann, die Mitar-
beiterin und Frau des Verlegers der Blauen Eule, war
so begeistert! Sie sagte: ,,Oh, wie toll Sie schreiben!”
und so bin ich ganz stolz drauf!

C: Das kannst du auch sein! Liebe Eva-Maria, ich danke
dir fiir das tolle Interview!

Alexandertechnik poetisch

Der Jasmanien

Ein junger Mann aus fernem Land
Durch Shakespeare Rezitationen
Wourde er bekannt

Als dann seine Karriere fortschritt
Machten seine Stimmbéander dicht
Das schone Sprechen ging so nicht

Er wurde immer wieder heiser
Obwohl er konsultierte Arzt auf Arzt
Machte ihn das nicht weiser

Das Gegenteil war der Fall
Man riet ihm zum maRhalten
Die Stimme zu schonen Uberall

Frederic Matthias Alexander von Namen
Wollte sprechen ohne Not
Ihm gefiel nicht so ein Verbot

Was konnte er tun um seine Stimme zu stabilisieren
Er griibelte sehr und begann fortan
Sein Sprechen zu studieren

Sein Dilemma war nicht nur
Beschrankt auf Stimmbander und Rachen
Beteiligt war seine ganze Statur

Alexander fand mehr heraus als er dachte
Und so nebenbei

Eine groRartige Entdeckung er machte

Er wollte nur ungetriibt sprechen

Hatte nicht erwartet
Dass er damit ein biologisches Programm neu gestartet

Die
Alexandertechnik
Poetin

Das veranderte seinen Werdegang betrachtlich
Er wechselte Beruf und Kontinent
Und von da an unterrichtete er seine Technik

Beriihmte Menschen stromten nach London in den
zwanziger Jahren

Neben Aldous Huxley und George Bernhard Shaw
Kamen auch Arzte und Wissenschaftler in Scharen vor
100 Jahren

Ja seine Technik ist schon so alt
Doch auch heute wirkt sie neu wie gerade entdeckt
Weil auch hundert Jahre spater sie uns aufweckt

Sie macht uns Menschen zu aufmerksamen Beobach-
tern

Jedoch ohne zu werten und zu bestrafen
Gewohnheiten zu erkennen und sie freundlich zu
entlarven

Alexander-Technik ist fir wache Menschen
Die Selbstverantwortung als Starke schatzen
Und sie in Ihre Mitte setzen

Sie flihrt uns aus der Zielfixiertheit
Mit lockerer und entspannter Achtsamkeit
Starkt sie nebenbei sogar unsere Gesundheit
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In eigener Sache

Unsere Verleger:

Noch ist es uns finanziell nicht moéglich, unsere Zeitung
bei einem Verlag in Druck zu geben und damit Men-
schen zugéanglich zu machen, die ansonsten gar nicht
auf uns gestolRen waren. Deswegen gibt es jetzt die
Aktion ,Jeder kann Verleger sein!“

Drucke doch einfach ein paar Exemplare dieser Zeitung
in Farbe aus und lege sie in Deinem Laden oder bei Dir
zu Hause aus. Mal sehen, ob ein paar Neugierige da-
rauf aufmerksam werden. Dann sende eine Nachricht
an redaktion@menschliche-werte-medien.de und wir
nehmen Dich in die Liste unserer ganz personlichen
Verleger auf:

- Kochsatreff in Cantdorf: Mitmach-Werkstatt,

Kreativ und Freizeittreff, Frank und Kerstin Jannack
www.kochsatreff.de

- Eisenfeustel Laden in Dresden: Werkstatt, Haushalt,
Garten — www.eisenfeustel.de

Ein Angebot von Mario, dem Fotoschopfer der urspriinglichen Worte!

Wichtig:
Hast Du diese Zeitung irgendwo in Papierform gefun-
den und versuchst uns jetzt im Netz zu finden?

Zur Zeit ist MWM noch eine Sparte bei www.radio-
berliner-morgenroete.de. Ab August findest Du uns
unter www.menschliche-werte-medien.de und auf der
Webseite von www.menschlichwirtschaften.de

Personlicher Kontakt zur Redaktion?

Im Mitgliederbereich von www.menschlichwirt-
schaften.de gibt es die Gruppe MWM Onlinezeitung
interaktiv. Dort sind Mitglieder von Menschlich Wirt-
schaften die uns gerne Riickmeldungen geben oder mit
uns Kontakt aufnehmen wollen, herzlich willkommen.

Ubrigens:
Ab jetzt neuer Email-Kontakt:
redaktion@menschliche-werte-medien.de

- ANZEIGE -

Tauche ein in die Welt der natiirlichen Heilung
und spiire die transformierende Energie von:

e Kupfer-Armreifen

Zur Harmonisierung deines Energiefeldes und zur Férderung

der Durchblutung.
e Kupfer-Lichthaarreifen

Trage das Licht auf dem Haupt — zur Starkung deiner Intuition

und zur Ausrichtung deiner Gedanken.

e Kupfer-Tensorringe & Energieprodukte
Flihle die Schwingung — zur Entstérung von Feldern,

fr einen ruhigen Geist und ein balanciertes Nervensystem.

Wusstest du schon? Kupfer wirkt:
- entziindungshemmend

- energetisierend

- unterstutzt bei Gelenkschmerzen und Midigkeit

- antibakteriell

- ausgleichend auf Kérper und Seele

Schreib mir gerne direkt, wenn du mehr wissen moéchtest oder dir ein personliches Kupfer-Produkt wiinschst!

Weltnetz: www.sonnenmeer.eu / www.sunmir.de
E-mail: sonnenmeer76@web.de

- Lass dich bertihren von der Kraft des Kupfers — dein Kérper wird es lieben.

- Ich freue mich auf dich!
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DAS MWM FREUNDSCHAFTSBUCH

Andere Medienunternehmen moégen Geschaftspartner haben, doch unsere Zeitung hat Freunde.
Und die bitten wir natdirlich, etwas in unser Freundschaftsbuch hinein zu schreiben.

Manche von ihnen kennt ihr vielleicht auch schon und kénnt sie dadurch mal von einer
ganz anderen Seite erleben. So ist das nun mal mit Freunden.
Wenn man sie auch noch so gut kennt, es gibt immer wieder etwas Neues zu entdecken.

Christian Moser ist Jurist und Dichter. Einige seiner Gedichte kann man in der Reihe ,,Das goldene Buch”
bei Radio Berliner Morgenrote horen. In einem der distersten Kapitel der jlingeren Zeit setzte er sich bei
den Anwalten fir Aufklarung vehement fiir unsere Grundrechte ein. Ferner wird er nicht miide, Gerichts-
prozesse zu beobachten in denen Menschen angeklagt sind, die selbstlos genug waren, sich nicht bei
einer ,guten Gelegenheit” zu bereichern, sondern stattdessen ihre Existenz und ihre Freiheit aufs Spiel
gesetzt haben um Menschenleben zu retten.

[

- Einer der schonsten Momente in meinem Leben war ...
die Geburt meines Sohnes. Sein Eintritt in die Welt war das
elementarste Erlebnis. Es erfiillt mich mit tiefer Dankbarkeit,
einen Teil von mir in seine Zukunft begleiten zu dirfen,
die mich tiberdauern wird.

- Wenn ich richtig stark Hunger habe, dann ...
mache ich mir eine Erbsensuppe. Das erinnert mich
an Jugenderlebnisse.

- Einer der Menschen, die ich schon lange persdnlich kennenlernen Christian Moser
wollte, ist ... Bjorn Hocke, weil ... er allen Unkenrufen zum Trotz
mir als ein sehr feinfihliger, verantwortungsfreudiger und
beharrlicher Mensch erscheint, der gerade im Angesichte
umfassender wistester Anfeindungen den Willen und den Mut behilt,
sich fur unser Volk einzusetzen. Das tun nicht viele.

- Meine wichtigste Erkenntnis Uber die Menschheit war ...
dass es keiner Gewalt bedarf, um die Fragen der Menschen und Volker zu l16sen, die Gewalt den Streit
nur vertieft, der Mensch aber den Krieg in sich tragt. Er ist Teil unserer Natur. Unsere Herausforderung
wird daher sein, es der Geldmacht nicht zu erlauben, den Heldenmut der Volker zu missbrauchen,
und dass wir stattdessen die mannliche Energie des Kampfes in den Wettstreit um die Hohe der Kultur
lenken.

- Wenn ich nicht oft genug an die frische Luft komme, dann ... nehme ich mir die Zeit.
Ohne den Himmel Gber mir verwelke ich.

- Der verriickteste Traum, den ich mal hatte, handelte von ... einem freien Deutschland.
Des Nachts im Schlaf von einer Riesenschlange, vor der ich auf eine Laterne sprang — und vor dem
Bett auf dem Boden landete.

- Mirist vor Kurzem etwas richtig Lustiges passiert und zwar ...
war ich auf einer Demo “Bochum bleibt bunt”, bei der sich der Oberblirgermeister Eiskirch (SPD)
darlber echauffierte, dass nicht genligend Schulen mobilisiert hatten. Die hatten es doch tatsachlich
gewagt, rechtliche Bedenken anzumelden! Als er merkte, dass er nicht mit einem Aktivisten, sondern
mit einem Journalisten sprach, fiihlte er sich ertappt und wurde ungehalten. So ein Pech aber auch!
Immerhin weil} er, dass er widerrechtlich handelt.

- Wenn ich meine Lieblingsmusik hore, dann ...
fiihle ich die Ewigkeit des Klanges der Seele. Musik ist Unsterblichkeit.
Fortsetzung Seite 15
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DAS MWM FREUNDSCHAFTSBUCH

Meiner Meinung nach ist die wichtigste Errungenschaft der Menschheitsgeschichte ...
die Kunst. Sie drtickt aus, wer wir sind.

Natur bedeutet fir mich ...
Erholung, vor allem aber das Gefihl, dass ich Teil eines wunderbaren, unfasslichen Ganzen bin, das im
Werden und Vergehen unendlich lebt und dessen Schéonheit mich zu Tranen rihrt.

Mein erster Schultag ...
endete damit, dass ich aus der Klasse lief. Ab dem zweiten Tage war die Angst verflogen.

Wenn ich der Kénig von Europa ware ...

ware ich nicht Konig, sondern Kaiser. Dann wollte ich dem Kontinent, der der Welt die héchste Stufe
der Kultur und der Erkenntnis brachte, einen neuen Morgen weisen.

Wenn ich den Namen Heinz Erhardt hore, denke ich spontan an ...

noch ein Gedicht. Der gute Balte ist mir ob seines poetischen Humors in liebevoller Erinnerung als ein
Geist vertrauter Zeit, die gewiss nur voriibergehend in den Schatten getreten ist.

Wenn ich drei Wiinsche frei hatte ...
wunschte ich mir ein freies Deutsches Volk in einer Welt freier Volker und freier Menschen.

Das WIR-Phone

Ein Smartphone fiir mehr Freiheit und Nachhaltigkeit

Das WIR-Phone von WIRKRAFT® setzt neue Mal3sta-
be flir Smartphones, die sowohl datenschutzfreund-
lich als auch nachhaltig sind. Basierend auf dem
Volla Phone X23, bietet das Gerat eine robuste Bau-
weise und kommt mit einem Uberwachungsfreien
Betriebssystem.

Es wird in Deutschland produziert, wodurch es
hochste Qualitatsstandards erfillt und gleichzei-
tig eine umweltbewusste Wahl darstellt. Vorinstal-
lierte Apps wie F-Droid ermdglichen den Zugriff auf
eine Vielzahl von alternativen und offenen Anwen-
dungen.

Dank des minimalen Designs und der widerstandsfa-
higen Hardware ist das WIR-Phone eine nachhaltige
Option, die den modernen Anforderungen an Da-
tenschutz und Langlebigkeit gerecht wird. Es ist ide-
al fir Menschen, die ihre digitale Freiheit bewahren
und gleichzeitig auf ein ethisch hergestelltes Produkt
setzen mochten.

Entwickelt fir Nutzer, die das Vertrauen in ihre Ge-
rate zuriickgewinnen mochten, bietet das WIR-Phone
eine echte Alternative zu den weit verbreiteten Ge-
raten von groRen Konzernen. Es ist ab sofort im WIR-
Shop erhaltlich: https://wirkraft.org/shop/

- ANZEIGE -
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Innehalten und Neues schaffen

Patric Vogt stellt im Berliner Sprechsaal sein Buch vor und regt zur Debatte an

»Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. Und in diesem Raum sind wir frei.” Wenn Patric Vogt heute den Kz-
Uberlebenden Viktor Frankl auf diese Weise (frei) zitiert, so ist das nicht nur die Eréffnung einer Debatte zu der
Frage, in was fir einer Gesellschaft wir wie leben wollen. Es ist auch gleichzeitig eine Geste der Wertschatzung
fir genau diesen Ort: Den Sprechsaal. Mitten im gentrifizierten Berlin, wo die Mieten immer absurdere Héhen
erreichen, halt der Kulturkreis Pankow hier seit nunmehr flinf Jahren die Fahne hoch, fiir Debatten, neue Gedan-
ken und kreativen Austausch. Daflr werden regelmalig Sprecher eingeladen, es gibt Vortrage mit alternativen
und neuen DenkanstoRen, der Dialog ist gewollt. Allein schon deshalb, findet Patric, verdiene der Sprechsaal
einen Eintrag in die Geschichtsbticher. Schlief3lich ist es genau dieser Austausch, der ihm so sehr am Herzen liegt.
Nicht umsonst versteht er sein Buch, um das es hier heute gehen wird, als Debattenbeitrag. So ladt auch ,Die
Zukunft beginnt im Kopf” zu neuen Denkrichtungen ein.

Was uns als Mensch ausmacht

Grundlegend fir ein freies Handeln in der Gesellschaft
sei das Innehalten und Reflektieren, bevor wir uns,
blind getrieben von Geflihlen und spontanen Impul-
sen, zwischen Reiz und Reaktion bewegen. Das, so
betont Patric, sei es schlieRlich, was uns als Mensch
ausmacht: Die Fahigkeit zu Denken.

Im Sinne von Rudolf Steiner bedeutet dieses Inne-
halten, reflektiert auf einzelne Bereiche unseres ge-
sellschaftlichen Lebens zu blicken. Da ware das Wirt-
schaftsleben und damit einhergehend die Betrachtung
von Produkten oder Waren — sie haben ihre Herkunft
in der Natur, werden fiir den Konsum produziert und
transportiert. Dann das Geistesleben, die Welt der
,Nicht-Produkte”: (Kunst-)Werke, die nicht fir den
Konsum gemacht sind und die sich durch das Auge des
Betrachters verandern. Wer sich etwa Van Goghs Mei-
sterwerk ,Sternennacht” anschaut, hat bestimmte,
ganz individuelle Assoziationen, Gedanken und Ge-
fuhle, erzahlt anderen vielleicht von seinem Erlebnis
und l3sst so das Werk weiterleben. Etwas Neues ent-
steht. Das gleiche gilt fiir Werke der Literatur oder der
Musik. Und schlieRRlich das Rechtsleben: Der Bereich
der Gesetze.

Es ist dieses Innehalten, das bewusste Hinschauen
durch das, nach Steiner, individuelle Freiheit zum Han-
deln entsteht. Genau das schlagt Patric jedem Men-
schen in Bezug auf sein individuelles Sein vor. Wie will

N

Fur ein friedliches Miteinander ins Gesprach kommen. Patric Vogt stellte im
Berliner Sprechsaal sein jlingstes Buch vor. Foto: Daniela Aue-Gehrke

Der Sprechsaal ist an diesem Donnerstagabend recht
gut gefillt, die erste halbe Stunde widmet Patric dem

Inhalt seines Buches. Konzentration und aufmerksames
Zuhoren sind gefragt, wenn der Autor Rudolf Steiners
Konzept der Sozialen Dreigliederung auf unsere Ge-
genwart Ubertragt und sein Publikum anhand dessen
dazu einladt, diesen besagten Raum — zwischen Reiz
und Reaktion — mit einer Kernfrage zu betreten: Wie
wollen wir Gesellschaft gestalten, damit ein friedliches
Miteinander moglich wird?

ich mich verstehen? Noch einmal |adt Patric das Publi-
kum mit dieser Frage dazu ein, diesen Raum zwischen
Reiz und Reaktion zu betreten, innehaltend — Gber das
eigene Sein zu reflektieren. Sitzpartner kommen ins
Gesprach, es folgt ein gemeinsamer Austausch. Patric
ist in seinem Element. Es sei sein Traum, diesen, , Re-
flektionsraum® aufzumachen, denn , hier kdnnen wir

etwas andern”, Fortsetzung Seite 17
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Fragen stellen und gemeinsam Antworten finden

PATRIC I.VOGT

So entstanden einst die Solawis (Solidarische Landwirtschaften) aus dem Beddirf-
nis einiger Konsumenten und Bauern, sich Preise und Produkte nicht von Politik ZUKU NFT
und Wirtschaft diktieren zu lassen, oder das Pareto-Projekt, eine Plattform fir

unabhangigen Journalismus, ins Leben gerufen von Journalisten, die sich nicht

langer von Redaktionslinien bevormunden lassen wollen. Und nicht zuletzt, der BEGI N NT
Kulturkreis Pankow, dessen Existenz dem kritischen Blick auf das Geschehen in 77,

Politik und Gesellschaft zu verdanken ist. Als einige Gleichgesinnte zu Beginn der I M KU PF
sogenannten Pandemie innehielten und Fragen stellten, entstand etwas Neues: Dol e il

Ein Ort, um ins Gesprach zu kommen und gemeinsam neue Antworten zu finden. ol i)
Der Kulturkreis Pankow ist damit auch so ein Raum zwischen Reiz und Reaktion i)
— fur Menschen, die leben, was den Menschen erst zum Menschen macht: Die
Féhigkeit zu denken. Von Daniela Aue-Gehrke

Patric I. Vogt: Zukunft beginnt im Kopf. Ein Debattenbeitrag zur Kernsanierung von Rechtststaat und Demokratie. Erschienen 2024, BoD
- www.perspektivenwechsel.social

Das Wanderjahr-Projekt braucht Deine Unterstiitzung — jetzt!

Liebes Genossenschaftsmitglied, liebe Freunde und Unterstiitzer von Menschlich Wirtschaften,

in wenigen Wochen startet das Wanderjahr — und damit eines der ambitioniersten Projekte der Genos-
senschaft Menschlich Wirtschaften. Neun junge Leute schwarmen Anfang September aus, um bis zum
Sommer nachsten Jahres an verschiedenen Zukunftsorten in Deutschland und Europa zu leben und zu
lernen, Teil einer verbindlichen Gemeinschaft zu werden — und dabei vielleicht auch die Bestimmung fiir
ihr zuklnftiges Leben zu finden.

Ein ehrenamtliches Team hat unzdhlige Stunden der Vorbereitung in das Projekt gesteckt, Mentoren
werden bei Bedarf die neun Wanderlinge unterstiitzen. In puncto Finanzierung ist ein Teil gesichert —
die 17- bis 22-jahrigen jungen Leute und ihre Familien stemmen etwa die Halfte der Kosten. Dennoch
bleiben rund 10000 Euro offen, damit die Wanderlinge starten kénnen. Dafiir bittet die Genossenschaft
Menschlich Wirtschaften Euch, liebe Mitglieder, Unternehmer, Freunde und Unterstiitzer, jetzt verstarkt
um Unterstitzung. Bitte beteiligt Euch an dem dafiir eingerichteten Crowdfunding! Auch kleine Summen
helfen mit, dieses Leuchtturmprojekt ins Leben zu bringen. Alle Infos zum Spenden findet Ihr unter htt-
ps://menschlichwirtschaften.de/wanderjahr/

Danke!

Veranstaltungstipps

12:00 bis 12:30
August _
Saxophon im Klangraum

05 . Kirche Blankenese (Hamburg), Mihlenberger Weg 64,
Freitag »~Wenn die Stille singt...“

Zeit zum Innehalten - lass Dich beriihren vom gefiihlvollen Sound der Saxophonistin Kristina
Mohr: ,Ein Guckloch der Ewigkeit” mit intuitiver Musik & Eigenkompositionen — in Resonanz mit
dem Klangraum Kirche.

weitere Auffliihrungsdaten sind der 12., 19. August und 26. August, gleiche Uhrzeit, Kirche Blankenese

https://menschlichwirtschaften.de/veranstaltungen/
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Wild und griin

Ubersehen, unterschitzt, bekimpft
Die Gartenmelde ist ein gesunder wilder Ersatz fiir Spinat, griine Blattsalate und -gemiise

Sie ist, zugegebenermalien, keine Schonheit. Unauffal-
lige BlUten, die Blatter meist graulich grau, mit einem
leicht staubig-mehligen Belag ist das unscheinbare
Kraut fast tGberall anzutreffen. Die Gartenmelde, auch
Weiler Gansefull, gedeiht geniigsam auf Schuttplat-
zen, zwischen Pflastersteinen, an Acker- und StralRen-
randern und breitet sich gerne in Garten und Parks
aus, wo sie gegen beflissene Gartner wacker die Stel-
lung halt. Bekampft, (ibersehen und unterschatzt geht
es ihr, wie vielen wilden Pflanzenfreunden.

Typisch Gartenmelde: Die Blatter gezackt und mit weiRlichem Uberzug.

Foto: Daniela Aue-Gehrke

Wildes Quinoa

Schade, dass den meisten Menschen damit entgeht,
was in dieser Pflanze steckt: Die Blatter schmecken
mild und sind kaum vom herkdmmlichen Spinat zu un-
terscheiden. |hre Samen, eine Art wilder Quinoa, ha-
ben ein nussiges Aroma und konnen als glutenfreies
Pseudogetreide in der Kiiche mitverarbeitet werden.
Die hiesige Gartenmelde gehort, wie auch die vielen
verwandten Sorten zu den Fuchsschwanz- oder Ama-
ranthgewdchsen. So ist beispielsweise die Reismelde
ein enger Verwandter aus Stidamerika, der vor allem
in Zeiten der zunehmend verbreiteten Glutenunver-
traglichkeit als Quinoa importiert und als Reis-, Nudel-

oder Getreideersatz geschatzt wird. In Russland dage-
gen wird der Samen der heimischen Melde angeblich
noch gemahlen und zu Brot verarbeitet.

Vielseitig und leicht in der Kiiche einzusetzen sind vor
allem die Blatter. Ich sammle in der Regel die jungen,
hellgriinen Triebspitzen. Sie schmecken milder als die
alteren, dunkelgriinen und groReren Blatter und kon-
nen vor allem flr Wildpflanzen-Ungelibte recht bitter
sein. Haben sich bereits Samenstande gebildet, verar-
beite ich diese einfach mit.

Vor allem im Sommer und Herbst ist die Pflanze meist
hochgewachsen mit reichlich der kleinen kugeligen Sa-
men ausgestattet. Bis in den September kann die Mel-
de geerntet und verarbeitet werden.

Wilder Quinoa: Die Samenstande der Gartenmelde sind mit dem sid-
amerikanischen Pseudogetreide verwandt und sind vielseitig in der
Ktiche verwendbar. Foto: Daniela Aue-Gehrke

Fortsetzung Seite 18
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Jede Menge Vitamine, Spurenelemente
und Mineralstoffe

Bis zu zwei Meter hoch wachsen die Stangel, die Blat-
ter fihlen sich weich an, sind meist rhombenartig und
oft gezackt, konnen aber auch langlich lanzettartig
sein. Typisch ist die weille Schicht, (iber die die Pflan-
ze Uberschissiges Salz abgibt, das sie aus dem Boden
aufgenommen hat. Es gibt allerdings auch farbliche
Unterschiede. Seltener als die griine Gartenmelde sind
rote, violette oder gelbe Sorten. In den Inhaltstoffen
stehen sie sich nichts nach. 18 Mal mehr Vitamin C als
herkommlicher Kopfsalat, jede Menge Kalium, Zink,
Phosphor, Eisen und andere Spurenelemente sowie
Mineralstoffe machen die Melde zu einer gesunden

Rezepte mit der Gartenmelde

Seite 19

und zudem ballaststoffreichen und starkenden Mahl-
zeit. Auch eine blutbildende Wirkung wird der Mel-
de nachgesagt. Die Krauterkundlerin Hildegard von
Bingen empfahl sie zudem bei Verdauungsstérungen.
Dem unscheinbaren Kraut etwas Aufmerksamkeit zu
schenken, lohnt sich also allemal. Mein Herz hat sie
jedenfalls langst erobert. So gehort ihr ein eigener Ka-
sten auf meinem Balkon so sie sich ungestort ausbrei-
ten darf. Bei regelméaBiger Ernte bildet sie stetig neue
Triebe und ist bis in den frilhen Herbst hinein eine
echte Bereicherung fiir den Speiseplan.

Daniela Aue-Gehrke, Wildkrauter-Beraterin nach Dr. Markus Strauf3,
ganzheitliche Ernahrungsberaterin und Yogalehrerin, www.plantoga.de

-> Salat mit Melde: Zwei Anteile Kultursalat (Kopfsalat oder Spinat), einen Anteil Blatter und Triebspitzen
der Gartenmelde, 2-3 Tomaten, 1 rote Zwiebel kleinschneiden und vermischen. Fiir das Dressing Saft einer
(kleinen) Zitrone, ca. 2 Essloffel Olivendl, gepressten oder sehr klein gehackten Knoblauch, ca. 1 Essloffel
Cashewmus (als vegane Option) oder Parmesan und Sahne gut mixen und mit dem Salat vermischen. Mit

Salz und Pfeffer abschmecken und genieRen!

-> Melde-Spinat: 1 klein geschnittene Zwiebel mit 1-2 gehackten Knoblauchzehen in ca. 2 Essloffeln Oli-
venol anbraten. Triebspitzen und Blatter der Gartenmelde klein hacken und in die Pfanne geben. Ggf. mit
etwas Wasser abloschen und wenige Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

-> Pizza oder Quiche: Den Spinat wie oben beschrieben zubereiten und mit einer Packung Schafskase bzw.
veganer Alternative vermischen. Fiir eine Quiche einen herkdmmlichen Mirbe- oder Hefeteig (ggf. aus
glutenfreiem Mehl) herstellen. Die Teigmasse auf einem Blech verteilen oder in eine Springform geben
und die Spinatmasse hineingeben. Im Ofen ca. 25-30 Minuten bei 180 Grad (Umluft) backen. Dazu schme-

ckt z. B. (Melde-)Salat.
Tipp:

Ansonsten schmecken die Blatter der Gartenmelde auch z.B. kleingehackt als Fiillung von Pfannkuchen,
unter gekochten Reis gemischt, zu Mozzarella, Suppen oder Gem{uisegerichten.
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Hast du Ideen, Vorschlage, Kritik oder mochtest uns sonst etwas mitteilen? Dann schreib uns gerne an:

redaktion@menschliche-werte-medien.de

Die Online-Zeitung von ,,Menschliche Werte Medien“ ist entstanden in Kooperation mit der Genossenschaft
»Menschlich Wirtschaften“: www.menschlichwirtschaften.de. Dort wird sie auch kiinftig online abrufbar
sein. Bis dahin ist MWM noch eine Sparte bei www.radio-berliner-morgenroete.de.



