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»Gegen jede Krankheit ist ein Kraut gewachsen!« Mit dieser Gewissheit
wachst Bernadette Schwienbacher auf einem einsamen Bergbauernhof in
Sudtirol auf. Heute verbindet die bekannte Heilerin das alte Wissen ihrer
Vorfahren mit modernen Methoden, um Kdérper und Seele in Einklang zu
bringen. Sie erdffnet faszinierende Einblicke in das urspriingliche
bauerliche Leben und zeigt, wie wir die Krafte der Natur in unseren Alltag
integrieren kénnen, um zu einem gesunden und bewussten Leben
zurickzufinden.
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Bergbauernhof in St. Nikolaus/Ultental (Sidtirol)
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Heilwissen ihrer Vorfahren weiter, dartiber hinaus
halt sie u.a. Vortrage in Deutschland, Osterreich, der
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Das Buch

»Wenn Kérper und Seele zueinander finden — als Kind hitte ich mir
nicht vorstellen kdénnen, dass beide je getrennt sein kénnten. Damals
war alles am richtigen Platz, alles beieinander.«

Bernadette Schwienbachers Kindheit war geprigt vom starken Famili-
enzusammenhalt und dem naturverbundenen Leben auf einem Bauern-
hof. Die 15 Geschwister und ihre Eltern lebten von dem Gemiise, das
sie anbauten, dem selbst gebackenen Brot und der eigenen Tierhaltung.
Verletzungen und Krankheiten heilte man mit den Mitteln, die die Na-
tur den Menschen zur Verfiigung stellte.

Uber Generationen wurde dieses alte Lebens- und Heilwissen weiter-
gegeben; bis heute hat es nichts von seiner Wirkkraft verloren. Ob Tees,
Bider oder Tinkturen mit Kriutern, Entspannungsiibungen, Ernih-
rungstipps oder Naturkosmetik zum Selbermachen — hier erfahren wir,
wie wir unseren hektischen Alltag entschleunigen, zu innerer Ruhe fin-

den und uns selbst gesund halten kénnen.
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Vorwort

enn Kérper und Seele zueinander finden — als Kind

hitte ich mir nicht vorstellen konnen, dass beide
je getrennt sein konnten. Damals war alles am richtigen
Platz, alles beieinander. Ich erinnere mich beispielsweise
daran, wie gern ich mit meinen Geschwistern im Friihjahr
mit Vaters Fernglas zur anderen Talseite hiniibergeschaut
habe, wo eine Fuchsmutter die ersten Male mit ihren Jun-
gen vor den Bau ging. Jedes Jahr gab es dieses Schauspiel:
Sie tobte mit den Kleinen herum, ausgelassen purzelten
sie ibereinander. Mal vorsichtig und mal wild erkundeten
sie die Welt. Eine kleine Welt, die in den Ausschnitt pass-
te, den uns das Fernglas heranholte. Weiter weg gingen sie
nicht. Mich beeindruckte es, dass sie mit diesem kleinen
Stiickchen Welt zufrieden, ja geradezu gliicklich waren.
Dass sie dort alles fanden, was sie brauchten. Letztlich ging
es mir selbst ja nicht anders.

Ich bin auf eine Weise aufgewachsen, die vielen heute
sehr fremd erscheint und doch tiefe Sehnsiichte nach einem
»guten Leben« in ihnen weckt. Auf unserem Bergbauern-
hof im Siidtiroler Ultental haben wir uns in beinahe allen
Belangen von Nahrung, Kleidung und Gebrauchsgiitern
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selbst versorgt. Wir lebten in einem intakten Familienver-
band und mit einem innigen Bezug zur Natur als nihren-
der Mutter und kundiger Heilerin. Gemeinschaft war fiir
uns selbstverstindlich und sie war auch notwendig. Wie
meine vierzehn Geschwister habe auch ich von klein auf
mitgearbeitet. Es waren die Natur und der eigene Fleif3, die
alles hervorbrachten, was die Familie zum Leben brauch-
te. Geredet wurde nicht viel, und wenn es eine Verletzung
oder eine Krankheit gab, wusste man, dass der Mensch sich
selbst helfen musste und konnte: durch Beten, Handauf-
legen oder die Kriuter von den umliegenden Wiesen oder
Berghohen. Es war ein Leben mit festen Wurzeln, im kla-
ren Rhythmus der Natur.

Die Zeit blieb allerdings nicht stehen. So vieles verinder-
te sich. Als junge Erwachsene zog ich hinaus aus dem Tal
meiner behiiteten Kindheit, erlernte verschiedene Berufe
und ging nach und nach meinen eigenen Weg. Einige ge-
sundheitliche Krisen brachten mich dazu, mein Heilwissen
stetig weiterzuentwickeln. So vertiefte ich meine von der
Mutter erlernten Kenntnisse iiber die Kriuter, absolvierte
die Ausbildung zur Heilpraktikerin, erlernte das psycho-
therapeutische Arbeiten und einige spirituelle Heilmetho-
den, die ich seither auch an Klienten und Seminarteilneh-
mer weitergebe.

Mein ganzes Leben lang habe ich mich mit der Frage
beschiftigt, was uns Menschen heil werden, heil sein ldsst.
Das liefd mich schliefilich die Lebensweise meiner Kindheit
in einem neuen Licht betrachten. Denn in ihr findet sich
vieles, was dem modernen Menschen neue Wurzeln, neue

Kraft und wahre Heilung geben kann. Wir kénnen heute
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das Alte mit dem Neuen verbinden, Traditionen des Hei-
lens und des achtsamen Seins mit zahlreichen modernen
Heiltechniken und Gesundheitsiitbungen.

Mit diesem Buch méchte ich die reichen Schitze, die
mir zuginglich wurden, an alle weitergeben, die das Ge-
fithl haben, wieder zu einer natiirlichen Basis, zum »rich-
tigen Leben« finden zu wollen. Und genauso an alle, die
ihren Alltag mit etwas traditionellem (Heil-) Wissen berei-
chern wollen.

Ich mochte dabei ein wenig von der fritheren biuerli-
chen Welt erzahlen und hoffe, dass Thnen dadurch deut-
lich wird, was uns heute wesentlich fehlt und was wir aber
durchaus wiedererlangen konnen: eine selbstverstindliche
und fithlbare Verbindung zur Erde sowie Zutrauen in die
eigenen, ganz natiirlich in uns angelegten Fihigkeiten.

Auf der Basis dieser verinderten Haltung zum Leben
fruchten dann alltagspraktische Hinweise zur Entschleu-
nigung und zur Fokussierung auf das personlich wirklich
Wichtige. Atemtechniken, Ubungen des Innehaltens und
Betens, kleine Rituale der Gelassenheit — all dies kann den
Alltag nach und nach auf heilsame Weise verindern.

Dariiber hinaus erwarten Sie hier viele konkrete Tipps
und Rezepte fiir die Gesundheitspflege, die Heilung von
Beschwerden mithilfe von Kriutern, Heilerde und Sole.
AufSerdem mochte ich Thnen ein paar Rezepte fir wohl-
tuende Kosmetik mit den Kriften der Natur weitergeben.
All das ist fiir Naturfreunde ebenso gut nutzbar wie fiir
tiberzeugte Stadter.
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Das Beste aus zwei Welten

Es geht mir nicht darum, die alten Zeiten zu verherrlichen.
Auch wenn ich mich an eine sehr schéne Kindheit im Ein-
klang mit der Natur, die uns alles schenkte, was wir zum
Leben brauchten, erinnere: Jede Zeit hat ihre Herausfor-
derungen und ihre Chancen, ihre hellen und ihre dunk-
leren Seiten. Ich bin sehr dankbar, dass ich diese Kindheit
so erlebt habe und dass ich zugleich all die Méglichkeiten
der modernen Welt nutzen konnte, um mich weiterzuent-
wickeln und mein grundlegendes Interesse an Gesundheit
und Heilung immer weiter zu vertiefen. So kann ich die
Schitze aus beiden Welten leben, verbinden und anderen
Menschen damit helfen: die Tradition meiner Vorfahren
auf ihrem Bergbauernhof und die vielen dariiber hinaus-
gehenden Heilweisen mit den Kriften der Natur und des
Geistes.

In diesem Buch finden Sie vieles von dem iiber Gene-
rationen weitergegebenen Wissen meiner Vorfahren. Ich
mochte Thnen vom biuerlichen Leben aus der Zeit bis in
die 1950er- und 1960er-Jahre erzihlen. Ich méchte versu-
chen, Thnen neben praktischen Rezepten die grundlegende
Lebenshaltung der Menschen damals zu vermitteln, die von
grofler Ruhe und innerer Gelassenheit getragen war. Zu-
mindest habe ich es in meiner Familie so erleben diirfen.

Auf der anderen Seite mochte ich Thnen Anregungen ge-
ben, die ich aus meiner weiteren Lebenserfahrung entwi-
ckelt habe oder bei Weiterbildungen beziiglich verschiede-
ner Heilmethoden lernen durfte. Sie gehoren fiir mich
ganz mafSgeblich in dieses Buch, denn es ist nicht méglich,
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ganz und gar zu dieser traditionellen Kultur zuriickzukeh-
ren. Wir Menschen sind in eine neue und ginzlich andere
Phase unserer Entwicklung eingetreten, und das Riick-
wirtsdringen kann aus meiner Sicht nicht die Losung fiir
unsere Probleme sein. Durchaus aber die Orientierung da-
ran, wie Menschen bestimmte Dinge frither gehandhabt
haben, als es viele unserer heutigen Probleme — denken Sie
nur an Hektik, Stress und Burn-out — einfach nicht gab. So
ist es mir ein Anliegen, eine Briicke zwischen beiden Wel-
ten zu schlagen.

Viele der praktischen Anregungen in diesem Buch stam-
men also nicht von meinen Vorfahren und haben in die-
sem Sinne nichts mit der Tradition Stidtirols zu tun. Die in
der alten biuerlichen Kultur verwurzelten Menschen hit-
ten sie nicht gebraucht, Atemiibungen beispielsweise wi-
ren fiir sie nicht nétig gewesen. Manchmal kommt es mir
so vor, als wire ihr gesamter Alltag eine ununterbrochene
Ubung im gleichmifigen tiefen Atmen gewesen.

Ihr Sein aus der eigenen Mitte heraus und in Verbunden-
heit mit etwas Hoherem — in diesem Fall Gott, dem Schép-
fer — ist uns heute zu groflen Teilen verloren gegangen.
Wenn wir uns aufmachen, es wiederzufinden, kann uns die
Tradition ebenso helfen wie unterschiedliche Methoden des
Heilens aus anderen Teilen der Welt oder solche, die erst
angesichts der aktuellen Schwierigkeiten entwickelt wur-
den. So méchte ich Thnen mit allem, was mir aus meinem
geistig-emotionalen Familienerbe und meiner weiteren Ent-
wicklung und Ausbildung zur Verfiigung steht, helfen, Kor-
per und Seele wieder zueinanderfinden zu lassen.
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Leben im Einklang

enn ich als Kind abends im Bett lag, war es meist
cc ganz still. Nur der Bach unten im Tal, vielleicht
hundert Meter entfernt von mir, rauschte. Ich liebte dieses
Geriusch. Das Wasser, klar und eiskalt, kam von oben aus
den Bergen, wo mir jeder Baum und jeder Fels vertraut
waren. Wohin es talabwirts weiterfloss, in Richtung von
Dérfern und Stidten, das wusste ich nicht so genau. Das
war nicht mehr meine Welt.

Meine Welt war die Natur. Die Berge und Wilder im
und um das Ultental. Und vor allem der Bergbauernhof
meiner Familie mit den umliegenden Feldern und den
Weiden fiir meine geliebten Kiihe.

Wenn ich abends so dalag, horte ich im Zimmer auch
meine Schwestern leise atmen. In den Riumen nebenan
schliefen meine Briider. Sechzehn Kinder hatte meine Mut-
ter auf die Welt gebracht, jedes Jahr eins, und mit vierzehn
Geschwistern wuchs ich auf. Wir gehérten zusammen, wir
konnten uns aufeinander verlassen. Ebenso wie auf unsere
Eltern, Menschen, die nicht viele Worte machten und die
ihr Leben — wie ich heute im Riickblick erkenne — aus einer
tiefen inneren Ruhe und in echtem Gottvertrauen lebten.
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Die Gemeinschaft der Familie

Wie es frither iiblich war, lebten auch bei uns drei oder
sogar vier Generationen unter einem Dach oder zumindest
auf einem Hof zusammen. Die Alteren, selbst wenn sie den
Hof bereits an ihre Nachkommen tibergeben hatten, waren
wichtige Ratgeber, auf die gehort wurde. Sie waren hoch
geachtet. Wenn ein Alterer sprach, waren die anderen still.

Wir Kinder waren immer von Menschen aller Alters-
stufen umgeben. Von ganz kleinen Geschwistern und sol-
chen, die schon fast erwachsen schienen. Von den Eltern
und deren Geschwistern. Von den GrofSeltern und ihrer
gewachsenen Lebensklugheit. Ob beim Arbeiten drauf3en
auf dem Feld oder am Abend beim gemeinsamen Essen —
wir waren eine Gemeinschaft. Unser Austausch war das
Zentrale. Einen Fernseher hatten wir nicht, nur ein Radio,
mit dem ab und an die Nachrichten geh6rt wurden. Wir
selbst und die Natur, das waren die Quellen fiir Informa-
tion, Inspiration und Unterhaltung.

Dass meine Eltern oder {iberhaupt viele Familien der
fritheren Generationen so viele Kinder hatten, war nicht
immer ganz freiwillig. Sicherlich kannten sie es einfach so,
denn auch meine Eltern selbst hatten viele Geschwister.
Und natiirlich liebte man es, in der Familie zu sein und
gemeinsam den grofien Hof zu bewirtschaften. Man muss
dabei aber natiirlich auch sehen, dass meine Mutter bald
zwanzig Jahre lang ununterbrochen schwanger und/oder
stillend war. Fiir heutige Verhiltnisse eine unvorstellbare
Leistung. Noch dazu war natiirlich von Mutterschutz oder
zusitzlicher Haushaltshilfe keinerlei Rede — alles auf dem
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Hof musste weiter funktionieren, und dazu wurde auch
die Mutter tagein, tagaus gebraucht.

Nachdem ich auf der Welt war, als Kind Nummer sechs,
sind meine Eltern zum Pfarrer des Ortes gegangen, weil
sie ihm eine wichtige Frage stellen wollten: Wir haben be-
reits sechs Kinder und das reicht uns. Wire es in Ordnung,
wenn wir uns kiinftig auch ab und zu begegnen, ohne dass
dabei ein Kind entsteht?

Der Pfarrer verbot es — und so kamen noch zehn weitere
Kinder. Es war nicht so, dass meine Eltern diesem Pfarrer
einfach so gehorchten. Aber sie waren sehr gliubige Men-
schen und hatten ehrlich Angst, etwas zu tun, was Gott
nicht gutheiflen wiirde. Sie hitten sich nicht getraut, ein-
fach so Sex zu haben. Es war ja nicht so, dass sie nicht
wussten, wo die Kinder herkommen. Sie wiren durchaus
in der Lage gewesen, weitere Schwangerschaften zu ver-
hindern. Die aus heutiger Sicht mehr als fragwiirdige Mo-
ral, nach der eine sexuelle Begegnung ausschlieSlich dem
Zweck der Zeugung eines Kindes dienen diirfe, wurde
damals in vielen lindlichen Bereichen noch nicht infrage
gestellt. Ich denke, dass es sehr vielen Paaren so gegangen
ist. Zum Gliick haben die Menschen — und hier vor allem
die Frauen — heute mehr Freiheit und Selbstbestimmytheit.

Meine Eltern liebten ihre Kinder. Sie hatten beim Pfarrer
diesen Versuch unternommen — und nun lebten sie das,
was eben ihr Weg war. Beide habe ich sie als sehr ausgegli-
chen erlebt, da war kein Hadern mit den Dingen, wie sie

nun einmal waren.
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Ein offenes Haus fiir alle

Der Hof meiner Familie war im Tal durchaus etwas Be-
sonderes. Ich kann mich kaum daran erinnern, dass wir
bei anderen zu Gast gewesen wiren. Dafiir aber waren die
Nachbarn von nah und fern stindig bei uns zu Hause.
Meine Eltern fiithrten ein sehr offenes Haus. Nicht nur,
dass damals ganz selbstverstindlich immer alle Ttiren offen
waren, es war auch jeder, der vorbeikam, ohne Frage ein-
geladen, mit uns zu essen und den guten Wein zu trinken,
den mein Vater von einem Freund aus dem Trentino in
Holzfissern erhielt. Sehr oft entwickelten sich gerade an
den Wochenenden ganz spontane Feiern, die bis tief in die
Nacht gingen. Es wurde musiziert und gesungen, getanzt
und gelacht. Oft lagen Dutzende Matratzen ausgebreitet
auf unserem Dachboden, wo die Giste schliefen, die es in
der Nacht nicht mehr nach Hause geschafft hatten. Nicht
selten hatten wir fiinfzig oder sechzig Leute zu Gast, und
meine Eltern versorgten alle mit reichlich Brot, Speck,
Warst, Kise und Wein. Das war ganz selbstverstindlich, es
war ihnen eine Freude, das zu teilen, was sie hatten.

Wir besafen einen fiir das Ultental verhiltnismifSig gro-
8en Hof und immer gab es bei uns mehr als genug. Dieses
Mehr gaben meine Eltern gern an andere weiter. Speicher
und Keller waren immer voll. Das Obst, das wir ernteten,
Kirschen, Apfel, Birnen, Zwetschgen, wurde in Glisern
eingekocht. Das Gemiise, Rote Bete, Rettich und Kohl vor
allem, musste vor dem ersten Frost aus dem Boden, wir
lagerten es im Keller in Sand und konnten bis zur nichsten

Ernte im kommenden Jahr davon essen. Ich erinnere mich,
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dass die Rote Bete nach Monaten noch genauso frisch war
wie direkt nach der Ernte. Wir hatten im Winter sogar Sa-
late, da wir sie im Herbst mit der Gabel im Ganzen aus
der Erde hoben und so in den Keller legten. Sie hatten ihre
Waurzeln und noch ausreichend Erde dabei, sodass sie sich
bis ins Frithjahr hinein frisch hielten. Es fehlte uns wirklich
an nichts.

Hinzu kam, dass mein Vater im Tal sehr beliebt war. Er
hatte in seinem Leben so viel gelernt, so viele Handwerke
beherrschte er. Er konnte einfach alles basteln und flicken,
weswegen die Leute oft zu ihm kamen. Zeitweise war er
auch der Biirgermeister des Orts, an dessen Rand unser
Hof lag. Er war damit ein Zentrum des Tals. Die Gastlich-
keit gehorte aufSerdem zur Tradition unseres Wohnhauses.
SchliefSlich war es auch die allererste Gaststitte im Tal ge-
wesen, das allererste Geschift gab es ebenfalls in unserem
Haus und die allererste Kegelbahn. Restaurant und Ge-
schift waren zu meiner Zeit schon nicht mehr da, dafiir
aber die Kegelbahn, auf der auch wir Kinder uns viel und
gern mit den Kegeln und Kugeln aus Holz beschiftigten.

In der Erinnerung empfinde ich dieses Zuhause mei-
ner Kindheit als so angenehm und irgendwie kuschelig,
dass ich gut verstehen kann, warum wir auch als Heran-
wachsende kaum eine Veranlassung sahen, von dort weg-
zugehen. Wir hatten alles, und fiir uns als Kinder und Ju-
gendliche gab es vor allem geniigend Raum, wir selbst zu
sein, uns zu erproben und uns zu entfalten. Wenn ich sehe,
dass die Jugend heute oftmals die halbe Samstagnacht im
Auto verbringt, auf weiten Fahrten von einem Club zum
nichsten, dann bin ich froh, dass bei uns damals die besten
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Partys im Haus stattfanden — entweder mit der ganzen Fa-
milie und allen méoglichen Nachbarn und Freunden oder
in einem Raum im Souterrain, den wir uns als Jugendliche
selbst hatten einrichten kénnen, mit Billardtisch und al-

lem, was wir liebten.

Jeder hat seinen Platz

Jeder in der Gemeinschaft, die unsere grofle Familie dar-
stellte, hatte seinen Platz und konnte mit all den Verin-
derungen, die er im Lauf der Zeit durchmachte, er selbst
sein. Ich kann mich auch nicht daran erinnern, dass Ein-
zelne mal ausgeschlossen wurden. Wir Geschwister hielten
zusammen, es gab nur wenig Streit und vor allem keinen
Neid und kein Ringen um die Zuneigung der Eltern.

Eine Ausnahme allerdings gab es: Ein jiingerer Bruder
war mit sechs oder sieben Jahren mal fast ein Jahr lang im
Krankenhaus, teilweise sogar in Venedig. So ein Jahr ist in
diesem Alter eine sehr lange Zeit — und als er zuriickkam,
hatte er unseren deutschsprachigen Dialekt fast vergessen
und redete nur noch Italienisch, was wir aber nicht konn-
ten. Etwas boshaft nannten wir Kinder ihn eine Zeit lang
sogar den » Welschen«. Heute ist diese Bezeichnung, glaube
ich, nicht mehr so schlimm, damals aber war es durchaus
abwertend und auch so gemeint. Dieser Bruder war fiir
eine Weile wie ein Fremdkérper in der Familie. Es schien
so, als wiirden alle warten, ob und wie er seinen Platz wie-
der einnehmen konnte. Es war das einzige Mal, soweit ich
es noch weifS, dass einer von uns ausgeschlossen wurde.
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Aber auch bei diesem Bruder inderte sich das schnell,
wahrscheinlich vor allem deshalb, weil kurz darauf ein
anderer Bruder mit elf Jahren gestorben ist. So war »der
Fremde« mit einem Mal kein Thema mehr. Spiter hatte
dieser Junge sogar grof$e Vorteile von seiner Krankenhaus-
zeit: Da er flieflend Italienisch konnte, durfte er auf die
Oberschule gehen und hatte es dort viel leichter als die an-
deren Geschwister, die ebenfalls auf diese Schule konnten.

Was mich betrifft, ich habe Italienisch erst als junge Er-
wachsene gelernt, als ich fiir eine Zeit in Venedig gearbei-
tet habe. Lustigerweise gibt es Schulzeugnisse von mir, in
denen Noten im Fach Italienisch stehen — ich kann mich
aber an keine einzige Unterrichtsstunde und auch an kei-
nen Lehrer fiir dieses Fach erinnern. Wahrscheinlich war es
damit genauso wie mit Handarbeit und Sport. Auch dafiir
stehen in meinen Zeugnissen Noten, und ich bin mir si-
cher, dass es diesen Unterricht niemals gegeben hat. Doch
es musste die Norm erfiillt werden, die das Schulsystem
vorgab. Sport hatten wir auflerhalb der Schule sowieso ge-
nug, und auch Handarbeiten oder eher noch handwerk-
liches Geschick lernten wir auf unserem Hof.

Natur und Tiere als Teil der Gemeinschaft

Das Gemeinschaftsgefiih] horte damals nicht bei den Men-
schen der Familie und den Nachbarn auf. Die Tiere und
die Natur der Umgebung und natiirlich auch in der Land-
wirtschaft gehorten selbstverstindlich mit dazu. Nie wire
irgendjemand von uns auf die Idee gekommen, etwas zu
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tun, was der Natur hitte schaden kénnen. Wir lebten mit
ihr und von ihr. Alles, was wir hatten, kam aus der Natur.
All die Materialien fiir unser Haus und die Scheune, das
Holz fiir Tisch, Stuhl und Bett, alles, was gegessen und ge-
trunken wurde, die Kleidung und die Kriuter fiir den Tee,
wenn es einem von uns mal nicht gut ging.

Meine engste Vertraute iiber viele Jahre war eine Kuh.
Sie hief§ Sterna und war meine ganze Kindheit iiber bei
uns. Ich wurde immer >Berna« genannt — und schon die
Ahnlichkeit unserer Namen machte uns irgendwie beson-
ders vertraut. Sie war wirklich mein Stern. Wenn es mir
mal nicht gut ging, wenn ich Kummer hatte oder verir-
gert war, ging ich in den Stall. Ich brauchte weder meine
Mutter noch meine Geschwister zum Reden oder um mich
auszuweinen. Das tat ich nie. Ich ging in den Stall zu den
Kiihen. Alle Tiere standen dort, und als hitte Sterna schon
von der Ferne gemerkt, was mit mir war, war sie die Einzi-
ge, die lag. So konnte ich mich auf ihren Riicken legen und
dort einfach die Wirme genief8en, ihr weiches Fell spiiren
und ihren Atem hoéren. Nach einer Zeit fiihlte ich mich
besser und ich konnte wieder rausgehen.

Schon in jungen Jahren und bis zu meinem Weggang
als junge Frau hatte ich die Aufgabe iibernommen, fiir die
Kiihe zu sorgen. Das hief3, dass ich jeden Morgen als Erstes
in den Stall ging — zum Fiittern, zum Melken, zum Aus-
misten. Tagsiiber waren die Tiere drauffen und am Abend
mussten sie erneut gemolken werden. Das war immer mei-
ne Aufgabe, und es machte mir auch nichts aus, beispiels-
weise sonntags gegen vier Uhr von meiner Bergtour zuriick

sein zu miissen, um fiir die Kiithe zu sorgen.
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Heute kann ich verraten, dass ich Sterna heimlich im-
mer etwas mehr vom Zusatzfutter gegeben habe. Wir hat-
ten eine so innige Beziehung, dass ich sie gern verwdhnt
habe. Uberhaupt ging es allen Kiihen in meiner Zeit sehr
gut, aber vor allem Sterna hatte eine so auflergewohnliche
Milchleistung, dass sie gleich dreimal am Tag gemolken
werden musste. Das hief$ fiir mich, dass ich mittags nach
der Schule mit einem grofSen Eimer zu der Weide ging,
auf der die Tiere gerade waren. Dort brauchte ich nur ein-
mal ihren Namen zu rufen — und schon kam sie angetrabr,
lie8 sich melken und ich schleppte den Eimer zuriick zum
Haus.

Nicht nur die Tiere, auch die Pflanzen gehérten zur Fa-
milie. Frither war es fiir jede Bauernfamilie selbstverstind-
lich, dass vier Baumarten das Haus umgaben. Zunichst ein
Holunder, ein im gesamten europidischen Raum als heilig
geachteter Strauch. Es gibt sogar den Spruch, dass man vor
einem Holunder den Hut zichen solle. Er gilt als Wohn-
ort guter Geister, auch Frau Holle ist mit ihm verbunden,
wie schon der Name zeigt. Man kann seine Bliiten in der
Kiiche und zu Heilzwecken verwenden, ebenso im Herbst
seine Beeren. Auflerdem bietet er Schutz, insbesondere vor
schidlicher Strahlung.

Als Zweites war immer eine Birke vorhanden, deren fri-
sche Blitter im Frithjahr und deren noch frither gewon-
nener Saft gut fiir die Nieren sind. Diesen Saft hat damals
jeder gekannt. Bevor der Baum im Friihjahr austreibt, geht
er im Stamm nach oben. Man bohrt etwas iiber dem Bo-
den ein Loch hinein, schiebt dort ein halbrundes Stiick-
chen Blech hinein und stellt einen Kessel darunter. Der
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Saft fliefdt in Stromen nach drauflen in diesen Kessel. Er
sieht aus wie klares Wasser und hat auch keinen speziellen
Geschmack. Wir sammelten diesen Saft hektoliterweise.
Der Vater gab Weinstein fiir die Haltbarkeit hinein, aufer-
dem einige Niisse und vielleicht noch weitere Zusitze — das
weil$ ich nicht mehr — fiir den Geschmack. Bis weit in den
Sommer hinein war das unser Getrink. Der Kérper wurde
ordentlich durchgespiilt, Nieren, Haare und Haut konn-
ten davon profitieren.

Frither wusste jeder um diesen Birkensaft und nutzte
ihn. Wer keine Birke (mehr) hatte, setzte unbedingt wel-
che. Den Biumen selbst iibrigens schadete diese Art »Ern-
te« nicht, sobald sie oben die Blitter austrieben, schlossen
sie unten dieses Loch, und es floss nichts mehr. Man muss-
te also unbedingt den richtigen Zeitpunkt erwischen.

Der dritte Baum, der zu jedem Hof gehorte, war die
Linde, ebenfalls ein Schutzbaum und heilsam dank ihres
schweifStreibenden Bliitentees. Als Viertes kam die Wal-
nuss hinzu, die Niisse konnte man essen und als Winter-
vorrat auftheben. Auflerdem half der in Siidtirol weithin
bekannte Nusserlschnaps dem Magen und der Verdau-
ung. Ein Walnussbaum hilt nach alter Uberlieferung alle
Fremdenergien fern — Ungeziefer, Schidlinge, ja sogar
feindlich gesinnte Menschen. Auch deswegen durfte er auf

keinem Hof fehlen.
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Der Weg in die Welt

Fiir mich war es gar nicht so einfach, aus der Geborgenheit
meiner relativ eng abgesteckten Kindheitsrdume hinaus in
die Welt zu gehen. Drauflen, auflerhalb des Tals, war mir
doch alles sehr fremd. Im Tal selbst kannte ich jedes Haus,
jeden Stein, jeden Baum und natiirlich auch jeden Men-
schen.

Es war eine behiitete Welt, und ich brauchte viel Zeit, bis
ich gelernt hatte, mich auch »drauflen« durchzusetzen und
meinen Weg zu gehen.

Wie gern hitte ich als junges Midchen Naturkunde
und Mathematik studiert. Diese Ficher liebte ich, und ich
wollte noch viel, viel mehr dariiber wissen. Allerdings fand
ich Geschichte schrecklich — diese ganzen Kriege, tiber die
man da Bescheid wissen sollte, das war nichts fiir mich.
Aber ich wusste, dass ich auch dieses Fach weiter belegen
misste, wenn ich auf eine weiterfithrende Schule gehen
wiirde. Auflerdem traute ich mich nicht, meine Eltern dar-
um zu bitten. Es herrschte damals noch das Selbstverstind-
nis vor, dass sich eine héhere Bildung fiir Middchen nicht
lohnen wiirde. So eine Ausbildung, automatisch fernab des
Tals, kostet viel Geld — wenig spiter heiratet das Midchen,
und alles war umsonst.

Sehr oft lag ich abends lange wach und iiberlegte, wie ich
mir vielleicht doch den Traum vom Studium erméglichen
konnte. Wenig spiter allerdings zog ich mir eine schwere
Gasvergiftung zu und hatte eine ganze Zeit lang erst mal
ausschlieflich damit zu tun, wieder gesund zu werden. Das

Erobern der grofSen Welt musste warten.
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Als es dann so weit war, ging ich zunichst zum Arbeiten
nach Venedig, was vor allem meinen Italienischkenntnis-
sen guttat. Das tigliche Schwimmen im Meer sollte ins-
besondere meinen Riicken stirken, der ebenfalls in Mit-
leidenschaft gezogen worden war. Uber die Jahre habe ich
mehrere Berufe von der Pike auf gelernt und ausgeiibt.
Kochin beispielsweise, Schneiderin, Bademeisterin und
Schwimmlehrerin. Ich habe als Servierkraft gearbeitet und
dafiir Kurse besucht und so weiter. Das alles war wichtig
fur meinen Weg, und es hat mir viel Kraft gegeben, mich
selbst in einer solchen Vielseitigkeit zu erleben. All diese
Titigkeiten haben mir sehr viel Freude gemacht und ich
habe mich iiberall voll und ganz eingebracht. Ich weif3
heute: Wenn man sich selbst bei dem spiirt, was man tut,
dann ist man erfolgreich, was auch immer man macht.

Wirklich innerlich erfiille fithlte ich mich, als ich begann,
Heilpraktikerin zu werden, mich mit alten und neuen
Heilweisen zu beschiftigen, mit Klienten zu arbeiten und
mein Wissen an andere weiterzugeben. Heilung in allen
Facetten, das ist meine Lebensaufgabe. Und auch mit die-
sem Buch hoffe ich, Thnen vieles mit auf den Weg geben zu
konnen, das in Thnen und Threm Leben Heilung anstof3t.

Verantwortung fiir das eigene Dasein

Wenn ich zuriickdenke und die damalige Zeit mit der heu-
tigen vergleiche, dann fillt mir vieles auf, was ganz grund-
sitzlich anders war. Bei Auflerlichkeiten oder materiellen
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Dingen ist das natiirlich ganz offensichtlich. Ich spreche
aber eher von den versteckten Bereichen, von inneren Hal-
tungen und Einstellungen zum Leben. Und dazu gehért
ganz grundsitzlich die Eigenverantwortung, die ich heute
bei vielen Menschen nicht mehr so stark wahrnehme wie
bei fritheren Generationen. Vieles von den dufSeren Um-
stinden scheint uns heute die Verantwortung fiir unser
eigenes Wohl abzunehmen — die Arzte beispielsweise, die
Nahrungsmittelfirmen, die Medien mit ihren unzihligen
Informationen. Doch kann es wirklich sein, dass ein er-
wachsener Mensch einem anderen die Verantwortung fiir
sein Leben und sein Wohlergehen tibergeben kann? Ist das
mdglich? Und sinnvoll?

Komplette Selbstversorgung

Wir haben frither so gut wie alles, was wir gebraucht ha-
ben, selbst angebaut und selbst hergestellt. Wenn ich heute
zuriickdenke, dann staune ich immer wieder, was meine
Vorfahren alles konnten. Sie haben nicht nur die Land-
wirtschaft in allen Facetten betrieben, sie haben auch ge-
schmiedet, getischlert, ganze Hauser selbst gebaut, gespon-
nen, geschneidert, Lebensmittel verarbeitet — alles, was fiir
das Leben notig war.

Da meine Mutter aus einer Schweizer Girtnerei stamm-
te, hatten wir auch immer eigenes Gemiise. Oft war sie in
ihrer Jugend im frithesten Morgengrauen mit Pferd und
Wagen losgezogen, um Salat auf dem Markt zu verkau-
fen. Sie wusste, worauf es beim Anbau ankam, und konnte
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auch in unserer Hohe vieles zum Reifen bringen, was un-
sere Erndhrung sehr viel gesiinder machte als die manch
anderer in der Gegend. Auflerdem ermoglichte das Gemii-
se einen finanziellen Zugewinn fiir die Familie. Auch von
unserem Hof aus war meine Mutter sehr oft frithmorgens
losgezogen, um die frisch geernteten Sachen in Meran zu
verkaufen. Fiir uns alle war es das Selbstverstindlichste von
der Wel, fiir alles, was auf den Tisch kam, von Anfang an
selbst verantwortlich zu sein.

Und es ging weit iiber den Tisch hinaus. Wir hatten zum
Beispiel eine hoher gelegene Alm, und um die Arbeiten zu
erleichtern, hatte mein Vater entschieden, dass dort oben
ein Traktor gebraucht wiirde. Da es aber nicht méglich
war, das riesige Fahrzeug hinaufzufahren, hat er es in Ein-
zelteile zerlegt, mit dem Pferd zur Alm gebracht und dort
wieder zusammengebaut. Das klingt fiir viele lustig, aber
wer wiirde das heutzutage noch schaffen?

Die Bauern heute, auch die im Ultental, betreiben die
Landwirtschaft meist nur noch parallel zu einer anderen
Arbeit. Immer heif3t es, sie wiirde nicht ausreichend abwer-
fen. Unsere Landwirtschaft damals hat eine groffe Familie
sehr gut erndhrt. In Form einer solchen Selbstversorgung
wiirde das heute natiirlich auch noch gehen — das Land
und die Moglichkeiten, es zu bebauen, haben sich ja nicht
gedndert. Es ist viel Arbeit, doch es wiirde funktionieren, so
wie es {iber Jahrhunderte funktioniert hat.

Allerdings wire es ein vergleichsweise karges Leben. Man
konnte die grundlegenden Bediirfnisse sehr gut — und sehr
gesund — stillen, aber all die Extras, die heute zum Leben
scheinbar selbstverstindlich dazugehéren, die wiren nicht
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moglich. Darauf verzichten, das wollen die meisten Men-
schen nicht. Und so betreiben diejenigen, die Ackerflichen
haben, nebenbei etwas Landwirtschaft, verkaufen die er-
zeugten Rohstoffe und kaufen dann beim Discounter die
verarbeiteten Lebensmittel ein, die lingst nicht die gleiche
Qualitit haben. Eine Entwicklung, die ich in sich logisch
und dennoch bedauerlich finde.

Eine Familie von Tiiftlern und Erfindern

Es ist heute fiir viele gar nicht mehr recht vorstellbar, wie
die Menschen damals gelebt und damit auch gedacht und
gefiithlt haben. Wenn es irgendwo nicht so gut lief, hat man
tiberlegt, wie man es mit all den vorhandenen Materialien,
Gegenstinden, Werkzeugen und den eigenen Fihigkeiten
besser machen kénnte. Man konnte nicht einfach in den
Baumarke gehen oder bei einem Hersteller fiir Gartenge-
rite nachfragen. Man baute selbst etwas und einige waren
darin sehr erfinderisch. In meiner Familie gehorten sehr
viele zu den Menschen, die voller Ideen waren und diese
auch mit grofSer Leidenschaft umsetzten, weil sie wussten,
dass Leben Weiterentwicklung bedeutet.

Der Hof meiner Familie war beispielsweise der erste im
Ultental und weit dariiber hinaus, auf dem es elektrischen
Strom gab. Bereits seit 1901 konnte mithilfe der Eleketri-
zitdt Licht gemacht werden, und zunehmend haben Ma-
schinen meiner Familie die Arbeit erleichtert. Es war ein
GrofSonkel von mir, der ein Tiiftler und Erfinder war und
das erste Elektrizititswerk im Tal baute.

29



Der Bach im Tal lieferte die Energie, und bis 1910 konn-
ten drei weitere Elektrowerke gebaut werden, alle von mei-
ner Familie. Die umliegenden Hofe wurden angeschlossen
und bald brannten abends in vielen Hiusern die Lichter.
Doch selbst zu meiner Zeit in den Fiinfziger- und Sech-
zigerjahren wurden noch lingst nicht alle Héfe mit Strom
versorgt.

Viele meiner Vorfahren waren sehr geschickt und weit-
sichtig. Was sie fiir Gerite entwickelt haben und was auf
unserem Hof alles nach und nach mit Strom betrieben wur-
de! Selbst die Motoren wurden selber gebaut, wie oft haben
mein Vater, mein Grof3vater oder einige Onkel daftir Kup-
ferdrihte auf Spulen gewickelt. Sie haben sich von tiberall
her Informationen geholt und dann so lange gebastelt, bis
das funktioniert hat, was sie sich vorgenommen hatten. So
hatten wir eine Transportseilbahn, eine elektrisch betriebe-
ne Zentrifuge, die den Rahm von der Milch trennte, aufSer-
dem lief der Butterkiibel automatisch, die Dreschmaschi-
ne, die Getreidemiihle und der »Waurster«. Auf dem Feld
half der sogenannte Kranich, eine Seilwinde, beim Pfliigen.
Selbst die Beliiftung fiir das Heu in der Scheune war bei
uns elektrisch. Viele Arbeiten waren durch den Strom auch
fiir mich in der Kindheit sehr viel leichter, als sie es auf
anderen Hofen gewesen wiren. Ich finde das beachtlich.
Keiner dieser Erfinder hatte studiert oder konnte sich aus-
schlieSlich um seine Ideen kiimmern. Sie alle machten das
in ihrer Freizeit und aus reiner Begeisterung.

Mein Vater und sein Bruder waren es auch, die bei
uns im Tal den ersten Skilift bauten und betrieben. Ich
selbst habe spiter als erste Frau Siidtirols die Liftpriifung
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abgelegt. Allerdings hatte ich zu diesem Zeitpunke bereits
mehrere Jahre Erfahrung im Betreiben dieser Anlage. Wie
oft hatte ich bereits dort gestanden und ganze Schulklas-
sen nach oben fahren lassen! Dann plotzlich sollte ich die
Priifung machen und war dariiber zuerst sauer. Mein Vater
aber sagte etwas, was mir bis heute in Erinnerung geblie-
ben ist und mir noch oft geholfen hat: »Wenn du denen
damit eine Freude machen kannst, dann mach es doch.«

Diesen vielen Forschern und Erfindern in meiner Ver-
wandtschaft waren gleichzeitig auch die Tradition und
das Erhalten der Werte wichtig. Es zeigt mir, dass beides
parallel méglich ist: das gute Alte bewahren und stets das
Neue versuchen. Meine Familie hatte grofles Vertrauen in
die Weiterentwicklung. Immer konnte es auch weiterge-
hen, konnte Neues entdeckt werden, konnten Dinge aus-
probiert und zur Reife gebracht werden. Sogar einer der
ersten Fotoapparate {iberhaupt war eine Erfindung von
einem meiner Vorfahren. Er wurde bis nach Berlin ein-
geladen, um seine Entdeckung zu prisentieren. Und Josef
Schwienbacher, der Groflonkel, der das Wasserkraftwerk
gebaut hatte, entwickelte auch einen der ersten Cinema-
tographen, mit dem er bereits 1907 hiipfende Figuren auf
einer Leinwand zeigen konnte.

Leben, was ist

Wofiir ich meinen Eltern heute besonders dankbar bin,
ist das Selbstverstindnis, mit den Dingen, die gerade da
sind, umgehen zu konnen. Was auch immer passiert ist, ob
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wir Kinder irgendeinen gréfleren Blodsinn angestellt hat-
ten, ob ein Geschwister gestorben ist, ob es einen Unfall
gab — meine Eltern reagierten aus einer inneren Ruhe und
Zentriertheit darauf. Es wurde kein Drama gemacht. Man
nahm die Dinge an und handelte entsprechend, wenn es
erforderlich war. Die Frage war immer: Okay, was kénnen
wir am besten daraus machen?

Erst viel spiter wurde mir bewusst, dass die Weisheit al-
ter Lehren und auch zeitgemifer spiritueller Lehrer genau
das betonen: mit dem sein, was ist. Es so annehmen, wie
es sich jetzt zeigt. Heute miissen das die meisten Menschen
in einem langjihrigen Prozess wieder lernen — und es ist
wunderbar und fiir die Gesellschaft ebenso wie fiir die
Erde wichtig, wenn es immer mehr Menschen auch tun.
Frithere Generationen, die wie meine Eltern und Grof3-
eltern lebten, hatten diese Qualitit noch, ohne dass darii-
ber gesprochen wurde.

Wie wichtig eine solche Haltung in Gefahrensituationen
sein kann, macht mir ein Beispiel aus meiner Kindheit
deutlich: Eine Schwester mit vielleicht acht Jahren war da-
mals im dritten Stockwerk auf einer Art Balkon aufs Ge-
linder geklettert und dort herumspaziert. Vor ihr ging es
zehn Meter senkrecht nach unten. Der Vater war zu der
Zeit auf der anderen Talseite beim Heumachen und sah
seine kleine Tochter per Zufall dort auf diesem schmalen
Gelinder. Und er tat nichts. Vielleicht sprach er innerlich
ein Gebet, das weifs ich nicht. Auf jeden Fall war er in dem
Vertrauen, dass sie dort auch wieder heruntersteigen wiir-
de. Das tat sie nach ein paar Minuten dann auch. Es war

nichts passiert.
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Nun stellen Sie sich aber vor, der Vater wire erschrocken
und hitte aus diesem Schrecken heraus nach driiben ge-
schrien und gebriillt — dann wire vor allem eines passiert:
Das Midchen wire ebenfalls erschrocken und die Wahr-
scheinlichkeit, dass sie abstiirzt, wire viel grofler gewesen.
Oder wenn die Mutter oder ein groferes Geschwister-
kind sie von der Nihe aus gesehen hitte und mit einem
Schreck und Panik reagiert hitte — es hitte sich auf die
Kleine tibertragen, die sich zuvor auf ihrem Gelidnder ganz
sicher gefiihlt hatte. Sie wollte einfach probieren, was da
moglich ist, und offensichtlich hatte sie ihre Fihigkeiten
richtig einschitzen kénnen. Auch das ist ndmlich sehr
hiufig zu beobachten: Kinder, die sich frei entfalten und
ausprobieren diirfen und dabei das Vertrauen ihrer Eltern
spiiren, wissen ihre Grenzen selbst meist sehr gut einzu-
schitzen.

Oft geraten die Eltern in schwierigen Situationen derart
in Panik, dass sie einfach nicht angemessen handeln kon-
nen. Ich habe beispielsweise einmal beim Spazieren erlebt,
dass das kleine Kind einer Bekannten unter einem Gelin-
der hindurch sicher sechs Meter tief hinunterfiel und dort
regungslos liegen blieb. Die Mutter war so geschockt, dass
sie wie versteinert wirkte. Vollkommen handlungsunfihig.
Zur Salzsiule erstarrt. Ich hingegen bleibe zum Gliick in
solchen Situationen ruhig, und alle Sinne sind darauf aus-
gerichtet, was nun zu tun ist. Und so sagte ich zu mei-
nen damals ebenfalls sehr kleinen Kindern, dass sie ganz
still dort bleiben sollten, wo sie gerade waren, und dann
kletterte ich zu dem Jungen hin und brachte ihn wieder
nach oben. Vor allem in solchen Momenten bin ich fiir das
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Erbe meiner Vorfahren sehr dankbar. Weder Hysterie noch
Handlungsunfihigkeit habe ich bei ihnen jemals erlebt.

Das Grundgefiihl des Bei-sich-Seins

Die Menschen frither meditierten, ohne es so zu nennen.
Wenn ich mich heute, mit all der Meditationserfahrung, die
ich seither gesammelt habe, zuriickerinnere, dann begreife
ich, dass meine Eltern und Grofleltern genau das, was die
meisten von uns heute durch eine Meditationspraxis erlan-
gen wollen, bereits hatten: innere Ruhe, Gelassenheit, Ver-
bundenheit mit etwas Hoherem. Mehrmals am Tag wurde
gebetet — das Christentum war sehr stark. Von den Erwach-
senen, die ich als Kind erleben durfte, war es aber keinesfalls
ein hohles Nachplappern dessen, was der Pfarrer vorgesagt
hatte. Es wurde tatsichlich innig gebetet und eine tiefe Kraft
daraus geschépft. Auch die Stille bei Tisch oder abends nach
getaner Arbeit, sie war tief und kraftvoll. Selbst das Arbei-
ten wiirde ich als meditativ beschreiben. Schritt fiir Schritt,

Handgriff fiir Handgriff tun, was zu tun ist.

Bei einer Sache bleiben — trotz der vielen

Maoglichkeiten

Da es kaum Zerstreuung gab, weder bei den Arbeiten noch
in der freien Zeit, waren die Menschen fokussierter. Sie er-
lebten ihr eigenes Sein in Verbundenheit mit dem Géttlichen
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als zentral. Diese Zentriertheit gab ihnen Vertrauen und Si-
cherheit in den dufleren Dingen. Wenn beispielsweise im
Winter der Schnee von einem Dach abgekehrt werden muss-
te, damit es nicht unter der Last zusammenbrach, dann wire
niemand auf die Idee gekommen, sich dabei anzubinden.
Die innere Balance reichte aus — und so ging es auch gut.
Man lebte damals einfach das, was das Leben einem gab.
Ohne Murren, ohne Schimpfen, ohne Schielen nach etwas
anderem, vielleicht Besserem. Mir fillt dazu immer wieder
meine Mutter ein. Sie kam aus der Schweiz und war am Ran-
de einer Grof$stadt aufgewachsen. Als Tochter einer Girtner-
familie war sie es natiirlich auch schon gewohnt, hart zu ar-
beiten. Aber als sie dann zu meinem Vater ins Ultental kam,
war das schon ein riesiger Unterschied zu ihrer gewohnten
Lebensweise nahe einer Metropole. Bei uns gab es damals ja
noch nicht einmal eine Strafle. Alles war sehr viel mithsamer.
Doch ich habe es niemals erleb, dass sie dariiber geschimpft
hitte oder mit ihrem Leben unzufrieden gewesen wire.
Diese Zentrierung, das Einmal-dabei-Bleiben, finde ich
sehr wichtig, und das fehlt heute vielen. Wir haben unzih-
lige Moglichkeiten — aber wir erreichen nur dann etwas,
wenn wir an einer Sache dranbleiben. Natiirlich kann man
vieles lernen und ausprobieren, aber fiir eine Zeit sollte
man bei einem bleiben. Auch frither haben die Menschen
oft mehrere Berufe gelernt und sich dariiber hinaus noch
einiges selbst angeeignet. Nicht nur meine Vorfahren wa-
ren in der Lage, ein komplettes Wohnhaus mit allem, was
dazugehort, selbst zu bauen. Um etwas wirklich zu kénnen,
muss man es eine Zeit lang tun. Man muss dabeibleiben,
auch um herauszufinden, ob man es wirklich (nicht) mag.

35






