HEILSAME WIRKUNG DER FARBEN UNSERE
GESUNDHEIT

Die heilsame Wirkung der Farben ist absolut keine moderne Modeerscheinung
sondern beruht auf altes Wissen:

In vielen Kulturen spielte die Farbtherapie bereits eine bedeutende Rolle:

Im alten Agypten wurden eigens Tempel gebaut, die farbige Zimmer enthielten damit
Kranke darin genesen konnten.

Auch in Indien, Peru und China wurde die Farbtherapie mit Erfolg angewendet.

In China wurden z.B. Darmkranke mit Gelb behandelt, Epileptiker mit Violett und
Scharlachkranke mit Rot.

Auch in der heimischen Volksheilkunde spielt die Farbtherapie eine gewisse Rolle.
So werden Katarrhe der Luftwege mit Rotlicht behandelt, rote Strimpfe bei
Erkaltungen und Frostbeulen angewendet oder blaue Schirzen bei Gicht und
Rheuma angewendet.

Farbe ist Bestandteil des weil3en Lichtes.

Sichtbares Licht besteht aus rhythmischen elektromagnetischen Wellen, die sich im
Ather mit einer Geschwindigkeit von 300.000 km pro Sekunde fortbewegen. Der
Bereich der Wellenlangen reicht von 380 (Violett) bis 760 (Rot) Nanometer.
Sichtbares Licht hat nur einen sehr geringen Anteil am weiten Spektrum der
elektromagnetischen Schwingungen. Strahlt sichtbares Licht durch ein Prisma, wird
es in seine einzelnen Bestandteile zerlegt und wir sehen die Farben des
Farbspektrums.

Farblicht ist im weif3en Licht enthalten und hat dieselben Eigenschaften wie Licht. Es
wird vom elektromagnetischen Energiefeld des Korpers absorbiert. Farbwellen
schwingen nicht nur innerhalb des Kérpers sondern auch von innen nach auf3en und
von auf3en nach innen, sodass sie weitere Schwingungen auslésen und das
Energiefeld des Kdrpers positiv beeinflussen.

Jede Farbe ist charakterisiert durch ihre spezielle Wellenlange und Frequenz und hat
dadurch spezielle Eigenschaften und Wirkungen auf uns Menschen.

Durch eine richtige Farbschwingung werden dem Kdorper die Impulse gegeben,
Prozesse der Selbstheilungskrafte zu aktivieren und zu férdern. Durch die richtige
Farbe wird eine "Informations-Lucke" aufgefiillt, damit unser Kérperprogramm wieder
ungestort laufen kann. Eine ins Stocken geratene Energie kann damit zum Fliel3en
gebracht werden.




ROT

Symbole fir Rot:

Mars, Mannlichkeit, Starke, Aggression, Kraft, Krje
Blut, Aktivitat, Erdung, Leistung, Leben
Sternzeichen: Widder, Skorpion

Anwendung:

- Verleiht korperliche innere Warme, aktiviert. Bt und steigert die Energie, regt den
Stoffwechsel an,

- Bei samtlichen chronischen Beschwerden (z.B.mkoher Schnupfen, Bronchitis), soll Rot
verwendet werden, um diese zu losen (sofern si@dreFieber und Eiterungen sind !!!),
dadurch werden die Beschwerden akut um dann géredizuheilen.

- Rot Fordert die Ausscheidung, kann dadurch bésditackung helfen (auch fir die Haut). -
- Rot aktiviert und ist deswegen bei Schwéche msetzbar.

-Rot steigert die sexuellen Energien, kann dadancgesetzt werden bei sexueller
Lustlosigkeit und Impotenz (Rotlichtmilieu).

- Bei Erkaltungen, Unterkihlungen und Frostbeuled mnangelnder Durchblutung ist Rot die
Farbe erster Wahl.

- Bei Anamie gut einsetzbar, da die Farbe Rot Exéiviert.

- Rot aktiviert bei Mudigkeit und bringt einem werdn Schwung.

- Durch Zufuhr von rotem Licht wird die Leber akéxt, es werden mehr rote Blutkérperchen
produziert.

- Rot dehnt die Gefal3e, was zu einer besseren Dlutaing fuhrt.

- Rot aktiviert die Aufnahme des Vitamins B12.

Da die Farbe Rot sehr heftig wirkt, sollte man diear sehr kurz anwenden, da zur
Adrenalinausschittung beitragt, sie kann daherahstichtsanfallen fiihren:

Rot soll nicht verwendet werden bei: hohem Blutérierbrennungen, Fieber, Eiterungen,
Epilepsie, Angstzustanden, Hypernervositat, Entaagdn

Rot in Raumen:

In R&umen wirkt rot verkleinernd. Da rot unruhigahg sollten Schlafzimmer nicht in rot
gehalten werden (stort den Schlaf — anderersajtesedie sexuelle Energie an) Rot eignet
sich gut fur Aktivraume und Fitnessraume und figr idiiche

Rote Farbstoffe sind enthalten in:

Rote Ruben, Rotkraut, Kirschen, Himbeeren, RadescBrdbeeren, Tomaten, Preiselbeeren,
rote Bohnen, Eberesche, Cayennepfeffer, rotem IRgpifassermelonen, Hagebutte
Heilkrauter: Rosmarin, Eisenkraut, Oregano, Steiekllhymian, Brennessel, Alant, Mohn,
Erdrauch, Klettenwurzel

Atherische Ole: Rosmarin, Thymian, Nelke

Heilsteine: Roter Jaspis, Rubin, Granat, Hamatit;

Chakra: Wurzelchakra



Symbole fur Orange:

Kreativitdt, Kommunikation, Optimismus, Vertrauémeude,
Fulle, Reichtum, Grol3zugigkeit, Geselligkeit, Kddfeeudigkeit
Sternzeichen: Loéwe

Anwendung:

Wirkt stimmungsaufhellend, entkrampfend, schaftbSeertrauen und Lebensfreude, Lost
Depressionen,

Orange ist appetitanregend und férdert die Verdgygut bei Verstopfung)

Orange regt auf eine sanfte Art und Weise die Dhluthng und die Blutzirkulation an,
dadurch wird der Kreislauf stabilisiert. (Gut behem Blutdruck)

Orange regt die Milz an (diese produziert weil3etlitperchen, gut firs Immunsystem)
Orange hilft bei (morgendlicher) Mudigkeit, da &sigert und Kraft und Freude fur den Tag
bringt

Orange hilft bei Unterfunktion der Schilddrise.

Orange wirkt entkrampfend fir Muskeln. Es fordeet dunge Sauerstoff aufzunehmen.
Gut bei Allergien verwendbar.

Orange bringt Frohsinn und Heiterkeit und ist gonsetzbar bei Psychosen, Tribsinn,
Depressionen und Angst

Orange aktiviert die Aufnahme der Vitamine der Bifgre.

Orange in Raumen:

Ladt zum gemutlichen, freundlichen, geselligen \&Eten ein. Belebt, hilft gegen Traurigkeit
und macht Mut. Sorgt daftir dass man morgens iGdiege kommt.

Gut fur E3- und Wohnzimmer, Speiselokale (wirktetitanregend), Clubs,
Unterhaltungsbereich. Kaufhauser (lasst den Getdbiacker sitzen)

In Kindergarten, Spiel- Bastelzimmer regt es diedvitat an.

Fuhrt auch zu Wohlgefuhl und Geborgenheit (Wartezanbeim Arzt)

Nicht anwenden bei: Uberreizten Menschen und Mesrsche zum tibermaRigen Essen
neigen.

Orange Farbstoffe sind enthalten in: Marillen, Kemoe, Mangos, Orangen, Nektarinen,
Melonen, Mandarinen, Sanddorn, Eberesche und Ksehis

Heilkrauter: Ringelblume, Kapuzinerkressse, Arnika,

Atherische Ole: Geranie, Neroli, Orange, Karott@ndarine

Heilsteine: Karneol, Feueropal, Sonnenstein, Topas

Chakra: Milzchakra
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Symbole fur Gelb:

Sonne, Licht, Leichtigkeit, Heiterkeit, Offenhe@edanken-

austausch, Beweglichkeit, Intellekt, Lernen, Sindfting, U—’

Selbstvertrauen, Freude
Sternzeichen: Zwillinge

Anwendung bei:



- Wirkt anregend auf die Leber und fordert die &ischeidung.

- Gelb regt die Bildung von Magensaure an du kaamMagen aktivieren. Hilft bei
Blahungen.

- Gelb starkt Milz und Bauchspeicheldrise.

- Ein sonniges Gelb wirkt stimmungsaufhellend wstdjut gegen Depressionen.

- Gelb ist ein Nervenstarkendes Mittel.

- Gelb fordert die Verdauung und regt auch die 8kas.

- Gelb wirkt entgiftend und hilft Schlacken im Kx@r schneller abzutransportieren.
- Gelb regt den Gallefluss an.

- Gelb aktiviert die Aufnahme von Vitamin A

- Gelb regt den Lymphfluss an

- Gelb fordert den Lerneifer und die Auffassungsgab

Nicht verwenden bei:
Durchfall und Entziindungen.

Gelb in Raumen:

Passt gut in Zimmer wo geistig gearbeitet wirdwirkt sonnig und warm und steigert die
Konzentration (gut fur Schreibtisch). Gut fur Korgezraume, ER- und Wohnzimmer. Auf
Toiletten regt Gelb die Verdauung an.

Gelbe Farbstoffe sind enthalten in:

Bananen, Eiern, Mais, Feigen, Pfirsichen, Honigmehy Senf, Olivendl, Kurkuma, Ananas,
Zitronen, Curry, Safran, Curcuma, gelben Paprika

Heilkrauter: Lowenzahn, Goldrute, JohanniskrauhgeEnzian, Schlisselblume,
Konigskerze

Atherische Ole: Zitrone, Bergamotte, Johanniskr@u&pefruit, Lemongrass

Heilsteine: Citrin, Bernstein, Pyrit, Rutilquarzpl@topas

Chakra: Solarplexus-Chakra

Symbole fur Gelbgrin: Falschheit, Neid, Winsche,
Begehrlichkeit
Sternzeichen: Jungfrau

Heilanwendungen:

Gelbgriin |6st Stauungen im Koérper.

Es reinigt die Bronchien und befreit von Husten.

Gelbgrtn |6st Blokaden.

Gelbgrun hilft, sich von alten Gedankenmusternéaeh.

Gelbgriin verbessert die Gedachtnisleistung.

Gelbgrin unterstitzt dabei, sich von alten Dinget orstellungen zu I6sen.
Gelbgriin starkt die Thymusdriise und das Immunsystem

Gelbgrin in RAumen:
Wirkt Unterstitzend auf das Gedachtnis. Gut fur Adreitsplatz wenn es darum geht sich
von alten Vorstellungen zu lésen



Gelbgrine Farbstoffe sind enthalten in: EndivienicGree, Melone, Gurken ,Avocado,
Banane, Artischocken, Oliven, Lauch, griner Sparyeberginen, Limonen, gelbgrine
Apfel, Kiwi, Beifuss

Heilkrauter: Sommerlinde, Frauenmantel, Kalmusf3gr8rennessel, Efeu

Dufte: Myrte, Myrre, Petit Grain, Fichtennadeln.

Heilstein: Chyta, Jade, Olivin

BOSA
Symbole fir Rosa:

Liebe, SufRes, Romantik, Zartheit, Baby, Schwarmategefihl, Nachstenlieb
Tierkreiszeichen: Waage

Heilanwendungen:

Bei Herzensangelegenheit hilft die Farbe Rosa tearmerz sanft zu lindern.
Um uns selbst mehr zu lieben.

Wirkt beruhigend (auf das Herz).

Wenn man mehr Nachstenliebe entwickeln méchte, eedet man Rosa.
Um Einfuhlsamer und Liebevoller zu sein verwendahosa.

Nicht verwenden bei: Neigung zu Schwéarmerei undi@isteligkeit

Rosa in Raumen:

gut geeignet fur Kinderzimmer. Als Farbtupfer fiakdézimmer gut geeignet, gut fur
Verkehrsmittel da es das Gedrange nicht so schiemaben lasst. Macht verséhnlich in
Raumen.

Rosa Farbstoffe sind enthalten in:

Erdbeeren, Himbeeren, Rosen, Feldthymian

Heilkrauter: Rosen, Heckenrose, Wegmalve, Weidehgs, Baldrian, Dost, Sonnenhut
Dufte: Rose, Jasmin, Veilchen

Edelsteine: Rosenquarz, Rhodonit, Rhodochrosit

Chakra: Herzchakra

GRON

Symbole fur Grin:

Farbe der Mitte, Ausgleichs, Gleichgewicht, Tolerafufriedenheit,
Natur, Hoffnung, Harmonie, Frihling, Vegetation,remns;
Sternzeichen: Stier

Heilanwendungen:

Grun ist DIE Heilfarbe schlechthin. Sollte man rialissen, welche Farbe man verwendet,
sollte man es zuerst mit Griin versuchen. Da Griiohddie Mischung aus Gelb und Blau
genau zwischen Warmer und Kalter Farbe liegt, waskausgleichend und verbindet beide
Eigenschaften positiv. Es ist die Hauptfarbe fig ahronischen und akuten Beschwerden.
Man sollte mit Grin zu behandeln beginnen.



- Griun bringt Korper und Gehirn wieder ins Gleichvgght.

- Grun kann Stauungen und Blokaden l6sen. Es lifdizige, schmerzhafte und entziindliche
Erkrankungen.

- Grun ist ideal bei Erkaltungen und fordert deliagbau

- Grun wirkt harmonisierend auf die Augen. Bei Anogenkheiten sollte man mit Grin
behandeln um diese schneller zu heilen.

- Grun wirkt ausgleichend bei Herzproblemen undemolBlutdruck.

- Grun wirkt harmonisierend bei Ungeduld, Unzufaateit und Unsicherheit.

- Grun wirkt beruhigend auf die Nerven.

- Grun strafft die Haut und entsauert.

- Grun fordert die Entgiftung

- Grun wirkt antiseptisch und desinfiszierend

- Grun lindert Keuchhusten und Bronchialkatarrh

- Grin ist auch bei Rheuma und Gelenkserkrankuegeetzbar

Nicht verwenden bei: zu langsamen Herzschlag.

Grin in Raumen:

Wirkt beruhigend und entspannend, kiihlend und @lieerend, unterstitzt die
Problemlésung. Sollte als Farbtupfer (Pflanzerntssteder Wohnung vorhanden sein. Ein
Zuviel an grin macht allerdings lethargisch. Gugigeet fur Behandlungsraume und Labors.
Grin beruhigt und belebt gleichzeitig und ist sadigtideale Farbe fiir viele Raume da sie
ausgleicht. Ideal fir Kantinen und Cafeterias umgk @0 man sich entspannen soll.

Gut fur Badezimmer

Grine Farbstoffe sind enthalten in :

Avokado, Bohnen, Brokkoli, griinem Gemiise, Salatkém, griine Apfel

Oliven, Erbsen, grinem Paprika, Spinat, ZucchiateRilie, Kerbel, Dill, Basilikum
Heilkrauter: Eibisch, Herzgespann, Kimmel, Meliflefwurz, Odermennig, Zinnkraut,
Huflattich, Weinraute, Minze

Dufte: Sandelholz, Melisse, Styrax

Edelsteine: Malachit, Chrysokoll. Moosachat, grlade

Ckakra: Herzchakra
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Symbole fur Tarkis:

Hautheilung, Abwehrkraft, Kreativer Ausdruck, Settasstellung,

Hilfe bei Allergien

Sternzeichen: Wassermann
—/

Heilwirkung:

Turkis ist ein akutes Mittel gegen alle plotzliahfteetenden Schmerzen und Beschwerden
Tarkis hilft zum Aufbau der Haut nach Brandwund8ohurfwunden, Infektionen.

Tiarkis kann Verbrennungen ausheilen.

Bei Kopfschmerzen wirkt Turkis entspannend

Tarkis ist auch ein gutes Schlafmittel

Tarkis wirkt fiebersenkend

Tarkis hilft die Abwehrkraft zu steigern und dasnhunsystem zu starken.

Bei Uberschieienden Gedanken und Nervositét hilfkis.



Tarkis starkt das Wahrnehmungsvermégen und diepéehsche Ausdrucksform.
Tarkis ist auch gut bei Allergien einsetzbar.

Tarkis entlastet bei Elektrosmog

Tarkis dient zur Narbenentstérung

Tarkis in Raumen:

Ideal als Hintergrundfarbe bei Computern da esStliahlen und den Elektrosmog entschartft.
Wirkt kiihlend und entspannend. Gut fuir Eingangsimalind Konferenzraumen und Orten wo
viel schriftlich und mundlich formuliert wird. Stefur die Wahrheit. Bei Schreibtischen,
Computerraumen und Telefonbereichen sollte Turkistriehlen, da es Elektrosmog
entlastet.

Heilsteine: Turkis, Amazonit, Aquamarin, Chrysokoll
Atherische Ole: Eukalyptus, Pfefferminze, Ravirdsar

BLAO

Symbole fur Blau:

Wasser, Treue, Ruhe, Stille, Unendlichkeit, Trawenétals, Kiuhle,
Himmel, Meer, Geheimnisvolles;

Sternzeichen: Krebs

Wirkung:

Blau férdert allgemein Ruhe, Entspannung und Aulsgegnheit

Blau wirkt beruhigend und ist gut verwendbar begéten, Schlaflosigkeit und Herzrasen
Blau bewirkt, dass die Atmung tiefer und ruhigerdwi

Blau wirkt Fiebersenkend und kihlend.

Blau senkt den Blutdruck und wirkt senkt den Helnizg

Blau hemmt Entzindungen, vor allem bei Hautleid&kng).

Blau wirkt antiseptisch und antibakteriell.

Blau wirkt schmerzlindernd (bei Zahnschmerzen, él&alie auflegen oder blau bestrahltes
Wasser trinken).

Blau wirkt lindernd bei Hals- und Ohrenentzindubiger Schal !)

Bei Schilddrisenuberfunktion wirkt blau ausgleiathen

Blau hilft bei Wechselbeschwerden (Hitzewallungen)

Blau hilft bei Kopfschmerzen und Migréne.

Blau hilft bei Magen-Darmbeschwerden

Blau hilft zappeligen Kindern zur Ruhe zu kommen sith auf ihre Schularbeiten zu
konzentrieren

Blau halt Insekten ab (daher in stdlichen Landérblaue Tldren und Fenster).

Blau hilft bei Nieren-Blasenproblemen

Nicht verwenden bei : zu melancholischen Menscheisteln, Kaltegefuhl.

Blau in Raumen:

Blau wirkt kiihlend. Gut geeignet bei Entspannungsreén und Wellnessbereichen. Im
Schlafzimmer ist ein helles blau gut geeignet wirddrt den Schlaf. Man sollte aber einige
Farbtupfer einer warmen Farbe ebenso haben (gkll®s sonst zu frosteln kommen kann.
Ein helles Blau wirkt entspannend und streitscidéiold (Kinderzimmer, Finanzamter)



Blaue Farbstoffe sind enthalten in:

Blauen Weintrauben, Zwetschken, Heidelbeeren, Btk Salbei, Feigen, Schlehdorn
Heilkrauter: Schafgarbe, Birke, Schlehdorn, Kamilelisse, Boretsch, Lavendel,
Kornblume, Wegwarte, Salbei, Rittersporn, BrunegBénsel

Atherische Ole: Rosengeranie, Kamille, Schafgavteisse

Heilsteine: Chalzedon, Aquamarin, Saphir, Sodalittpislazuli

Chakra: Halschakra

INDIGO

Sternzeichen: Steinbock

Wirkung:

Indigo hat die zweitstarkste Wirkung aller Farben.
*Indigo ist unter den Farben das starkste Schmeétzimies wirkt beruhigend, und kann unter
Umstanden sogar Schwellungen zuriickgehen lassen.

*Indigo wirkt schlaffordernd.

*Indigo aktiviert die Zirbeldrise und die Epiphyse.

*Indigo wirkt gut bei geistigen und nervbésen Stégen.

*Indigo beruhigt die Atmung.

*Indigo hat einen starkenden Einfluss auf das williche und unwillktirliche Nervensystem.
*Indigo hilft gut bei starker Migrane

*Indigo wirkt entgiftend und ist gut verwendbar Besteln und Furunkeln.

*Prellungen und Insektenstiche heilen schnellerindigo ab.

*Indigo wirkt gut bei Rheuma, Gicht und Arthritis.

*Indigo starkt die Venenwande und beugt Krampfadem

Nicht einsetzen bei:
Schizophranie, Zurtickgezogenheit.

Indigo in R&umen:
Sollte eher vermieden werden, da es zu entspanmahlihlend wirkt. Evt.Krankenh&auser,
Yoga- und Meditationsstatten.

Chronische Beschwerden werden mit Indigo behanDeds kann zu einer
Erstverschlimmerung fiihren. Alte Angste konnen meals hoch kommen, da Indigo sehr
tiefgrindig wirkt, dies ist alles eine Heilreaktjadie wichtig fur uns ist, da wir uns mit dem
Thema beschéftigen kénnen.

Indigo Farbstoffe sind enthalten in:

Heidelbeeren, Holunder und dunklen Trauben Schiehdo
Heilkrauter: Beinwell, Sanikel, Zinnkraut, Stiefnérichen
Heilsteine: Lapislazuli, Sodalith

Atherische Ole: Angelikawurzel, Weihrauch, Latsdtiefer
Chakra: 3. Auge

VIOLETT

Symbol fur:
Kirche, Kunstler, Einkehr, Demut, Busse, ReiniguRgsten,




Meditation,
Sternzeichen: Schiitze u Fische

Heilwirkung:

*Violett hilft bei Depressionen.

*Violett starkt den Haarwuchs und ist gut bei Sgbem anwendbar.

*Violett unterstitzt die Bildung von Vitamin D.

*Violett stimuliert die Milz und baut sie auf. E@rflert die Bildung weil3er Blutkérperchen
und ist daher antibiotisch wirksam.

*Violett beruhigt das Nervensystem.

*Violett wird bei Suichten und Allergien mitverwertd¥iolett lindert Schmerzen, entspannt
und beruhigt.

*Violett reguliert die Aktivitat beider Gehirnh&#h und lindert Legasthenie.

*Violett beruhigt den Darmtrakt und reduziert depptit.

*Violett starkt die Intuition und Inspiration

Keine Verwendung von Violett bei:
Abgehobenheit, Realitatsverlust und Exzessiver hstoem

Violett in Raumen:

Sollte privat gemieden werden, da es die Lust.t&et In Meditationsraumen geeignet.
Violette Farbstoffe sind enthalten in:

Holunder und dunklen Trauben, Brombeeren, Rotkr/awiberginen, Feigen, schw.
Johannisbeeren, Schlehdorn

Heilkrauter: Wacholder, Frauenmantel, Gundelrelamendel, Lungenkraut, Beinwell,
Gunsel, Brunelle, Heidekraut;

Atherische Ole: Immortelle, Iris, Lavendel, Rose

Heilsteine: Amethyst, Sugilith, Flourit, Bergkrifita

Chakra: Kronenchakra

WEISS

Symbol fur: D
Reinheit, Licht, Positives, Gottlichkeit, Unschuhauberkeit, Friede (0

Heilwirkung:

Durch die Vereinigung aller Farben ist Weil3 diealéeHeilfarbe

(auch wenn es eigentlich keine Farbe ist. Es st starke Reaktioné
Frei) U
Weil} aktiviert die Selbstheilungskrafte

Weil} ist allerdings nur als Licht einsetzbar (nichtler Kleidung etc. hier wirkt es neutral)

Weil3 in Raumen:
hat eine neutrale Wirkung. Die Raume wirken lich&wllte mit anderen Farben kombiniert
werden.

Weil3e Farbstoffe sind enthalten in:

Karfiol, Fenchel, Salz, Milch, Weil3kraut, Kokosnuksioblauch, Zwiebel, Rettich,
Schwarzwurzel, Spargel, Reis

Heilkrauter: Weil3e Taubnessel, Schafgarbe, EdB8lwganseblimchen, Augentrost, weil3er
Salbei



Heilsteine: Bergkristall, Diamant, Howlith
Heildlfte: Teebaum

Anwendungsmaoglichkeiten:

Farbaufnahme durch Sonnenlicht
Farbaufnahme durch Bekleidung
Farbaufnahme durch Bestrahlung
Farbaufnahme durch Erndhrung
Farbaufnahme durch Heilkrautertees
Farbaufnahme durch Farbfolien
Farbaufnahme durch farbiges Glas
Farbaufnahme durch Meditation
Farbaufnahme durch Atmung

10 Farbaufnahme durch Farbpunktur
11.Farbaufnahme durch farbige Kristalle
12.Farbaufnahme durch Farbbrillen

13. Farbaufnahme durch Aura Soma
14.Farbaufnahme durch aufgeladenes Wasser
15. Farbaufnahme durch Atherische Ole
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