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DIE VIER SAULEN DES WOHLBEFINDENS

Kontraste

Ty

Der Himmel hat den
Menschen als Gegen-
gewicht zu den vielen
Muhseligkeiten des
Lebens drei Dinge
gegeben: die Hoff-
nung, den Schlaf und
das Lachen.

Immanuel Kant

zum tiglichen Einerlei oder:

Giisnd

Das kleine Verwohnprogramm

Manchmal steht einem die Alltagsroutine bis zum Hals, und
man spurt, dass das innere Gleichgewicht zu wanken beginnt.
Es fallt einem schwer, Prioritaten zu setzen, man verschwen-
det seine Zeit an Kleinkram, gerat in Stress und Nervositat.
Dann ist es (hochste) Zeit fiir eine Verwohnaktion. Keine Zeit?
Denken Sie daran, dass der Zustand der Seele sich im Korper
ausdriickt und umgekehrt. Schaffen Sie sich kleine Gliicks-
momente, gonnen Sie sich etwas Luxus und verwohnen Sie
sich.

Leichter gesagt als getan? Zugegeben, ja. Doch wenn wir dartiber
nachdenken, was wir alles fiir die Hygiene und Gesundheit des Kor-
pers tun, auf wie viele Regeln und Vorsorgemassnahmen wir in die-
ser Beziehung achten, dann merken wir schnell, dass die
Seelenhygiene vielfach zu kurz kommt. Auch das Gemiit braucht hin
und wieder einen Energieschub, einen «Vitaminstoss» und die soge-
nannten Gliickshormone eine «Nahrungserginzungy.

Versuchen Sie, die Falle der Alltagsroutine zu umgehen. Wer tig-
lich nur eine halbe Stunde Auszeit fiir sich selbst nimmt, gewinnt ein
Stiickchen Freiraum fiir Freude. Sie werden sehen, mit der Zeit wer-
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den Thre Ausbruchsversuche immer gelungener und erfolgreicher.
Danach kann (und muss) es ja wieder weitergehen.

Die Freude als Heilmittel

Im «Kleinen Doktor» fragt Alfred Vogel: «Ist es wirklich so? Kann das
Leben, das mit seinen Anforderungen, mit seinem Leid und seinem
Kummer reichlich an uns nagt, mit ein wenig Freude wieder ins rich-
tige Geleis gebracht werden?» Dann schildert er seine Beobachtun-
gen: «In unserem Korper sind geheimnisvolle Funktionen wirksam,
die eigenartige, oft unerklirliche Wirkungen auslosen konnen.
Manch ratselhaftes Wechselspiel zwischen Seele und Nervensystem
mag uns dabei in Erstaunen versetzen. Die Freude ist im wahrsten
Sinne des Wortes ein Heilmittel, denn sie vermag die Schalthebel des
Nervensystems zu ergreifen, die imstande sind, Verkrampfungen zu
losen und Stauungen in der Leber, der Niere und der Bauchspei-
cheldriise zu beseitigen. Selbst die Herz- und Kreislauftitigkeit kann
dem guten Einfluss der durch Freude ausgelosten Funktionen nicht
entgehen.»

Schaffen Sie sich helle Momente

Nur wenn die Balance von Korper und Seele einigermassen ausge-
wogen ist, entsteht Zufriedenheit und Wohlbefinden. Mindestens so
wichtig wie auf die richtige Erndhrung zu achten, ist es, den eigenen
Wiinschen und Bediirfnissen auf die Spur zu kommen. Die Grundla-
ge flr ein ganzheitliches Gleichgewicht beruht auf der Wechselwir-
kung der vier Saulen ausgeglichene Psyche, Erndbrung, Korper-und
Schonbeitspflege sowie Rorperliche Fitness.

Wir mochten Thnen einige Anregungen vermitteln und Sie her-
ausfordern, individuelle Variationen und Alternativen zu entwickeln.

Wie wire es mit folgenden Vorschligen, die der Entspannung,
der Ablenkung oder der kreativen Konzentration dienen?

Beine hoch lagern und Musik horen. Mit einem Buch in ein damp-
fendes, duftendes Bad steigen. Zur Massage (Fussreflexzonenmassa-
ge, Kosmetikerin) gehen. Einen Winterspaziergang machen. Ein
festliches Essen geniessen oder einen Safttag einlegen. Eine Zeich-
nung versuchen, einen Liebesbrief schreiben oder aus getrockneten
Pflanzen, Zeitungsschnipseln, Wellpappe, Bast, Pailletten etc. Brief-
karten gestalten. Mal wieder in den Zirkus, Zoo oder Botanischen
Garten gehen. Das elektrische Licht ausschalten und viele Kerzen an-
zunden. Bekannte zu einem Spiele-Abend treffen. Ein Gedicht oder
einen Liedtext auswendig lernen. Die Zubereitung der Lieblingsge-
richte der Kinder in ein hiibsches Heft schreiben und es ihnen schen-
ken. Eine Horbuch-CD (mittlerweile gibt es eine grosse Auswahl)
kaufen, wenn Sie zum Lesen zu erschopft und die Augen muide sind.

Was Sie tun, ist vollkommen gleichgtiltig, so lange Sie etwas tun,
was Sie mit Vorfreude erfuillt, was die Anspannung des Alltags ver-
treibt und - fiir Sie personlich - das Flair eines aussergewohnlichen
Luxus hat.

Eine Auswabl an Musik
JSiir jede Lebenslage,
Stimmung und
korperliche Verfassung
Jfinden Sie ab Seite 27.
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DIE VIER SAULEN DES WOHLBEFINDENS

FLUOGEL FUR DIE SEELE

GEWOHNEN SIE SICH DARAN, SICH
SELBST ZU VERWOHNEN!

Oft ist das gar nicht so einfach. Manche
meinen, keine Zeit dafiir zu haben, weil
doch noch so viel zu erledigen ist; andere
glauben, sich diesen Luxus nicht leisten zu

konnen, weil er Geld kostet, ddS W()‘mders

dringender gebraucht wird,
viele haben es verlernt, klei-
ne Freuden wirklich genies-
sen zu konnen.

Sich selbst etwas zu gonnen,
heisst, sich selbst gut und
richtig zu behandeln. Wenn
Sie sich freuen, fiihlen Sie
sich besser, Sie werden froh
und zuversichtlich.

AUFLISTEN,
WAS FREUDE MACHT

Lernen kann man die Selbst- Bel()hmmg.,

schrittweise. Nehmen Sie sich einen Augen-
blick Zeit, die Dinge aufzuschreiben, die Ih-
nen das Leben erleichtern, Entspannung
bringen oder Freude bereiten. Uberlegen Sie,
welche Dinge Sie allein machen mochten
und bei welchen Unternehmungen Sie ande-
re einbeziehen. Suchen Sie Alternativen,
wenn Sie gewisse Einschrinkungen nicht
uberwinden konnen. Wenn Sie beispielswei-
se abends, aus welchen Grinden auch im-
mer, nicht mehr weggehen wollen oder
konnen - was spricht dagegen, eine flotte
Platte aufzulegen und daheim zu tanzen, sich
dem Rhythmus der Klinge hinzugeben?
Bauen Sie sich ein personliches Verwohn-
programm auf, aber tappen Sie dabei nicht in
die Falle: wenn Sie Ubergewicht haben, ist
eine Tafel Schokolade nattirlich kaum geeig-
net. Belohnungen sollten nicht dazu beitra-
gen, bestehende Probleme zu verschirfen.

NEUES ERPROBEN

UND ABLENKUNG SUCHEN
Ausprobieren diirfen Sie aber viele neue Din-
ge: wenn Sie noch nie bei einer Kosmetikerin
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waren, melden Sie sich ruhig mal fiir eine Ge-
sichtsmassage an. Ist Thnen das Fernsehpro-
gramm zu 0de, gehen Sie doch mal in eine Vi-
deothek. Wenn Sie gerne basteln, aber nicht
richtig wissen, wie und was, bummeln Sie
durch ein gutes Schreibwaren-, Bastel- oder
Splclwarcngcsdmtt - Sie werden jede Menge

i Anregungen mit nach Hause
nehmen. Sie sagen: ich habe
| den Buckel so voller Sorgen,
| ich kann mich auf gar nichts
| konzentrieren! Das stimmt
nicht. Probieren Sie es aus.
| Eine Beschiftigung, die Ihre
| Phantasie in Anspruch nimmt
. und IThre Hinde beschiftigt,
| kann so faszinierend und
spannend sein, dass Sie fur
einige Zeit alles andere ver-
gessen.

SCHAFFEN SIE SICH DUFTWELTEN
Gerluiche sind wichtig flir das seelische
Gleichgewicht. Diese lingst vermutete enge
Beziehung zwischen Gefiihl und Geruch
wurde von neurobiologischen Studien be-
statigt.

Mit einer Duftlampe ldsst sich ein Raum auf
angenechme Weise mit Wohlgeruch erfiillen.
Flackerndes Kerzenlicht und der Duft eines
atherischen Ols erwirmen gerade in der
Winterzeit unser Herz. Damit die Diifte nicht
verbrennen, statt zart zu verstroOmen, muss
die Lampenschale genug Wasser aufnehmen
konnen. Man kann auch eine kleines Gefiss
mit Wasser und einigen Tropfen Duftessenz
auf die Heizung stellen. Durch die Wahl der
Ole lisst sich die Stimmung beeinflussen: So
schaffen Weihrauch und Zedernholz eine
friedvolle, entspannte Atmosphire. Berga-
motte ruft eine lebhafte, heitere Stimmung
hervor, Ingwer hat einen warmen, erdigen,
wirzigen Duft mit stisslicher Note. Sandel-
holz schenkt eine angenehme, gelassene,
wohlige Stimmung. Zitrusfriichteole verstro-
men frische, lebhafte, fruchtige Aromen.




VITALITAT zuM ESSEN

Unverzichtbar flirs korperliche Wohlbefin-
den ist eine vielseitige Erndhrung mit fri-
schen Lebensmitteln. Wenn Sie gesund sind,
heisst die oberste Devise dabei: Essen Sie,
was Thnen schmeckt! Horen Sie auf den
eigenen Korper und geben Sie bestimmten
«Geltisten» nach, solange diese sich im Rah-
men bewegen und Thnen am ;
nichsten Tag kein schlechtes
Gewissen bereiten.
Schlemmen nach Lust und
Laune durfen Sie bei Obst,
Frichten, Salat und Gemu-
sen. Zum Sattessen sind Kar-
toffeln, Reis, Mais, Teigwa-
ren und (Vollkorn-)Getrei-
deerzeugnisse da. Geniessen
konnen Sie kleinere Por-
tionen von Fisch, Gefliigel
und Milchprodukten. Und
das Tupfelchen auf dem i dirfen Niisse, Ol
und Fett sein. Ganz verzichten sollten Sie
auf Gerduchertes und Gepokeltes. Die fol-
genden Fitmacher, die es jetzt alle frisch
gibt, mochten wir Thnen besonders ans Herz
legen.

ROSENKOHL

ist reich an komplexen Kohlenhydraten, Bal-
laststoffen, Vitaminen (vor allem Carotin, C
und Folsiaure) und Mineralstoffen (Kalzium,
Magnesium) und hat pro 100 Gramm nur
35 kcal. Wie die anderen Vertreter der
Kreuzbliitler-Gemiise enthalten die kleinen
grinen Roschen eine Fille weiterer Nihr-
stoffe, die der Abwehr von Krankheiten
zugute kommen. Rosenkohl enthilt auch
Hemmstoffe gegen Krebs, vor allem Dick-
darm- und Magenkrebs, und soll in dieser
Beziehung stiarker wirken als Weisskohl oder
Brokkoli. Wegen des hohen Nihrstoffge-
haltes sollten Sie Rosenkohl und Brokkoli
den Vorzug geben, doch tut Abwechslung
mit Griinkohl (enthilt viel Eisen!) und allen
anderen Kohlsorten gut. Griinkohl enthilt
die Carotinoide Lutein und Zeaxanthin, die

das Risiko altersbedingter Makuladegene-
ration senken und der Erblindung vorbeugen.
Um alle Vorziige der Kreuzbliitler-Gemiise
auszunutzen, sollte man so oft wie moglich -
am besten taglich - eine reichliche Portion
davon essen. Biologisch angebauter Kohl ist
besser verdaulich als gespritzter. Wem das

T . Kohleiweiss trotzdem im Ma-
gen liegt, wiirzt mit Kimmel,
Lorbeer, Wacholder oder Senf-
kornern.

APFEL

stellen eine wirksame Pak-
kung natiirlicher Heilstoffe
dar. Zwei bis drei ungeschil-
te Apfel pro Tag sind ein gu-
tes Herzmittel, denn dadurch
werden Blutdruck und Cho-
—_— lesterinspiegel positiv beein-
flusst. Weil Apfel den Blutzuckerspiegel eine
Zeitlang konstant halten, sittigen sie gut, und
sind deshalb zum Abnehmen viel besser
geeignet als Apfelsaft oder Apfelessig. Aus-
serdem hat man festgestellt, dass tiichtige
Apfelesser weniger haufig unter Erkrankun-
gen der oberen Atemwege leiden.

RoOTE UND GELBE RUBEN

Randen/Rote Beete sollte man nicht nur
tafelfertig mit einem Aufguss von Essig,
Krautern und Gewltirzen essen. Die frische,
rohe oder gekochte Knolle schmeckt viel
besser als die siuerliche Konserve. Wer hiu-
fig Randen isst, sollte auf Bio-Ware achten,
da gediingte Riiben hohe Nitratwerte auf-
weisen konnen. Randen sind gut fiir die
Durchblutung, schiitzen vor Arteriosklerose
und enthalten krebshemmende Glucosino-
late.

Gelbriiben oder Karotten enthalten Beta-
carotin, eine Vorstufe des fiir die Augen wich-
tigen Vitamins A, stirken die Abwehrkraft
gegen Infektionen und spielen eine wichtige
Rolle bei der Gesunderhaltung von Haut und
Schleimhaut.
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Diese Tipps machen Sie nicht «<schoner» und
auch nicht junger. Doch Sie geben Ihnen Ge-
legenheit, sich selbst etwas Gutes zu tun und
Entspannung zu finden. Die schnellen und
einfachen Vorschlige eignen sich auch fiir
Minner, die fir kompliziertere kosmetische
Prozeduren keine Geduld haben.

KOMPRESSEN

In Japan und einigen ande-
ren Kulturen werden vor
und nach dem Essen duften-
de, heiss-feuchte Tlicher ge-
reicht, mit denen man sich
Hinde und Gesicht erfrischt.
Bei uns kennt man Kom-
pressen eher aus der Kosme-
tik, wobei deren wohltuende
Wirkung von Frauen ebenso
geschitzt wird wie von Min- #
nern. Etwa Gesichtskompressen, die die Haut
durchbluten und die Poren reinigen. Kalt
haben sie eine erfrischende Wirkung, warm
sind sie angenehm entspannend. Uber 2 EL
getrocknete oder 5 EL frische Kriuter giesst
man einen halben Liter Wasser und ldsst
das Ganze nach dem Aufkochen 10 bis 15
Minuten ziehen. Abseihen. Ein Baumwoll-
oder Leinentuch in den abgesiebten Auf-
guss tauchen, tiber das Gesicht legen, leicht
andriicken und nach kurzer Anwendungs-
zeit entfernen. Vorgang dreimal wiederho-
len. Anschliessend trigt man eine Pflege-
creme auf, z.B. die naturliche Tages- oder
Nachtcreme aus der A. Vogel-Pflegelinie Vio-
la mit der heilsamen Frischpflanzentinktur
aus Stiefmtitterchen. Geeignete Kompressen-
Kriuter sind: Kamille (beruhigend, keim-
hemmend), frische, gehackte Petersilie (pfle-
gend, bei Unreinheiten und Hautflecken),
Malvenbliiten und -blitter™ (heilend, kalt bei
erweiterten Aderchen), Lindenbliiten (fiir
trockene, empfindliche Haut, kalt auch bei
Couperose).

*Flores Malvae silvestris und Folia Malvae in Apothe-

ken und Drogerien.
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FUSSMASSAGE ZUR BERUHIGUNG:

Wenn sich die Gedanken im Kreise drehen
und Sie nicht zur Ruhe kommen, probieren
Sie einen Tipp aus der Ayurveda-Medizin: Er-
wiarmen Sie eine kleine Portion Sesamol (es
dringt dann ganz besonders gut ein), und

massieren Sie es mit kreisenden Bewegungen

in die Fusssohlen. Einige Mi-
nuten einwirken lassen. Reste
mit einem feuchten Tuch ab-
wischen.

HOLEN SIE SICH DIE
SONNE INS BAD

Sind Sie mude und erledigt,
hilft eine Trockenmassage mit
einer Biirste oder einem Luf-
fahandschuh, die Durchblu-
tung anzuregen und neue
Energie zu mobilisieren. Neh-
men Sie danach noch ein Bad (nicht zu lang,
nicht zu heiss) und parfiimieren das Wasser
mit einigen Tropfen Orangen- oder Zitronen-
Korperdol, kehrt mit den stidlichen Frihlings-
diiften auch die gute Laune zurtck.

Zum ABSCHALTEN UND EINSCHLAFEN
Um sich wohlig aufzuwirmen und innere
Anspannung zu losen, bietet sich in dieser
Jahreszeit ein wirziger Glithwein an, der als
Schlummertrunk geeignet ist. (Guter Schlaf
ist nicht nur Balsam fiir die Seele, sondern
auch ein probates Schonheitsmittel.) Belas-
sen Sie es jedoch bei ein bis zwei Glasern,
denn zuviel Alkohol bewirkt das Gegenteil:
Unruhe, gestortes Durchschlafen. Rezept:
Man gibt 1 Flasche guten (biologisch ange-
bauten) Rotwein, den Saft einer Zitrone oder
Orange und etwas abgeriebene Schale, 5 Ge-
wirznelken, 3 Messerspitzen Zimt oder eine
ganze Zimtstange in einen Topf und erhitzt
das Ganze, ohne es zum Kochen zu bringen.
Kurz ziehen lassen, in vorgewirmte Gliser
fillen und Schluck fiir Schluck geniessen.




SO KOMMEN SIE IN SCHWUNG

Dass Bewegung gesund erhilt, ist eine uralte
Binsenweisheit. Nach neueren Forschungen
profitiert sogar das Gehirn vom Muskel- und
Ausdauertraining. Doch gerade im Winter ist
es nicht immer einfach, sich die erforderliche
Bewegung zu verschaffen. Haben Sie schon
mal daran gedacht, dass Wasser dds gce%nc-
te Element fur die kalte Jah- [

reszeit ist? Sie schiitteln sich |
unwillktirlich und bekom- §
men Ginsehaut? Brauchen |
Sie nicht! Es gibt tiberall wun-
derschone Hallenbader und
Badelandschaften mit ange-
nehm warmer Luft und tem- §
periertem Wasser. Thermal- |
und Mineralhallenbidder kon- |
nen Wassertemperaturen bis |
zu 37 °C haben, wobei man |
aber beachten sollte, dass |
sehr warmes Wasser (liber 38 °C A) den Kre1s—
lauf belastet.

VWASSER MACHT FRISCH UND FIT

Bewegung im Wasser trigt in jedem Alter
unendlich viel zu Lebenskraft und Wohlbe-
finden bei. Sie ermoglicht einerseits die Ent-
spannung uberforderter und andererseits das
Training wenig benutzter Muskeln. Selbst
schmerzende Gelenke konnen schonend
und sinnvoll bewegt werden. Manche Gym-
nastikiibung fillt im Wasser leichter als an
Land, etwa das Hiipfen auf beiden Fiissen. Fur
andere Bewegungen, z.B. Beineheben und
Laufen, muss wegen des Wasserwiderstands
mehr Muskelleistung aufgebracht werden.
Wassergymnastik hat viele Pluspunkte: sie
entspannt die Muskeln, reaktiviert die Ge-
lenke, starkt Herz, Kreislauf und Atmung und
hat nicht zuletzt eine sanfte Massagewirkung.
In den attraktiven Wellnessbadern und Bade-
kurorten, die es uberall gibt, geht der All-
tagsstress baden, denn sie bieten Musse und
Anregung zugleich. Eine Liste der Schweizer
Badekurorte von Andeer in Graubtinden tiber
Vals (vergl. Photo) bis Zurzach im Aargau

bekommen Sie beim Verband Schweizer
Badekurorte, Postfach, CH 6304 Zug, Tel.
041/ 726 52 16. Das Buch «Heilende Was-
ser», erschienen 1994 im AT-Verlag/Aarau,
gibt eine Fille von Informationen zu den
Wellness- und Therapieangeboten von 19
dnerkdnnten Schweizer Badekurorten. Auch
‘ § in Deutschland und Oster-
| reich gibt es fur Jung und
| Alt, Schwimmer und Nicht-
schwimmer zahlreiche Well-
ness-Badelandschaften und
schone Heilbader mit offenen
und gedeckten Schwimm-
biadern, Whirlpools, Spru-
del-, Stromungs- und Wellen-
zonen.

DAs KALTE ARMBAD

| Zur Anregung des Stoffwech-
sels, zur Durchblutungsfordcrung des Herz-
muskels sowie zur Erfrischung bei Abge-
schlagenheit und Mudigkeit empfiehlt sich
das Kneippsche kalte Armbad: Fiillen Sie ein
Waschbecken mit kaltem Wasser (12 bis 18
°C), tauchen Sie die Arme bis zu den Oberar-
men ein (30 bis 40 Sekunden), streifen Sie das
Wasser mit der Hand ab und sorgen Sie da-
nach durch warme Kleidung oder Bewegung
dafiir, dass Sie sich schnell wieder erwarmen.

HARMONIE UND ENERGIE

Wem das nasse Element aus medizinischen
oder personlichen Grinden nicht zusagt,
kann es mit einem der differenzierten Bewe-
gungssysteme probieren, die aus Fernost
kommen und sowohl der inneren als auch
der dusseren Fitness dienen.

So starkt z.B. das Tai Chi-Training, das sich
durch seine ruhigen, fliessenden Bewegun-
gen auszeichnet, nicht nur die Kraft und
Geschmeidigkeit, sondern verbessert auch
die Atmung, 10st Energieblockaden und gibt
Selbstsicherheit.

* [ZR
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