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BELLA-DOSSIER MEHR ENERGIE
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Entdecken Sie die Kraft
der vier Elemente
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- Neue Power liegt in der Luft - jeder
- Atemzug schenkt uns frischen Elan. Aber
auch aus der Erde, aus Wasser und

. Feuer konnen wir neue Kraft schopfen
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Vitalitataus &

der Luft

Text: Susanne Schulz

Atmen fiir Gelassenheit

Eine tiefe Bauchatmung pusht die Sauerstoffaufnahme,
wirkt beruhigend auf unser Nervensystem. Es gibt eine
ganz einfache Technik, die Thnen hilft, wirklich tief in Thren
Bauch hineinzuatmen:

Einen 1,50 Meter langen Schal zwischen Nabel und Brust-
bein um den Korper schlingen, vorn iiber Kreuz legen. Jede
Hand hiilt ein Ende. Durch die Nase in den Bauch einatmen
und das Tuch etwas loslassen, beim Ausatmen durch

den Mund Tuch zusammenziehen. 20-mal wiederholen.

Atmen fir mehr
Konzentration

Hiitten Sie gedacht, dass wir durch
unsere beiden Nasenlocher unterschied-
lich stark einatmen und im Laufe des
Tages auch immer mal wieder die Seiten
wechseln? Das haben US-Forscher
herausgefunden. Und auch, welchen
Effekt diese Atmung auf uns hat: Je
nachdem, durch welches Nasenloch wir
Luft holen, arbeitet unser Gehirn eher
rational-logisch oder kreativ-raumlich.
Das Phiinomen lisst sich gezielt nutzen.

Um die Fantasie zu wecken, rechtes
Nasenloch verschliefSen und mit dem
linken atmen, fiir mehr Konzentration
genau andersherum. Den Nasenfliigel

. dazu mit dem Daumen zudriicken,

. 15-mal tief durch das andere

Nasenloch einatmen und die Luft
durch den Mund ausstrémen lasser

Rurchatmen

Luft ist die wichtigste
Quelle unserer Lebens-
energie. Wie von selbst
atmen wir Tag fur Tag
rund 23000-mal ein und
aus. Manchmal jedoch
gerat unsere Atmung
dabei zu flach. Holen Sie

Atmen fur
innere Balance

Wenn Sie hibbelig und nervés sind, bringt diese Atemiibung
Sie wieder in Balance, denn die Technik bremst den Atem-
strom, sodass die Lunge iiber eine lange Zeitspanne aus-
gedehnt bleibt. Dadurch kann verbrauchte Luft effektiver
aus dem Korper entweichen. Und umgekehrt gelangt auch
mehr Sauerstoff in unseren Korper. Das schenkt uns Ruhe.

Tief durch die Nase einatmen. Dann langsam und gegen
den Widerstand der fast iﬁ:schI()s.senen Lippen ausatmen.
Gerade anfangs Fillt die Ubung mit einem kleinen
Hilfsmittel leichter: Machen Sie es mal wie die kleinen
Kinder, und pusten Sie Seifenblasen - und zwar moglichst
grofie durch ganz langsames Ausatmen.

Atmen fur
mehr Power

Wenn wir schnell neue Power
brauchen, hilft Brustatmung. So
kénnen Sie diesen Energie-Turbo
beim nédchsten Nachmittagstief
ganz einfach fiir sich nutzen:

Sie legen Thre Hiinde auf das
Dekolleté und atmen ganz
bewusst in die Brust ein. Dabei
machen Sie kurze und schnelle
Atemziige, ziehen die Luft immer
durch die Nase ein - und durch
den Mund wieder aus. Sie werden
sehen: Nach lediglich 15 Atem-
ziigen ist die Miidigkeit verflogen!
Spiiren Sie, wie Thr Brustkorb
sich beim Einatmen nach hinten
und zu beiden Seiten erweitert.
Ganz wichtig: Achten Sie unbe-
dingt darauf, dass sich die Bauch-
decke dabei nicht bewegt.

deshalb ofter mal ganz
bewusst Luft, denn eine
tiefe Atmung stimuliert die
inneren Organe, Sie ver-
bessert Durchblutung,
Zellstoffwechsel, Immun-
abwehr und Verdauung.
Und umgekehrt ist es fast

unmoglich, in Hektik zu
geraten, wenn man
bewusst atmet: voll und
tief mitten in den Bauch
hinein - denn das steigert
den gesamten Nahr-
stoffaustausch zwischen
den Zellen.
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SlCh erden

Wer mit beiden Beinen
auf dem Boden steht,
weil3, wohin er gehort.
Diese Ubung erdet
und starkt Sie: Stehen
Sie barfuRR mit leicht
gespreizten Beinen.
Augen schlie3en, Kopf
in den Nacken legen,
Arme locker hochstre-
cken. Konzentrieren
Sie sich darauf, wie
lhre FuRsohlen den
Boden bertihren. Stellen
Sie sich vor, Sie sind

in der Erde verwurzelt.

’
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Kraft aus

er Exde

" Tonfur
den Teint

Die Mineralien aus der Erde sind
Entsorgungsexperten fiir alles, was unsere
Haut belastet. Gleichzeitig beliefern

sie die Zellen mit wichtigen Nihstoffen,
fordern den Hautstoffwechsel und
beleben so den Teint.

Dazu in einem Schiilchen 1 bis 2 TL Pul-
ver (z. B. Heilerde, Drogerie, ca. 3 Euro)
mit warmem Wasser verrithren und

den Brei auf Gesicht, Hals und Dekolleté
streichen. Nach 20 Minuten abrubbeln
und mit viel Wasser abspiilen. Die Haut
ist klar und erfrischt, Irritationen sind
wie weggezaubert.

Aus Wurzeln neue
Kraft schopfen

Auch beim Gestalten z. B. mit Ton werden
Sie iiber die Haut mit einem Plus an Erd-
Kraft versorgt. Weitere Alternative: Werden
Sie mit Speckstein kreativ - daraus ldsst
sich z. B. ein hiibscher Kettenanhédnger
herstellen. Und , Biume umarmen” klingt
zwar zuniéichst albern. Aber es ist eine
wirklich gute Sache. Versuchen Sie es mal:

Den Stamm eines grofRen Baums mit bei-
den Armen umfassen, den Korper dicht
an die Rinde bringen, Augen schlieffen -
und auf diese Weise etwas von der Stiirke
des Baumes in sich aufnehmen.

JIchliebe es, Sand
zwischen meinen
Fingern zu haben”

Beete bepflanzen, Unkraut zupfen,
Blumensamen sden - ich bin ein
totaler Garten-Fan! Schon jetzt
freue ich mich auf das nachste
Friihjahr, wenn ich meine Hande
wieder in die Erde stecken kann.
Und bis dahin kiimmere ich mich
jetzt im Winter einfach um meinen
Krautergarten auf der Fensterbank.

r’ l. .- |
Petra Dreyer (37),

kaufmannische
Angestellte, Aachen




Sich treiben lassen

Wenn warmes Wasser unsere Fiie
umspiilt, kbnnen wir unsere
Gedanken einfach ziehen lassen

e —

Ein Fufdbad fiir
den Frischekick

Gerade iiber die Fufisohlen nehmen wir
Mineralien und Spurenelemente aus

dem Wasser besonders gut auf. Ein Fuf3-
bad stiirkt dazu auch noch die Gefifle und
macht miide Sohlen munter:

50 ml Olivendl und 3-5 Tropfen iithe-
risches Eisenkraut oder Mandarinenol
mischen, in eine kleine Wanne geben,
mit warmem Wasser auffiillen, gut um-
rithren. Fiiffe 10 Minuten darin baden.
Eine Wohltat fiir miide Fiiffe - und hinter-
her duften sie auch noch schon frisch.

~Wasser gibt unseren
Gefuihlen neuen Antrieb”

.Wasser ist das geheimnis-
vollste Element, sanft und
rau zugleich. Wenn wir darin
eintauchen und uns schwe-
relos treiben lassen, kldren
sich unsere Gedanken und
Gefiihle oft wie von selbst.
Wasser steht fiir unsere
Emotionen. Leben wir in Ba-
lance mit diesem Element,

nen Dingen empfinden.”

i Abtauchen

Wasser ist unser Ur-Ele-
ment. Es lockert Mus-
keln, bindet Feuchtigkeit
in der Haut und vita-
lisiert Geist und Korper:
500 Gramm Meersalz
ins 37 Grad warme Was-
ser geben, 15-20 Minu-
ten baden. Danach eine
halbe Stunde ruhen.

Die Mineralien aus dem
Salz pushen den Stoff-
wechsel und bringen
den Kreislauf auf Touren.

Aroma-Schauer
zur Entspannung
Wenn das Wasser von oben tiber unseren
Korper prasselt, losen sich leichte Verspan-
nungen wie von selbst. Stress und ldstige

Gedanken werden mit dieser Dusche also
einfach weggespiilt:

Ein bis zwei Tropfen étherisches Grape-
fruitsl (Drogerie, ca. 3 Euro) ins Duschgel
mixen. Die Haut damit sanft massieren.
Geniefen Sie bewusst die Wiarme des
Wassers, das Prickeln auf der Haut und
das fruchtige Aroma des Duschgels.
Effekt: ein Gefiihl von Urlaub.

sind wir empfindsam, ach-
ten auf uns und reagieren
sensibel auf neue Situatio-
nen. Fehlt uns Wasser, ha-
ben wir keinen rechten Zu-
gang zu unseren Gefiihlen
mehr. Das kann sich so du-
RBern, dass wir zum Beispiel

Dr. Martin Jiirgens,
keine Freude mehr an sché- Heilpraktiker, Lands-

hut (www.drmj.de)
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Aufheizen

Das Feuer fasziniert uns
seit Menschengedenken,
nichts ist an kalten
Tagen so schén wie seine
Warme. Sie rotet unsere
Wangen, lasst das Blut
schneller flieRen und
regt die Sinne an. Eine
Warmflasche kann die-
sen Effekt noch unter-
stlitzen: Sie wirkt durch-

Leidenschaft : % '\ blutungsférdernd und
Beim Salsa-Tanzen bringen Rhythmus und th, | en

Bewegung unseren Organismus wieder

in Schwung. Vom Scheitel bis zur Sohle
wird unser Korper besser durchblutet und
damit entgiftet. Und wenn der Tanzpartner
dann noch ein heifler Typ ist, gerét das
Blut sowieso in Wallung.

Tanzen modelliert unseren Kérper. Er
wird elastischer, verspannte Muskeln
werden gelockert. Auerdem baut man
beim Tanzen herrlich Stress ab, fiihlt

sich entspannter - und gliicklicher. Kurse
finden Sie unter: www.salsa-forum.de

Heif3e Packung
flr die Haare

Auch den Haaren tut ab und zu eine heifle
Packung gut. Denn durch die Warme kon-
nen sie die pflegenden Inhaltsstoffe noch

schneller aufnehmen. Diese Mischung
sorgt sofort fiir mehr Glanz im Haar:

100 ml Oliven&l und 100 ml kochendes
Wasser mit dem Schneebesen kriiftig ver-
riithren. Kurz abkiihlen lassen und noch
warm ins Haar massieren, Handtuch
drum. Nach 20 Minuten mit Shampoo
auswaschen. Schneller geht’s mit Fertig-
Haarkur (z. B. ,Oleo-Relax“/Keralogie).

Jnder Sauna
schwitzeich
Stress einfach aus”

Ohne meine regelmadRigen

1 Saunabesuche wiirde mir

X i echt etwas fehlen. Dennin . b

_ . der heiRen Kabine kann —_——
ﬁ ich Alltagshektik und samt-

A ‘. _| lichen Stress regelrecht s

Alexandra Gurba (38), ausschwitzen. Hinterher

Designerin fithle ich mich immer wie
aus Hamburg neugeboren und starte dann Die Leidenschaft
mit voller Power durch. wecken

Auch eine Beriithrung kann
uns erwdrmen - oder sogar
in Hitze versetzen
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