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ersich im eigenen Kirper wohl-
fithli, kommuniziert besser mit
gich und seiner Umnwelt, triffi

die stimmigeren Entscheidungen und
verfigt iiber ¢in hohes Mab an Lebens-
qualitit. Dass es weder kompliziert
misch Beuer ist, sich eine tigliche Ener-
giezufuhr zu verschalen, beweisen die
folgenden acht alltagstauglichen Tipps,

1. Warmes Frihstlck

Es gibt fir mich einfach keine energie-
vollere Art In den Tag zu starten, als
ein warmes Frithsiick zu genieBen.
Frisch zubereltet und warm gegessen,
am Liebsten mnach elnerm Eel.:Emmli-
chen 5-Elemente-Rezept. Von 7 bis g
Uhr morgens lst unser Magen wahe-
lich heils auf Mahrungszufubhr. Wenn
wir ihm diese noch dazu in einer Form

zufithren, die den nachgereihien Ver-
davungsorganen mdkglichst viel Arbeit
abnehmen, alse warm und gekochi,
kinnen wir die Energie unmittelbar
spilren und anderweitig umsetzen. An-
stelle des Verdauungsschlifchens kiin-
nen wir also gleich an die Arbeit gehen.
Als besonderer Energie-Booster gelten

Haferflocken und Walnisse, Haferflo-
cken ihlen nicht nur zu den beson-
ders energiereichen Cetreidesorten, sie

ahnd aueh thermigeh warm, das bedeu-
ted, sle wiirmen den Kiorper Whlig WO

innen aul. Dasselbe gilt (e die Walnuss,
Die heimlsche Supernuss steiger noch

dazu die Gedidchinis- und Konzentrati-
onsleistung.

2. Lachen

Was gibt es Befreienderes als einen
spontanen Lachanfall? Es kinnte aller-
dings immer wieder Momente geben,
in denen uns gar nicht 2um Lachen
gumule isl. Wenn wir gerade ziemlich
sargenvoll deeinschaven, hilfy vielleicht
schon ein kleines Licheln, die Anspan-
nung 2u mindern. Es mag beim erst-

Mal ein wenkg seltsam anmuten, die
Mundwinkel hochzuziehen, wenn wir
uns gar nicht danach fihlen. Wissen-
schaftlich ist jedoch erwiesen, dass die
physikalischen und mentalen Effekis
cines kinstlichen Lichelns genauso
positiv sind wie jene eines echien, Es
macht frihlich, hilft uns Stresshorma-
ne abzubaven, das Herz-Krelslauf-Sys-
tem in Schwung zu bringen und schafft
Raum, Lachen scheint also tatsichlich
die beste Medizin zu sein, Deshall hat
der indische Arzt Dr. Madan Kataria
auch Lachyoga ins Leben gerufen - eine
Ubungsserie, die dabei hilft. auch ohne
Anlass so richtig herzhaft zu lachen.
Lachen tul Kirper und Geist gut und
hilft uns dabei, beides in Einklang zu
bringen.

3. Sonne

Helles Lichi beainfluzst die Hormone
und Botenstoffe im Gehirn positiv, Es
sorgh zum Beispiel dafiir, dass unser
l':-i‘.lr[:rEI‘ das Gliekshormon Serotonin
ausschitiet. Vitamin [ ist veraniwort-
lich fir elne avsgeglichens Stimmung,
guten Schlaf, starke Muskeln, stabile
Enochen, wie auch for ein leistungsfi-
higes Immunsystem. Die liebe Sonne
ist also eine wnersetzbare Quelle fir
kiirperliche Vitalitit, Schaffenskraft
und Lebensfrewde. Eine konkrete Emp-
fehlung fir unsere Breiten: Viermal
prio Woche Gesicht, Hande und Arme
fibe eine Viertelstunde an die (Mittags-)
Zonne bringen und danach nicht du-
schen, Allerdings ohne Sonnencereme,
Je mehr Haut wir beim Sonnenbaden
zefgen umsy baaser!

Dbungszyklen, wie der yogische
Sonnengrul, dlenen nleht nur der Son-
nenvershrung. Sie tun such Kdeper wnd
Spele gut, weil sie Sonne ins Herz und
Vitamin I} in die Kirperzellen holen.
MNatiirlich sind auch Spazierginge in
der Sonne pecignet - vorsusgeseizt Sie
trauen sich, dabei viel Haut 2 zeigen,
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4, Wilde Kriuter,
Beeren und Bliten

Haben Sie gewusst, dass der Mensch
evolutioniir angepasst ist an Wildpflan-
wen? Leider wurden viele von ihnen
im Lawfe der letzten Jahreehnte als
sUnkraut= verkannt und aus unseren
Girten verbannt, Ebenso wie die da-
rin enthaltenen Bitterstoffe, Und das,
obwohl sle so positiv und unterstit-
zend auf unseren Organismus wirken,
Micht umsdpst welsen alte Lebenseli-
xier-Aezepturen dle vitallslerenden
Bitter- und Gerbstoffe aul: Sie stirken
unser lmmunsystern, regen die Ver-
davung an und sind nicht zuletzt auch
fiir unsere Schdnheit verantwortlich.

»Es gibt eine Kraft
aus der Ewigkeit,
und diese Kraft ist

griin«
Hildegard von Bingen

Die durchblutungsfirdernde Wirkung
unterstifzt auch unsere Konzentrati-
onsfahigkeit. 0b Birlauch, Schafgarbe,
Hagebutien oder Brennessel - es lohnt
gich wirklich, die fast vergessenen De-
likatessen vom Wegesrand suf unse-
ren tiglichen Speiseplan 2w sebeen. In
Suppen, Tees, Aulstrichen oder auch
Ofengerichten sorgt das melst wiie-
zig-aroanatische Grin fie wahee Ge-
schmacksexplosionen. Blaten wird im
Allgemeinen eine werstrevends Wir-
kung nachgesagt - ein frisch aufgebrih-
ter Bliltentee ist also das ideale Getrink
bei Anspannung und Stress,
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5, Obst und Gemiise
rund um uns

Je kiiezer der Transportweg, wmss fri-
geher sind die Schitze der Natur, die
guf unserem Teller landen. Salsonale
und regionale Ernihrung lst deshalb
pin essentieller Energielieferant. Uber
die farbenfrohe Pracht auf unserem
Teller frewen sich nicht nur unsere Au-
gen. Dankenswerterweise hat die Natur
alles so perfekt eingerichtet, dazs der
Gemuss nach Erntezeiten uns immer
genan jene EnergiclBewegung) liefert,
die wir zu dicser Jahreszeit brauchen:
Im Winter gibt's nalirhaftes Kraut, im
Friihling das entschlackende Grim, im
Sommer die erfrischenden Beeren und
im Herbst das erdende Wuorzelgemiiss,
I Bio-Lebensmibtteln steckt sogar noch
eine Extra-Portion Energie, weil Bio-
Biiverinnen (hren Pllanzen fast immer
mehr Felt zum Reifen lossen, Bio-Ge-
mfse und Bio-Obst enthalten dadurch
weniger Wasser, schmecken intensiver
und haben im Allgemeinen ¢in biss-
chen mehr an sekundiren Pllanzen-
stoffen. Ballaststoffen und Vitaminen.

&, Atmen bis in den Bauch

Atmung ist die natirlichste Sache der
Welt, Im Alltag vergessen wir jedoch oft
darauf, bewusst ein- und auszuatmen,
Bei ciner flachen Brustatmung ist das
Atemvolumen viel geringer als*bei ei-
ner Bauchatmung. Wenn wir bis in den
Bauch atmen, wilbt sich dieser sichi-
har nach auBen und fill erst danach
die Brust mit Luft. Unser Korper wird
damit grobriumiger mit der wertvollen
Alemenergle versorgl. Es wird weniger
Energie verbraucht, der Blutdruck wird
gesenkt und gleichzeitig die Verdouung
angeregt. Eine einfache Ubung, um die
Bauchatrmung wu trainieren:; Legen Sie
sich flach auf den Boden und platzie-
ren Sie Thr Lieblingsbuch iiber ihrem
Bauchnabel, Wenn sich das Buch bed
Jjedem Atemzug sanft hebt und wieder
senkt, ist die Energic auch wirklich
dort angekommen.
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L Allein sein in der Natur

Haben Sie einmal Gberlegt, wann wnd
wie viel Zeit Sie wirklich nur fir sich
haben? Standig umgeben von anderen
Menschen ist es im Trubel des Alltags
mizist unmisglich, unsere Sehnsichte,
Impulse und Visionen iiberhaupt wahr-
zunehmen.

»Der Weg zu allem

Grofsen geht durch
die Stille.«

Friedrich MNietzsche

Schaffen Sie sich selbst kleine In-
seln - nehmen Sie sich Zeit nar for sich
allein! Schweigen Sie, fahren Sie ef-
nen Tag aufs Land und verbringen Sie
Zelt in der Makur, Berge, Wald, Wasser
und Wicsen sind eine unerschépfliche
Kraftquelle = erdend und belebend zu-
gleich, Mit sich und seinen Gedanken
alleine zu sein, beruhigh unseren Gelst
und schafft Klarheit.

Allein sein hilft uns aber nicht mur
dabei, uns selbst wieder ehelicher und
unmitielbarer zu begegnen, sondern
verbessert auch die Beziehungen zu
unseren Mitmenschen. Der Schliissel
dazy izt Stille und hellwache Aufmerk-
samkeit. Es bedeutel also keinesfalls,
dizs wir uns nicht mehr flir andere
Menschen interessleren, wenn wir in
uns ruhen und uns eine gesunde Aus-
et fiir uns selbst nehmen.

8. Schilaf

Wer die melste Zeit des Tages mit Ar-
bedt und Aktivitdt (Yang) verbrimgl,
sollte seinem Kirper such ausreichen-
de Phasen der Rube- und Regenerati-
on (Yin) ginnen. Die intensivale Form,
unsere Substanz aufzufillen und -

nen gesunden Ausgleich @ unserem
Berufsalltag zu schaffen, ist der Schlafl
Die Stunden vor Mitternacht gelten
als besonders regenerativ. Wenn wir
bereits vor 23 Uhr ins Bett gehen, ge-
ben wir unserem Kirper aulBerdem
die Chanee, wichtige Entscheidungen
quasi im Schlaf fiie uns zu treffen, Aus
Slcht der TCM ist ndmlich dic Gallen-
blase fir unsere Entscheidungskraft
verantwortlich und die ist in der Zeit
von 23 bis 1 Uhre am stiarksten, Also am
besten nichts dberstiivzen und =eine
Macht drilber schlafiens]

Auch unsere Immunabwehr st
ruhebediirftig. Bereits relativ geringe
Stirungen des Schlafs kinnen die
Widerstandskraft des Kirpers gegen-
fiber einer Virusattacke schmélern.
Bei Menschen mit Ein- und Durch-
sehlafatéirungen st das Erkrankungs-
risiko sogar um den Faktor fiinf erhiht,
Unser lmmunsystem kann also bei
ausrelchender Machtruhe am  effek-
Livsten gegen Viren wvorgehen. Auch
unser Energieintensives Immunsystem
scheint die nachtliche Buhbephase,
wenn andere Kirperprozesse herunler-
gefahren sind, zum sAuflankens zu
nfitzen - und verhindert damit Keifte-
raubende Erkrankungen,
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