Ein neuer Anlauf zu mehr
Gesundheit, Kraft und guten
Gefiihlen

Wir leben zwar immer lénger, aber
nicht unbedingt besser. Trotz Tech-
nik und »Fortschritt« sind wir oft we-
niger gliicklich und in mancherlei
Hinsicht auch weniger gesund als
Menschen es frither waren — oder
es zumindest subjektiv so empfun-
den haben. Neben physischen
eindeutigen Krankheiten scheinen
Angste, Traurigkeit und Erschép-
fung leider eine neue »Normalitat«
geworden zu sein. Moderne Medi-
zin, Pharmakonzerne und Medika-
mente kénnen Symptome voriiber-
gehend lindern. Das kostet Milliar-
den, bringt uns aber den Dingen,
die wir eigentlich suchen — dauer-
haftes Gliick, strahlende Gesund-
heit und ein Gefiihl von Sinn in un-
serem Leben —, nicht naher.

Kénnen Sie sich an eine Zeit erin-
nern, in der Sie sich so lebendig
und gut gefiihlt haben, dass es |h-
nen gar nicht in den Sinn kam, sich
zu fragen, wie es lhnen noch
besser gehen konnte? Als Kinder
waren wir meistens voller Gesund-
heit, die nicht bloss in der Ab-
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Mit Micro-Actions ge-
stinder und zufriedener

»Heilen Heute« stellt Uber die vier
Ausgaben 2017 in dieser Rubrik ei-
nen wunderbaren Lebensbeglei-
ter vor, »The Book of YOU«, der
immer wieder Uberraschend klar
und konkret zu einem bewusste-
ren, gesunderen und glickliche-
ren Leben einladt. Funf Experten
aus den Bereichen Erndhrung, Be-
ziehungen, Fitness und Psycholo-
gie haben zusammen mit dem
Starkoch Jamie Oliver einen hand-
lichen Ideengeber vorgelegt, der
tatsachlich wirkt. Warum? Weil
die Autoren auf kleine Schritte
setzen, darauf, dass man im Alltag
beginnt, geringe Verdnderungen
zu machen, die grosse positive Fol-
gen nach sich ziehen. Weil sie dar-
auf setzen, sich Zeit zu lassen und
sich selbst nicht zu tUberfordern.
Statt 20 Minuten Meditation nur 2
Minuten, statt 20 Minuten Work-

wesenheit von Krankheit bestand.
Wir verfligten tber grenzenlose
Begeisterungsféahigkeit, Wissbe-
gier und Vitalitat, tiber unerschopf-
liche Energien. Uns war das Stau-
nen noch nicht abhanden gekom-
men, die Welt schien uns ein Meer
der Moglichkeiten zu sein. Alles war
voller Zauber und wir gingen davon
aus, dass es immer so sein wiirde.
Und wir schliefen wie Babys, erin-
nern Sie sich?

Wenn wir Gliick hatten, hielt das
bis ungefahr dreissig an und be-
gann erst zu verblassen, als Ver-
antwortung, Stress, Pflichten und
Angste tiberhandnahmen, als Alter,
Alkohol, schlechte Erndhrung, Lie-
beskummer und der ganze strapa-
ziose Alltag erste Spuren hinterlie-
ssen. Bis ein Punkt erreicht war,
von dem auf unser fritheres jugend-
liches Ich ein Schatten von et-
was anderem fiel. Wir haben uns
eigentlich nicht geéndert, aber
was frither selbstverstandlich und
reichlich verfiigbar war, schien nun
immer weniger erreichbar. Bei allzu
vielen von uns verblasste, was wir
an Spannkraft, Frohsinn, Kreati-
vitat, Starke, Inspiration Leiden-
schaft und Potenzial mitbekommen
haben, zu blosser Erinnerung.

Im Ayurveda geht es nun darum,
sich all das zuriickzuerobern und
sich wieder fur die unerschopfli-
chen Méglichkeiten des Lebens zu
offnen. Wohl kein anderes System
der Gesundheitspflege und des
Wohlbefindens kann man mit dem
tiefgriindigen und ganzheitlichen
Ansatz des Ayurveda vergleichen.
Fiir welches andere System gilt,

out nur 2 ... Sie nennen es »Micro-
Actions«. Aufgeteilt in vier Berei-
che, namlich »Love, Food, Mind,
Move«. Also Liebe und Beziehun-
gen zu anderen Menschen, zu sich
selbst, zum Leben und auch zur
Arbeit; bewusste Ernahrung, die
schmeckt und  Abwechslung
bringt; kleine Aha-Erlebnisse fur
Kopf und Geist; schliesslich uber-
raschend wirksame Kurzibungen
zur korperlichen Bewegung. »Hei-
len heute« wird in diesem Jahr je
Ausgabe jeweils drei dieser
»Micro-Actions« vorstellen. Also,
esgehtlos ...

Aprilwetter? Kein Problem mit
diesem Tipp:

No. 8. Geniesse das Wetter

Jeder Wetterlage wohnt eine ei-
gene Schonheit inne. Erfreue dich
heute ein paar Minuten im Freien
am Wetter, ob Dauerregen, Son-
nenschein oder distere Gewitter-
wolken. Wie kannst du aus diesem
Wetter das Beste machen?

dass es seit Jahrtausenden um ein
besseres Leben fiir die Menschen
bemiiht ist? So verspricht die Auto-
rin denn auch: »Stark, glicklich &
sexy wird aufzeigen, dass diese
uralte Weisheitslehre und Praxis
nicht nur die Zeit tiberdauert hat,
sondern fir Sie und |hr Leben
heute so relevant ist, wie etwas nur
sein kann.« In den USA immerhin
tiber 500’000 Mal verkauft — wohl,
weil es sich mit Tipps, Rezepten,
Gesundheitsratschlagen vor allem
an Frauen richtet. WvR
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Wegbereiter und -begleiter

In der psychotherapeutischen Pra-
xis begegnen uns taglich Men-
schen, die in der Liebe an lllusio-
nen festhalten. Oft kénnen Jugend-
erfahrungen nicht losgelassen
werden, oder es sind unrealisti-
sche Erwartungen an das aktuelle
Leben im Spiel. Dieses Buch ver-
mag hier Abhilfe zu verschaffen.
Der Autorin gelingt es, ein Bild der
Liebe zu entwerfen, in der jeder
Partner gut in sich selbst verankert
ist. Das Buch liefert Aha-Erleb-
nisse, bringt zum Schmunzeln und
6ffnet den Zugang zu inneren Res-
sourcen. Fantasievoll hilft es bei
der Aufarbeitung vergangener Be-
ziehungen, als Grundlage dafiir, in
die Herzensweite zurlickzufinden
und Erfiillung im Heute zu finden.

Fitness wére angesagt, aber keine
Zeit? Probiere diesen Micro-Action-
Tipp aus:

No. 19. Zwei-Minuten-Workout
Steppen

Mehr Bewegung geht auch ohne
grossen Aufwand. Der Alltag bie-
tet endlose Moglichkeiten fur et-
was mehr Bewegung. Wir missen
sie nur wahrnehmen. Achte heute
auf Treppen und Treppenstufen.
Mit zwei Minuten hoch- und run-

Neue Biicher u

Das stilistisch effektvolle Buch
wurde von einer Musik- und
Sprachpédagogin verfasst. Jedes
Kapitel des Buches liefert faszi-
nierende Perspektivwechsel. Dazu
hat der Kiinstler Octavio Ocampo
hervorragend passende Vexierbil-
der beigesteuert, die den Betrach-
ter aus einer zunéchst illusorischen
Sicht in die Freiheit fuhren. Die
Lektiire von »Liebe oder lllusion?«
vermag vielen als Soforthilfe zu die-
nen. Das Buch ldsst sich aber auch
als Begleitung in einem léangeren
Prozess der Selbstfindung verwen-
den, wie es der bekannte Paarthe-
rapeut Hans Jellouschek in seinem
gedankenreichen Vorwort formu-
liert: »Dieses Buch kann zu einem
Wegbereiter fur mehr innere Zu-
friedenheit und fur eine gluckliche
Partnerschaft werden.«
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terlaufen oder steppen kommst
du ordentlich ins Schwitzen.

Und schliesslich noch ein Tipp vom
britischen Starkoch und Kichenpi-
onier Jamie Oliver — quasi zur
leicht verspéateten Frihjahrskur:
No. 27. Bestandaufnahme

Heute wirfst du einen Blick in den
Kuhlschrank. In einem normalen
Kuhlschrank sammelt sich (auch
bei mir) mit der Zeit alles Mogliche
an. Durchforste deshalb die gan-
zen angebrochenen Lebensmittel
(auch die mit dem abgelaufenen
Mindesthaltbarkeitsdatum) und
verbrauche sie: Gleich verkochen,
einfrieren oder ganz nach vorne
raumen, damit sie nicht in Verges-
senheit geraten. WvR
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