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Aus Licht geboren -
Farben als Therapie

Jede Farbe hat eine Wirkung, und diese wird
in der Farbtherapie genutzt. Die richtige Far-
be kann beispielsweise die Stimmung he-
ben, Halsweh vertreiben, Heizkosten sparen,
die Konzentration férdern oder die Kommuni-
kationsfahigkeit verbessen. Farben konnen
also nicht nur gesundheitliche oder seelische
Probleme 16sen, sondern auch in vielen an-
deren Bereichen des Lebens helfen.

von Gabriela Vonwald




eulich kam eine Klientin zu einem
Beratungsgesprich. Sie klagte iiber
das Gefiihl, kaum noch Luft zu be-
kommen und sich schwer zu fiithlen,
was jedoch nichts mit ihrem Gewicht zu tun hat-
te. Sie klagte auch dariiber, sich unbeweglich zu
fithlen sowie tiber starke SchweiBausbriiche.

Dies alles erfuhr ich schon
am Telefon, doch als sie dann
vor mir sal3, war das erste, was
mir sofort auffiel, ihr knallro-
tes T-Shirt. Auf meine wohl
leicht entsetzte Frage, ob sie 6f-
ter Rot tragen wiirde, bekam
ich die Antwort: ,In letzter Zeit
schon, in dieses T-Shirt schliip-
fe ich immer, wenn es schnell
gehen muss.“ Nun, fiir jeman-
den, der mit Farben arbeitet,
war hier schon ein Teil der
Therapie vorgegeben: Sofort
weg mit Rot.

Farben und ihre Wirkung

Was sind eigentlich Farben
und was bewirken Sie? Bewirken sie iiberhaupt
etwas?

An dieser Stelle vielleicht ein kurzer Riick-
blick in die Physikstunden unserer Schulzeit.
Licht ist nicht einfach nur eine einheitliche Gro-
Be, sondern es ldsst sich zerlegen in Strahlen mit

unterschiedlichen Frequenzen, auch Wellenlin-
gen genannte. Immer wenn Licht auf einen Ge-
genstand fallt, wird der groBte Teil davon absor-
biert. Nur eine Wellenldnge wird reflektiert.
Und nur diese Wellenlénge sehen wir als Farbe.
Eine rote Blume behilt also alle Farben ein, au-
Ber Rot. Diese Farbe schenkt sie uns sozusagen.

Unser ganzer Organismus reagiert auf
Farben

Nun nehmen wir Farben nicht nur mit unse-
ren Augen auf, sondern auch iiber die Haut und
unsere Nerven. Ja unser ganzer Organismus
reagiert auf Farben. Dies wurde durch Studien

bekannt, die mit blinden Menschen durchge-
fiihrt wurden.

Auch Pflanzen reagieren auf Farben

Auch die Landwirtschaft verwendet dieses
Wissen bis heute beispielsweise im Gemiisean-
bau: Bei Rotlicht reifen Tomaten und andere
Friichte doppelt so schnell.
Nachteil: Sie faulen auch ra-
scher, geradezu so, als wiirde
alles unter einem Turbo ste-
hen. Unter Blaulicht dagegen
geht alles sehr langsam. Mein
GroBvater war Landwirt und
damals war es normal, dass
Saatgut in blauen Tiichern ge-
lagerte wurde, damit es nicht
frithzeitig auskeimte.

Die Symbolik der Farben

Uberhaupt wusste man in
fritheren Zeiten noch viel mehr
tiber Farben als heute, und es
gab eine Farbsymbolik, die von
allen verstanden wurde. Ein
Beispiel, das mir wahrschein-
lich deshalb so gut gefillt, weil es ein ausdrucks-
voller Akt frither Emanzipation ist, betrifft die
Farbe Purpur, die nur in der deutschen Sprache
einen Rot-Ton meint. In allen anderen Sprachen
dieser Welt jedoch ein dunkles Violett ist. Diese
Farbe war im alten Rom nur dem Kaiser vorbe-
halten. Moglicherweise auch deshalb, da die Er-
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zeugung extrem teuer war; wurde der Farbstoff
doch aus Purpurschnecken hergestellt. Nun,
Kleopatra sah dies anders und reiste ihrem
César mit einem Schiff mit purpurfarbenen Se-
geln entgegen. Dadurch wusste César natiirlich
gleich, das ihm Kleopatra gleichgestellt war.

Die Farbe Violett steht fiir
Loslassen und Neubeginn

Violett ist auch eine interes-
sante Farbe in der Therapie,
und es wundert nicht, dass sie
gerade in der heutigen Zeit so
populir geworden ist.

Violett war viele Jahrhun-
derte lang die Trauerfarbe, be-
vor sie unser heutiges Schwarz
abloste. Sie symbolisierte den
Ubergang zwischen zwei Wel-
ten, das Abschiednehmen und
Neubeginnen. Sie ist auch die
letzte Farbe ist, die wir noch
bewusst wahrnehmen, bevor es
zu ddmmerig wird. In einer
Therapie wird Violett fiir das
grofBe Thema des Loslassens, des Abschied neh-
mens von Althergebrachtem und einen Neu-
beginn wagen eingesetzt. Und loslassen kann
man nicht nur Menschen, wie dies bei der Trau-
erarbeit der Fall ist. Loslassen kann auch Ab-
schied nehmen von Gegenstdnden, Wiinschen,
Traumen und Vorstellungen bedeuten. In der

heutigen Zeit vielleicht sogar Abschied nehmen
von grenzenlosem Konsum, von immer mehr,
von der Anbetung des Geldes?

Erspiiren Sie die Wirkung von Farben

Wer einmal eine ganz schnelle Wirkung von
Farben spiiren mochte, dem empfehle ich einen

einfachen Versuch. Nehmen Sie sich zwei ver-
schiedene Tiicher oder Stoffe — eine in einem
leuchtenden Rot, das andere in einem strahlen-
den Blau. Nun legen Sie zuerst einmal das rote
Tuch gut sichtbar auf den Tisch oder noch bes-
ser, hingen Sie es sich iiber die Schultern. Ich
bin mir sicher, dass Thnen schon nach kurzer

Zeit warm wird. Und wenn Sie das Gleiche mit
dem blauen Tuch probieren, werden Sie schnell
einen Hauch von Kilte spiiren.

Mit der Farbe Rot Heizkosten sparen

Tatséchlich kann man mit viel Rot im Wohn-
bereich Heizkosten sparen, und nicht umsonst
erfrischen uns Bilder von weil3-
blauen Hiusern in siidlichen
Gegenden. In kalten nordi-
schen Liandern wiirde niemand
auf die Idee kommen, blaue
Socken zu kaufen — macht kal-
te FuBe. Und natiirlich ist Rot
keine Farbe fiir Menschen, die
ohnehin schon dauernd ins
Schwitzen geraten.

Wie Sie sich Farben zu
nutze machen

Farbtherapie heiBt natiirlich
nicht, dass Sie Ihre gesamte
Garderobe dndern miissen und
es hat auch nichts damit zu
tun, was Thnen gut steht oder
gerade modern ist. Trotzdem
erzdhlen mir Klienten und Kursteilnehmer oft,
dass sie ihre Garderobe nun mit ganz anderen
Augen betrachten und schon ziemlich spannen-
de Dinge tiber sich selbst entdeckt hétten. Far-
ben konnen Sie sich natiirlich auch anders ins
Haus holen. Oft geniigt schon ein Schal oder
Tuch in der entsprechenden Farbe. Oder Sie ar-
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beiten mit Heilsteinen, beispielsweise mit einem
Tiirkis oder Aquamarin, wenn Sie viel sprechen
miissen.

Eine gute Wirkung haben auch Akzente im
Wohnbereich: Vorhinge, eine Schale, ein Bild.
Besonders Kinder reagieren schnell auf solche
Veranderungen, und jede Mutter
schitzt ein Nachtlicht in Blau, wenn
das Kind endlich durchschléft.

Sie miissen konzentriert arbei-
ten? Das lasst sich gut mit Gelb er-
reichen, noch besser in Kombina-
tion mit Violett. Was spricht also
gegen eine violette Schale mit Zitro-
nen auf dem Schreibtisch.

Farben konnen wir auch iiber die
Nahrung aufnehmen. Ernidhrungs-
wissenschaftler bezeichnen diese
gesunde Erndhrungsweise als Am-
pelnahrung. Sie sollten sich bemii-
hen, jeden Tag etwas Buntes auf
Thren Teller zu bringen.

Oder malen Sie mit IThrem Kind doch mal ein
Bild in den entsprechenden Farben.

Das Wissen uber Farben kann bei
Problemen helfen

Das Wissen iiber die Bedeutung von Farben
kann Thnen in ganz konkreten Situationen des

Alltags helfen, also gesundheitlich wie emotio-
nalwiesowie zu hause als auch in Threm Beruf.

Ein blauer Schal vertreibt Halsweh zuverlassi-
ger als jedes Medikament, und mit Orange kon-
nen Sie einfach nicht lange schlecht gelaunt
sein. Und wenn Sie sich ein Geschift, ein Biiro,

eine Praxis einrichten wollen, konnen Sie mit
den richtigen Farben nicht dafiir sorgen, dass
sich Thre Kunden gleich wohlfiihlen. Je nach
Threr Absicht animieren bestimmte Farben zu
mehr Kommunikation oder zu mehr Ruhe, zu
Aktivitdt oder zur Entspannung, zur Schmerz-
linderung oder zu vermehrtem Geld ausgeben.

Ja, es wurde sogar festgestellt, dass sich in ei-
nem Raum mit viel Griin Lirm besser ertragen
lasst.

Bevor Sie sich also im Friihling eine neue Gar-
derobe kaufen, eine Wohnung neu einrichten
oder Thre Friithjahrskur starten, lassen Sie sich
von einem guten Farbtherapeuten
beraten. Er bringt Thnen vielleicht
die richtige Farbe in Ihr Leben.

Autor Gabriela Vonwald
Jahrgang 1957, verheiratet, 2
erwachsene Toéchter, ein Enkelkind
Medizinstudium (abgeschlossenes
Physikum),
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Qigong als chinesischer Begriff umfasst alle Methoden, die sich mit der Kultivierung
von Kérper und Geist befassen.

Eine der wohl bekanntesten und in ihrer Wirkung umfassendsten Qigong-Art stellen
wir unseren Lesern hier ausfuhrlich dar - das Falun Gong.



Falun Gong — Ubung 2
Falun-Pfahlstellung - Falun Zhuang Fa

n der letzten Ausgabe haben wir Thnen die
erste der Falun Gong-Ubungen vorge-
stellt. In dieser Ausgabe geht’s nun weiter
mit Ubung 2 - Die Falun Pfahlstellung

Falun-Pfahlstellung - Falun Zhuang Fa

Das Prinzip

Die Falun-Pfahlstellung gehort zu den ruhi-
gen Stehiibungen. Diese Ubung besteht aus vier
Stellungen des Haltens des Rades. Wenn man
diese Ubung ofter praktiziert, wird der ganze
Korper geoffnet und aufgeschlossen.

Als eine vielseitige Kultivierungsmethode for-
dert diese Ubung die Weisheit, und sie steigert
die Kultivierungskraft. Sie bringt den Ubenden
auf eine hohere Kultivierungsebene, und sie ver-
starkt die gottlichen Fahigkeiten. Die Bewegun-
gen sind relativ einfach. Aber die dadurch zu
kultivierenden Dinge sind dufBerst umfangreich
und auch sehr vielseitig.

Fiir denjenigen, der gerade begonnen hat, die-
se Ubung zu praktizieren, fiihlen sich die Arme

zuerst sehr schwer an, und er spiirt ein unange-
nehmes Ziehen in den Armen. Nach der Ubung
fithlt man sich aber sofort sehr entspannt. Man
spirt nicht die Miidigkeit wie nach korperlicher
Arbeit.

Mit zunehmender Dauer der Ubungszeit und
hiufigerer Ubungspraxis l4sst sich der drehende
Falun zwischen den Armen spiiren. Bei dieser
Ubung sollen die Bewegungen sehr natiirlich
sein. Man darf nicht mit Absicht danach streben,
ins Schwanken zu kommen. Es ist normal, wenn
man sich bei dieser Stehiibung leicht bewegt. Es
ist jedoch unbedingt zu vermeiden, stirker ins
Schwanken zu geraten.

Je linger man iibt, desto besser. Die Ubungs-
dauer ist also individuell unterschiedlich. Wenn
man beim Uben in die Stille gelangt ist, darf man
nicht das Bewusstsein fiir die Ubung verlieren.
Dieses Bewusstsein muss beibehalten werden.

(Auszug aus dem Buch: Falun Gong - Der Weg
zur Vollendung von Herrn Li Hongzhi)

Uber diesen Link gelangen Sie direkt zum
Video und kénnen dort die Ubung anschauen
und gleich mitmachen.

Falun Gong-Ubung 2

www.ihr-wellness-magazin.de / gesundheit /
qigong

Da Falun Gong grundsitzlich kostenlos wei-
tergegeben wird, finden Sie auf der Webseite

www.falundafa.de

» Kontaktpersonen verschiedener Orte, die Sie
gerne auch personlich in die Ubungen einfiih-
ren, sowie

« zwei Falun Dafa-Biicher zum kostenlosen He-
runterladen.

www.ihr-wellness-magazin.de
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Abnehmen Spezial — Buchtipp & Rezept

Das Kalorienkiller-Kochbuch

Stoffwechsel-Turbos im Einsatz: Uber 140 Rezepte zum Abnehmen und Schlankbleiben

alorienkiller sind Stoffwechsel-Turbos,

B die auf magische Art und Weise {iber-

schiissige Kalorien einfach verbrennen

und in Luft auflésen. Zu diesen Kalorienkillern

zdhlen beispielsweise Chili oder Koffein, be-

stimmte Vitamine und Mineralstoffe oder Ge-

tranke wie kaltes Wasser und Griiner Tee — es

gibt natiirlich noch viele mehr von diesen hei

begehrten natiirlichen Stoffen, die das Abneh-
men erleichtern.

Sven-David Miiller, seit 1989 in der Diat- und
Erndhrungsberatung titig, zeigt wie man diese
Zauberstoffe téglich in die Erndhrung einbaut
und damit fast wie nebenbei abnimmt.

Uberfliissige Pfunde lassen sich also nicht nur
durch eine kalorienreduzierte Diét und Sport re-
duzieren. Viele andere Faktoren, wie die Kalo-
rienkiller steigern ebenfalls den Stoffwechsel.

Das neue Kochbuch des Erndhrungsexperten
geht zunichst kurz auf das Problem Uberge-
wicht ein und gibt anschlieBend eine Ubersicht
iiber die wichtigsten Kalorienkiller.

Darauf folgen Wochenplédne fiir insgesamt
drei Wochen, und iiber 140 leckere Rezepte, zu
denen Sven-David Miiller anmerkt: ,Essen Sie
sich dreimal am Tag satt, und Sie konnen zuse-
hen, wie die Pfunde schwinden!“

Der Rezeptteil beinhaltet:

« Frithstiicksideen, wie Erdbeermiisli mit Man-
delmilch;

« herzhafte Brotaufstriche, wie Avocado-Chili-
Aufstrich;

« pikante Suppen, wie eine Orientalische Spinat-
suppe; Powersalate, wie Mohrensalat mit Ing-
wer-Dressing;

« vegetarische Gerichte, wie Fleischtomate mit
Hiittenkésefiillung;

» Rezepte mit Fisch und Fleisch, wie Lasagne
mediterran;

« deftige Abendmahlzeiten, wie Feuriger Kartof-
fel-Kase-Salat;

» und was natiirlich auf keinen Fall fehlen darf:
Cremige Desserts und andere Leckereien, Ku-
chen, Torten und siiBe Teilchen, sowie

« Kalorienkiller-Getrianke, die den Stoffwechsel
so richtig ankurbeln.

Das Kalorienkiller-Kochbuch
von Sven-David Miller

Verlag Knaur Ratgeber

114 Seiten; Klappenbroschur,
ISBN 978-3-426-64829-2
Preis: 14,95 € (D)

www.ihr-wellness-magazin.de

weitere Buch-Tipps finden Sie auf unserem Online-Portal unter
www.ihr-wellness-magazin.de/media/buecher.html



Zutaten fiir 2 Personen:
200 g kurze Nudeln (z. B. Penne, eifrei)
1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

60 g Zwiebeln

2 diinne Scheiben gerducherter Schinken
400 g geschélte Tomaten (aus der Dose)
Jodsalz, Pfeffer

1 TL getrocknete Kréauter (z.B. Bosilikum,
Majoran, Thymian)

1 TL Balsamico Essig

Zubereitung

1. Pasta in reichlich Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest (al dente) kochen.

2. Knoblauch abziehen, Chili waschen, beides
hacken. Achtung: Nach dem Chilischneiden

Abnehmen Spezial — Buchtipp & Rezept

Scharfe Pasta

Hinde gut waschen. Zwiebeln abziehen und
in halbe Ringe schneiden.

3. Schinken in schmale Streifen schneiden und
in einer beschichteten Pfanne ohne Fett aus-
braten, herausnehmen und auf einem Kii-
chenpapier abtropfen lassen.

4. Chili, Knoblauch und Zwiebelringe im Brat-
fett 2 Minuten bei mittlerer Hitze braten. To-
maten zugeben und mit einem Kochloffel zer-
driicken. Bei schwacher Hitze 5 Minuten offen
kochen lassen und mit Salz, Pfeffer, Krautern
und Balsamico-Essig wiirzen.

5. Nudeln abgieSen und mit der Tomatensauce
mischen, mit Schinkenstreifen bestreuen.

Tipp: Greifen Sie zu italienischen Nudeln aus
HartweizengrieB. Sie werden ohne Zusatz von
Eiern hergestellt und schmecken besonders
herzhaft.

Das Kalorienkiller-Kochbuch
von Sven-David Miller
Verlag Knaur Ratgeber

114 Seiten; Klappenbroschur,
ISBN 978-3-426-64829-2
Preis: 14,95 € (D)

© Reiner Schmitz/Knaur
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Abnehmen Spezial — Buchtipp & Rezept

Das neue grosse LOGI-Kochbuch.

icher haben Sie schon von GLYX und
S Low-Carb gehort, ganz aktuell ist nun je-

doch LOGI. Die von Dr. Nicolai Worm
entwickelte LOGI-Methode wird immer be-
kannter und erfahrt auch in Fachkreisen zuneh-
mend mehr Anerkennung.

Was ist denn nun die LOGI-Methode und was
steckt dahinter? LOGI steht fiir ,Low Glycemic
and Insulinemic Diet“, was iibersetzt so viel
heifit wie: ,,Erndhrungsmethode zur Forderung
eines niedrigen Blutzucker- und Insulinwertes®.

In anderen Worten bedeutet dies: Erndhrung
nach der LOGI-Methode lédsst den Blutzucker-
spiegel und die Insulinausschiittung nur in ge-
ringem MaBe ansteigen, dadurch werden unter
anderem die Blutfettwerte gesenkt und der
Bildung von Fettdepots wirkungsvoll vorge-
beugt. Der HeiBhunger bleibt aus und man ver-
liert Gewicht.

Charakteristisch fiir die LOGI-Methode ist die
Bevorzugung von Nahrungsmitteln mit niedri-
ger Blutzuckerwirkung, was bedeutet, dass
Lebensmittel wie Brot, Nudeln, Kartoffeln oder

Die LOGI-Methode

auch SiiBigkeiten nur eingeschrankt verzehrt
werden sollten. Téglich auf den Speiseplan ge-
horen hingegen Gemiise, zuckerarmes Obst,
hochwertige Ole, Fisch, mageres Fleisch, Eier,
Niisse, Hiilsenfriichte sowie Milch- und
Milchprodukte.

Das neue grosse LOGI-Kochbuch von Heike
Lemberger und Franca Mangiameli fithrt aus-
flihrlich in die LOGI-Grundlagen ein und ent-
hilt 120 erstaunliche neue Rezeptideen fiir :

Snacks, wie herzhafte Parmesancracker; Sup-
pen, wie Selleriecremesuppe mit Schinken und
Salate, wie Rucola-Melonen-Salat.

Auch vegetarische Gerichte finden Beach-
tung, wie Auberginen-Minipizzen oder Linsen-
taler. Des Weitern beinhaltet das neue Koch-
buch Fischgerichte, wie Heilbuttspiefe auf Avo-
cadobett; leckere Gefliigelgerichte, wie Kiirbis-
curry mit Hihnchen; kriftige, saftige Gerichte
mit Rind, Schwein und Hackfleisch.

Zudem gibt es kostliche Rezepte fiir Saucen
und Dips, Teigwaren, Pizza, Pasta und Brot, und

was natiirlich auf keinen Fall fehlen darf — Des-
serts, die man ohne Reue genieBen kann.

Abgerundet wird jede Kategorie mit hilfrei-
cher Warenkunde und praktischen Kiichen-
tipps.

LOGI-Methode
Das neue groBe LOGI-Kochbuch
systemed Verlag

Y

Franca Mangiafieti
Heike Lembe

176 Seiten plus 8 Seiten Umschlag,
ISBN 978-3-927372-44-3
Preis: 19,95 € (D)

www.ihr-wellness-magazin.de
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Zubereitung

Die Bohnen in kochendem Salzwasser in 5-8
Minuten bissfest garen. Die Paprikaschoten und
den Zucchino waschen, trocken tupfen und in
kleine Wiirfel schneiden. Die Mohre und Lauch-
zwiebel putzen, waschen und in diinne Scheiben
beziehungsweise Ringe schneiden. Den Knob-
lauch abziehen, fein hacken. Die Chili ebenfalls
fein hacken, dabei am besten Handschuhe tra-
gen. Den Ingwer schilen und fein raspeln. Den
Koriander waschen, trocken schiitteln und fein
hacken. Das Putenbrustfilet kalt abbrausen, tro-
cken tupfen und in etwa 2 cm dicke Medaillons
schneiden. 1 TL Ol im Wok oder einer beschich-
teten Pfanne erhitzen. Die Lauchringe, Knob-
lauch, Chili und Ingwer darin unter riihren an-
braten. %2 TL Currypulver zugeben, kurz mit-
schwenken und die Wiirzmischung in einem

Je 1 rote & griine Paprikaschote
1/2 Zucchino
1 Mdhre

1 Lauchzwiebel

Abnehmen Spezial — Buchtipp & Rezept

Gemuse-Puten-Curry

Zutaten:

100 g griine TK-Bohnen

1 Knoblauchzehe
1 Chilischote

Schiisselchen beiseite stellen. Erneut 1 TL Ol in
dem Wok erhitzen. Paprika, Zucchini und M6h-
re darin unter Riihren knackig anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Gemiise heraushe-
ben und ebenfalls beiseite stellen. Erneut 1 EL
Ol erhitzen. Die Medaillons darin von beiden
Seiten scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Wiirz- und die Gemiisemischung
beifligen. Ebenso die Kokosmilch, die Bohnen,
den Koriander und ¥2 TL Currypulver und bei
schwacher Hitze 5-7 Minuten kocheln lassen.
Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

1 Portion Gemiise-Puten-Curry (606 g):
ca. 510 keal, 17 g Kohlenhydrate, 37 g EiweiB,
31 g Fett. Dieses Hauptgericht liefert nur 84
keal pro 100 g.

© systemed Verlag

30 g frischer Ingwer
1 Bund frischer Koriander

250 g Putenbrustfilet

2 EL Erdnussol

1 TL Currypulver scharf

200 ml Kokosmilch

Salz & Pfeffer nach Geschmack

LOGI-Methode
Das neue groBe LOGI-Kochbuch
systemed Verlag

sy=tcg

LOGI KOC C

176 Seiten plus 8 Seiten Umschlag,
ISBN 978-3-927372-44-3
Preis: 19,95 € (D)

www.ihr-wellness-magazin.de

weitere Didt-Rezepte finden Sie auf unserem Online-Portal unter
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Das Ernahrungspraxisbuch zum Abnehmen und Gewichthalten

att—Schlank—Gesund, zu sch6n um wahr
zu sein, oder ist es vielleicht doch mog-
lich? Das Erndhrungspraxisbuch Satt—
Schlank—Gesund wendet sich sowohl an ge-
sundheitsbewusste Menschen, die korperlich
und geistig fit bleiben wollen, als auch an Arzte
und Therapeuten, die erndahrungsbedingte
Krankheiten durch gesunde Erndhrung und
Lebensweise vermeiden bzw. behandeln wollen.

Das Erndhrungspraxisbuch zeigt, wie das In-
sulinprinzip funktioniert. Es bietet eine ausfiihr-
liche Darstellung der Entstehung der einzelnen
Ubergewichtserkrankungen und stellt erstmalig
umfassend die stoffwechselaktive Rolle des In-
sulins als ,,Schliisselhormon des Stoffwechsels”
und seinen Dickmachereffekt am Fettgewebe
dar, der bei vielen Menschen in die Insulinfalle
fiihrt.

Das Buch zeigt auch, wie der personliche
Stoffwechseltyp bestimmt wird, denn danach
lasst sich eine gezielte ,Insulintrennkost® im
Einklang mit dem Biorhythmus des Stoffwech-
sels zusammenstellen, um der Insulinfalle zu
entgehen. Dabei helfen Tipps, Informationen
und Empfehlungen aus der Ernahrungspraxis

und weit iiber 100 appetitliche Rezepte, die nach
den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen
zusammengestellt sind.

Die Rezeptvorschldge mit Nahrwert-Tabellen
sind sowohl fiir Uber- als auch fiir Normalge-
wichtige geeignet, die Wert auf eine gesunde
und geniissliche Nahrungszusammensetzung le-
gen. Wer abnehmen oder sein Gewicht halten
will, findet gleichermaBen Anregungen und lek-
kere Rezeptideen.

Tipps und Einstiegshilfen fiir Kraft- und
Ausdauersport helfen den Spa83 an der Bewe-
gung neu zu entdecken und iiberfliissige Pfunde
loszuwerden.

Zwei wissenschaftliche Expertenkapitel geben
ihnen wertvolle Argumente an die Hand: Prof.
Dr. Gerhard Uhlenbruck gibt Tipps, wie man
sein Immunsystem mit Vitaminen, Antioxidan-
tien und sekunddren Pflanzenstoffen stirken
kann. Und Prof. Dr. Wildor Hollmann veran-
schaulicht die Auswirkungen von Bewegung auf
die Hirnfunktion und damit auf die geistige Fit-
ness. Sobald der Zusammenhang zwischen Im-
munsystem und Erndahrung sowie zwischen ,,Be-

wegungshormonen® und stoffwechselaktiver
Muskulatur verstanden ist, steht einer gesun-
den, positiven und aktiven Lebensweise nach
dem Motto Satt — Schlank — Gesund nichts
mehr im Weg!

Satt - Schlank - Gesund

Das Erndahrungs-Praxisbuch
nach dem Insulinprinzip

Detlef Pape/Rudolf Schwarz/Helmut Gillessen
Deutscher Arzte-Verlag Kéln 2003

314 Seiten, 223 Abbildungen
und 36 Tabellen, ISBN 3-7691-0432-3
Preis: 19,95 € / 32,00 SFr
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200g Mohren

200 ml Gemiisebriihe

Y4 unbehandelte Zitrone

200g Heilbuttsteak

Pfeffer

je ¥2 Bund Petersilie und Basilikum

Jodsalz

Mohren waschen und schilen, wenn mog-
lich, ganz lassen. In einen Siebeinsatz legen
und einen Topf etwa 3-4 cm hoch mit Gemiise-
briihe fiillen.

Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen und die
Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Die

Abnehmen Spezial — Buchtipp & Rezept

Mohren mit der Zitronenschale bestreuen.
Den Siebeinsatz in den Topf setzen und die
Briihe aufkochen lassen. Mohren zugedeckt
bei mittlerer Hitze zunéchst 15 Minuten ddmp-
fen.

Inzwischen die Fischsteaks kurz abspiilen
und trocken tupfen. Rundherum mit frisch ge-
mahlenem Pfeffer, Salz und 1 EL Zitronensaft
wiirzen. Den Fisch auf die M6hren legen. Alles
zusammen ca. 10-12 Minuten garen.

Fischksteaks aus dem Topf nehmen und zu-
gedeckt warm stellen. Die gehackten Krauter
iber die Mohren streuen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Heilbuttsteaks mit den
Mohren auf vorgewdrmten Tellern anrichten
und mit Kréutern garnieren.

271 keal / Person; KH 12g; E g40g; F 7g / fiir
eine Person / EiweiBmahlzeit

Satt - Schlank - Gesund

Das Erndhrungs-Praxisbuch
nach dem Insulinprinzip

Pape/Schwarz/Gillessen

314 Seiten, 223 Abbildungen
und 36 Tabellen, ISBN 3-7691-0432-3
Preis: 19,95 € / 32,00 SFr
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Feel well — be Fit

Das Stretchingprogramm von Gunnar Peterson

Personal Trainer Gunnar Peterson trainiert seit Jahren die Traumkorper von Stars wie Angelina Jolie,
Penelope Cruz, Jennifer Lopez und Sylvester Stallone.

unnar Petersons Workout besteht
aus vier Komponenten: Cardio-Trai-
ning fiir das Herz-Kreislauf-System,
Krafttraining fiir den gezielten Mus-
kelaufbau, richtige Erndhrung und Entspan-
nungsphasen. Nach dem Training empfiehlt
Gunnar Petersons ein 7-miniitiges Stretching-
programm, das aus sieben Ubungen besteht und
nachfolgend von ihm beschrieben wird.

Stretching - Bleiben Sie beweglich

Gunnar Peterson: Es ist unglaublich, wie
viele Menschen das Stretching iiberspringen,
weil sie nicht an den langfristigen Erfolg glau-
ben. Falls ich Sie nicht mit dem Argument zum
Dehnen und Strecken iiberreden kann, dass Sie
dadurch verletzungsfrei bleiben, wie wére es
denn damit: Sie werden sich am Tag nach Threm
Workout einfach besser fiihlen. Wenn Sie Thre
Muskulatur nach dem Training dehnen, bleibt
sie geschmeidig, und auch die stechenden
Schmerzen halten sich in den folgenden Tagen
in Grenzen. Wann immer Sie Thre Muskulatur
stretchen, reagiert Thr Korper, indem er den
Blutfluss und somit auch den Sauerstoffgehalt in

den entsprechenden Muskelgruppen erhoht. Th-
re Muskulatur benétigt den Sauerstoff nicht nur,
um {iiber einen ldngeren Zeitraum nach dem
Sport aktiv zu bleiben, sondern der Sauerstoff
triagt auch dazu bei, die iiberschiissige Milchsiu-
re zu beseitigen, so dass Sie am nichsten Tag

weniger Muskelkater haben. Betrachten Sie das
Stretching als eine Aufraumaktion nach einer
turbulenten Mahlzeit — und als Vorbereitung auf
die ndchste Runde. Das Durcheinander oder der
Abfall, der in Threr Muskulatur nach dem Work-
out zuriickbleibt, ist die Milchsaure. Stretching
ist wie Aufrdumen. Sie wiirden ja nach einem
schonen Essen auch nicht einige Tage warten,
bis Sie die Unordnung beseitigen (es sei denn,
Sie sind Student). Sie wiirden nach dem Kochen
aufraumen, vor oder nach dem Essen. Natiirlich
wiirden Sie nicht aufriumen, wenn kein Miill
entstanden ist, oder? Es sei denn, Sie sind ein
zwanghafter Neurotiker. Stretchen Sie sich also
genau so, wie Sie aufraumen wiirden — danach!
Nicht vor dem Training, wie so viele Menschen
allgemein glauben. Wenn Sie Thre Muskulatur
stretchen, solange sie kalt ist, ziehen Sie sich
leichter Verletzungen zu.

Das folgende Stretchingprogramm enthélt
sieben verschiedene Ubungen und dauert nur
sieben Minuten. Fiihren Sie es nach jedem
Workout aus, und Thr Korper bleibt gelenkig
und ist perfekt vor Verletzungen geschiitzt.
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Feel well — be Fit

Das Stretchingprogramm von Gunnar Peterson

Fur Ihre Beine

1. Stretching mit gestreckten Beinen

Stellen Sie sich aufrecht vor einen stabilen
Gegenstand, auf den Sie Thren FuB3 legen kon-
nen. Eine Leiter ware ideal, da sie verschieden
hohe Ebenen bietet, aber auch ein Tisch in der
richtigen Hohe oder ein anderes Mdbelstiick
eignet sich. Strecken Sie ein Bein aus, und plat-
zieren Sie die Ferse so hoch auf der Leiter, dass
Sie die Dehnung spiiren. Bleiben Sie gerade ste-
hen. Lehnen Sie sich nicht nach vorn, und beu-
gen Sie Thre Knie nicht. Das entlastet IThre hinte-
re Oberschenkelmuskulatur. Bleiben Sie zehn
Sekunden in dieser Position, vergessen Sie nicht
zu atmen. Dann dehnen Sie das andere Bein
ebenso. Sie konnen die Dehnung ofter ausfiih-
ren, wenn Sie das Gefiihl haben, dass Sie es
brauchen.

2. Halber Schneidersitz

Setzen Sie sich auf den Boden, und strecken
Sie Ihr rechtes Bein nach vorn. Beugen Sie nun
Thr linkes Bein, wahrend Sie Thre linke FuB3sohle
an die Innenseite Ihres rechten Oberschenkels
legen. Beugen Sie sich langsam nach vorn, und
strecken Sie Thren Oberkdrper so weit, wie es fiir
Sie noch angenehm ist, zu Threm rechten Fu3ge-
lenk hin. Bleiben Sie fiinf Sekunden in dieser Po-

sition, und atmen Sie ein, solange Sie den Ober-
korper nach vorn geneigt halten. Richten Sie
sich wieder auf und wiederholen Sie die Deh-
nung noch drei- bis viermal. Wechseln Sie die
Seite, und dehnen Sie nun das linke Bein.

3. Klassisches Lauferstretching

Sie stehen ungefahr vier Schritte von der
Wand entfernt, Blickrichtung zur Wand. Brin-
gen Sie ein Bein etwa 20 Zentimeter nach vorn,
und beugen Sie das Knie, wihrend Sie das hinte-
re Bein strecken. Strecken Sie sich ganz, und le-
gen Sie Thre Hénde in Brusthohe an die Wand.
Lehnen Sie sich zur Wand hin. Das hintere Bein
ist gestreckt, die Ferse liegt flach auf dem Boden.
Sie sollten die Dehnung in der Muskulatur des
hinteren Beins von der Ferse bis zum Knie spii-
ren, wenn Sie sich nach vorn lehnen. Bleiben Sie
in der Position, und zéhlen Sie bis 20. Dann ent-
spannen Sie sich und wechseln die Seite, um das
andere Bein zu dehnen.

Far lhren Oberkérper
4. Dreifachstretch im Tiirrahmen

Sie stehen in einem Tiirrahmen und halten
sich mit Thren Hande in Brusthohe seitlich am
Tirrahmen fest. Machen Sie einen Schritt vor-
warts, und schieben Sie Thren Oberkorper lang-

sam nach vorn, bis Thre Arme in Brusthéhe ge-
streckt sind und Sie eine leichte Dehnung in Th-
rer Brust und Thren Armen spiiren. Bleiben Sie
15 Sekunden lang in dieser Position, atmen Sie
gleichmaBig. Dann kommen Sie wieder zuriick.
Senken Sie nun Ihre Hinde am Tiirrahmen auf
Hiift hohe, gehen Sie wieder einen Schritt nach
vorn, und bleiben Sie 15 Sekunden in dieser Po-
sition. Zum Schluss bringen Sie Thre Hinde am
Tirrahmen in Schulterh6he. Gehen Sie nach
vorn, und bleiben Sie weitere 15 Sekunden in
dieser Position. Atmen Sie gleichmaBig.
5. Dreistufiges Oberkorperstretching

Sie stehen gerade und heben Thre Arme tiber
Thren Kopf. Uberkreuzen Sie Thre Handgelenke,
und drehen Sie die Héinde so, dass sich die
Handfldchen beriihren. Bleiben Sie zehn Sekun-
den lang in dieser Position. Losen Sie danach die
Spannung. Bringen Sie nun Ihre Arme hinter
dem Riicken zusammen, und verschranken Sie
Thre Finger ineinander. Strecken Sie die Arme
nun etwas nach oben, und ziehen Sie die Schul-
terblatter dabei zusammen. Beugen Sie danach
Thren Oberkorper nach vorn, so weit Sie konnen.
Bleiben Sie zehn Sekunden in dieser Position,
und kommen Sie dann wieder in den Stand zu-
riick. Beenden Sie das Stretching, indem Sie Thre
Arme nach vorn bringen und Ihre Finger inein-
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Feel well — be Fit

Das Stretchingprogramm von Gunnar Peterson

,Gunnar ist der Beste, wenn es darum geht, meinen Korper in kiirzester Zeit in Topform zu bringen —
und das mit einem Minimum an Aufwand.” Jeniffer Lopez

ander verschrinken. Strecken Sie Thre Arme
nun gerade nach vorn aus, wihrend Sie Ihre
Hénde so nach auBien drehen, dass Thre Hand-
flachen von Thnen weg zeigen. Bleiben Sie zehn
Sekunden lang in dieser Position, und l6sen Sie
dann die Spannung. Sie atmen immer noch,
oder?

Far Ihren Rumpf
6. Der Pflug

Legen Sie sich in Riickenlage auf den Boden,
die Arme liegen an Threm Korper. Beugen Sie
Thre Knie, und fithren Sie Ihre Beine in einem
Bogen iiber Thren Korper, bis Thre Zehen den
Boden hinter Ihrem Kopf berithren. Wenn Sie
mit Thren FiiBen noch nicht den Boden beriihren
konnen, machen Sie sich das zu Threm Ziel fiir
die Zukunft. Sie konnen nun Thre Hande an Thre
Waden legen, um die Dehnung ganz leicht zu
unterstiitzen. Bleiben Sie 20 bis 30 Sekunden in
dieser Position, und rollen Sie danach wieder
zuriick in die Ausgangsposition. Legen Sie dann
Thre Hande auf Thren Bauch. Atmen Sie langsam
und so tief wie moglich. Dabei sollte sich Ihr

Bauch und nicht Thre Brust bewegen. Beenden
Sie das Stretching, indem Sie zehn- bis zwolfmal
tief und kontrolliert ein atmen, um die Lungen
zu dehnen.

7. Die Kobra

Legen Sie sich auf den Bauch. Thre Hiande lie-
gen schulterbreit voneinander entfernt und auf
Hohe Threr Ohren flach auf dem Boden. Schie-
ben Sie sich nach oben, indem Sie Thre Arme
strecken, wihrend Thre Beine und Hiift en flach
auf dem Boden bleiben. Wenn Thre Arme ge-
streckt sind, halten Sie die Position wahrend 15
bis 30 Sekunden. Senken Sie sich danach wieder
zum Boden ab. Wiederholen Sie die Bewegung
noch einmal. Versuchen Sie bei dieser Ubung,
nach und nach Thre Hdnde immer weiter unten,
also ndher an Threm Korper aufzusetzen, um die
Dehnung zu verstarken.

© 2009 riva Verlag, Miinchen
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Der Heilpraktiker und Buchautor Hans
Hoéting wendete jahrelang in seiner Na-
turheilpraxis, sein in Asien und Kana-

da erworbenes Wissen iiber die chinesischen
Schonheitskunst an.

Erfahren Sie im folgenden Auszug seines
Praxisleitfadens ,,Schonheit pflegen und bewah-

Anti-Aging

Die Ananas
fur eine weiche, jugendliche und sanfte Haut

ren“ von Hans Hoting personlich, was die Ana-
nas fiir Thre Schénheit, Hautstraffung, Faltchen-
glattung und Hautklarung tun kann:

Schonheit pur, aus der Natur: Die
Ananas

Hans Hoting: In den meisten asiatischen
Liandern fand ich auf meinen Studienreisen im-
mer wieder den Gebrauch von Ananas als Ge-
sundheitsmittel und zusétzlich als natiirliches
Kosmetikum. Fiir die Asiaten war die Ananas
die Konigin der Friichte, und die ,Singapore
Spanish“ galt als Kaiserin aller Ananas. Der
Ananassaft war ein beliebtes Getrank, um ju-
gendlich zu bleiben, das Fruchtfleisch mit sei-
nen vielen lebenswichtigen, vor allem enzymrei-
chen Wirkstoffen war als Hautkosmetikum will-
kommen. Das Fruchtfleisch war der Grundstoff
fiir Hautmasken, Hauteinreibung und eigenge-
fertigter Kosmetika.

Stidsee-Einwohner sind bekannt dafiir, eine
weiche, jugendliche, sanfte Haut zu haben. Thre
Haut vertrdgt problemlos Sonnenlicht und das
Salz des Meeres. Hieran haben der Gehalt aller

Vitamine in der Ananas, speziell Vitamin C,
Vitamin E, die groe Menge an Spurenelemen-
ten wie Kupfer, Mangan, Jod, Zink zum Colla-
genaufbau, viele Enzyme fiir die Hautregenera-
tion ihren gebiihrenden Anteil. Ananas sorgt mit
diesen Wirkstoffen fiir Hautstraffung, Faltchen-
glittung und Hautklarung - und auf diese Weise
filir Plastizitat im Gesichtsausdruck. Doch nicht
nur die Ananas, auch die Papaya gilt den Ein-
wohnern Asiens traditionell als wirksames inne-
res und duBerliches Kosmetikum, genauso wie
die Ananas gilt sie als Gesundheitsmittel.
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US-Schonheitssalons und Kosmetikstudios
nutzen Kosmetika aus Ananas und Papaya fiir
die Schonheitspflege, industrielle Schonheitsfir-
men ihre Grundstoffe zur Herstellung von Kos-
metika.

Ananas enthilt Bromelain. Es stirkt das Bin-

degewebe, vermehrt Elastin und
damit die Elastizitat
des Bindegewebes,
16st Hautverhértun-
gen und abgestorbene
Hornteilchen der Deck-
schicht, aktiviert die Haut-
durchblutung, lockert Ver-
krampfungen im Unter-
hautzellgewebe. Der Saft
aus dem Fruchtfleisch 16st
den verhirteten Fettfilm und
alte Fettsduren von der
Hautoberfldche. Nach der
Behandlung sieht die Haut
rosig und jugendlich aus.
Die Hautabwehr gegen Er-
reger, Fremdstoffe und die
Mikrookologie mit Ansied-
lung von Hautmikroben im Haut-
film werden gestarkt. Mitesser und Hautreizun-
gen verschwinden. Glycin und Prolin wirken als
Aminosiuren tief ins Bindegewebe hinein und
fordern den Collagenaufbau.

All dies sind Wege, mit Ananas und Papaya
gegen die Alterung anzutreten. Die nachfolgen-

den Rezepte, die meine Frau und ich in Asien zu-
sammentrugen und teilweise nach den Erfah-
rungen in der eigenen Praxis fiir Patienten west-
licher Lander modifizierten, ergaben sich so aus
der praktischen Anwendung. Beigaben zu den
hier aufgefithrten Anwendungsmoglichkeiten
bekommt man in Gesundheitslidden und bei
Versandfirmen, die Zutaten fiir biologische Kos-
metika anbieten.

Ananas-Waschcreme

Reinigungspaste auf Vorrat herstellen aus
Ananasfruchtfleisch, 2 TL Erdnuss- oder Ka-
kaobutter, Kurkumapulver, Stutenmilchpulver,
1 TL SiiBmandeldl, Rosenwasser, zur geschmei-
digen Creme verarbeiten.

Gesichtsmaske gegen Falten

Schonheit durch Hautregeneration, Falten-
glattung, Hautstraffung. Ananasfruchtfleisch
und Avocado piirieren, mit 1 Eigelb vom freilau-
fenden Huhn, Luvos-Heilerde aus der Apotheke,
Molke oder Sahne, Smaragdol, Rubindl, Pfir-
sichpulver (der Zusatz von Eigenurin ist vorbe-
halten), alternativ nur bei trockener Haut Ar-
ganol zusetzen, zur deck- und streichfihigen
Paste verriihren, fiir ca. 20 Minuten der Haut
auftragen, einziehen lassen, mit warmem Was-
ser abspiilen.

Ananas-Creme

Kakaobutter oder Unguentum leniens (Kiihl-
salbe) aus 30% Wasser, etwas Bienenwachs,

Erdnuss-0l, Urea pura mit Ananasfruchtfleisch,
mit handelsiiblichen Fruchtextrakten aus der
Apotheke, Vitamin E als Antioxidans, Aloe vera,
wahlweise mit dtherischen aromatischen Pflan-
zendlen mischen und pastieren. Ananas-Creme
macht die Haut zart, weich und sanft.
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er Starvisagist Boris Entrup stylt inter-
D nationale Personlichkeiten wie Naomi

Campbell, Laetitia Casta und Angelina
Jolie. Boris Entrup ist Top-Hair und Make-up-
Artist und seit 2007 exklusiver Make-up-Artist
von Maybelline Jade. Aus seinem Beauty-Ratge-
ber ,,Schon mit Boris Entrup® verrat der Starvi-
sagist personlich ein paar Farbtricks, durch die
die Augen zum absoluten Blickfang werden.

Boris Entrup: Die Augen sind fiir mich der
Ausdruck der Seele und genau das versuche ich
immer herauszuarbeiten. Mit den zahlreichen
Farbvarianten konnt ihr ganz nach Belieben ex-
perimentieren und spielen, jede Farbe, die zu
euch passt, ist erlaubt. Lasst euch dabei von den
aktuellen Trends inspirieren und probiert im-
mer mal wieder etwas Neues aus. Meine derzei-
tigen Lieblingsfarben sind alle natiirlichen
braungrauen Nude-, Stonewashed und Erdténe

Beauty
Beauty-Tipps von Starvisagist Boris Entrup

Lidschatten fur unterschiedliche Looks

bis hin zu einem matten Elfenbeinton. Helle
Farben wie Elfenbein wirken lebendig und ver-
groBern das Auge optisch. Dunkle T6ne wie An-
thrazit eignen sich hervorragend als Lidstrich.
Smoky Eyes lassen sich am besten mit sehr dun-
klen, changierenden Schwarz- bis Lilatonen kre-
ieren. Glianzende Lidschatten hingegen erzeu-
gen interessante Highlights. Leuchtende Farben
verwende ich nur punktuell, wenn ich einen be-
sonderen Effekt erzielen mochte.

Modellieren und konturieren

Am liebsten arbeite ich mit einem kleinen
Pinsel oder einem Schwdmmchenapplikator.
Mit dem Pinsel nehmt ihr die Farbe auf und
klopft sie kurz ab, damit anschlieBend keine
Farbpigmente auf die Foundation fallen. Tragt
den Lidschatten auf die bereits getrocknete
Grundierung auf und arbeitet immer mit zwei
Farbnuancen, das wirkt plastischer. Je nach-
dem, wie dominant ihr die Farben verwendet,
eignen sich die Looks fiir den Alltag oder fiir den
groBen Auftritt.

Hier verrate ich euch ein paar Farbtricks,
durch die eure Augen zum absoluten Blickfang
werden.

Schlupflider

Den Bereich zwischen Wimpernkranz und
Lidfalte mit einem hellen Lidschatten betonen,
da die helle Farbe das Schlupflid optisch hervor-
hebt. Einen echten »Lifting-Effekt« ganz ohne
Skalpell kann man mit einer sogenannten
Banane erzielen. Fiir die »Banane« das Lid bis
zur Braue grundieren, mit einem dunklen Lid-
schatten einen Strich entlang der Lidfalte ziehen
und leicht zur Augenbraue hin aussoften lassen.
Durch diesen Effekt wirkt das Auge groBer. Fiir
den dramatischen Abend-Look fiillt ihr das be-
wegliche Lid dunkelbraun oder schwarz aus.
Dafiir eignet sich Lidschatten genauso gut wie
ein Kajalstift, den ihr mit einem Wattestdbchen
verwischen konnt. Wenn ihr den Lidstrich mit
fliissigem Eyeliner zieht, solltet ihr die Farbe gut
trocknen lassen, bevor ihr die Augen wieder 6ff-
net, sonst konnten die Schlupflider den Strich
verwischen.

Tiefliegende Augen

Tief in den Augenhohlen liegende Augen kann
man am besten mit hellen Farben »befreien«.
Hellt mit einem Concealer zunéchst einmal die
Mitte des Oberlids und die Innenseite des Au-
genwinkels auf. Verwendet keine dunklen Tone,
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sondern nur helle Farben, die das Auge optisch ver-
groBern! Den Fokus legt ihr auf die Wimpern, die ihr
zuerst mit der Wimpernzange in Form bringt und
dann mit viel Mascara betont. Mit einem hellen
Kajalstrich auf dem unteren Augenlid konnt ihr den
Blick zusétzlich 6ffnen.

Mit hellen Farben konnt ihr auch kleine Augen op-
tisch vergroBern. Dafiir das Oberlid mit Hilfe der
»Bananentechnik«, wie ihr sie auch bei den
Schlupflidern anwendet, betonen und die Farbe sanft
ausblenden lassen. Das bewegliche Lid nur am &uBe-
ren Augenwinkel mit Farbe akzentuieren. Auf dem
Innenrand zieht ihr mit einem hellen Kajalstift eine
feine Linie. AnschlieBend die Wimpern griindlich tu-
schen und zwar unbedingt von auflen nach innen, da-
mit sie sich gerade ausrichten und die Augen vergro-
Bern. Direkt unter die Augenbrauen setzt ihr einen
Highlighter, der die Augen zum Strahlen bringt.

Hier wird der Fokus nach auBen gelegt. Den
Lidschatten tragt ihr also immer nur aufen auf. Je
niher ihr an die Nasenwurzel kommt, desto weniger
Farbe verwendet ihr. Die Konturen verblendet ihr
moglichst schon in der Mitte des Augenlids. Am inne-
ren Augenwinkel verwendet ihr zusitzlich einen
Highlighter, zum Beispiel in einem schimmernden
Champagnerton. Am Innenrand des Unterlids zieht
ihr mit einem hellen Kajalstift in einem Elfenbein-
oder Roséton bis zur Mitte eine feine Linie. Mit einem
dunklen Kajal vollendet ihr die Linie bis in den duBe-
ren Augenwinkel. Die Uberginge softet ihr sanft mit

einem Wattestdbchen aus. Die Wimpern tuscht ihr
dieses Mal — ausnahmsweise — von innen nach au-
Ben, und zwar innen zart und auBen kraftig.

Diesen Frauen steht der aktuelle Smoky-Eyes-Look
besonders gut. Fiir das Tages-Make-up arbeitet ihr
mit zarten Cappuccino- oder Stonewashed-Farben.
Lasst den Lidschatten dabei nicht ganz so weit aus-
laufen, sondern softet ihn iiber dem duBeren Augen-
winkel aus, dadurch wirkt das Auge etwas rundlicher.
Den inneren Augenwinkel betont ihr mit viel Farbe
und tragt dann einen dunklen Kajal auf dem inneren
Unterlid auf. Nun tuscht ihr die oberen und unteren
Wimpern, und vor allem die inneren feinen Harchen,
von auBlen nach innen besonders sorgfaltig und kraf-
tig.

Weitere Beauty- und Schminktricks von Boris
Entrup finden Sie in seinem Beauty-Ratgeber:

Schén mit Boris Entrup
rivaVerlag, Miinchen 2008

136 Seiten, Broschur
ISBN 978-3-936994-78-0
€ 19,90 (D); € 22,70 (A); sFR 35,90 (CH)

www.ihr-wellness-magazin.de

weitere Beauty-Tipps finden Sie auf unserem Online-Portal unter

www.ihr-wellness-magazin.de/beauty.html

© 2008 riva Verlag, Miinchen
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ie TerraVitalis-Elemente Feuer, Was-
ser, Luft und Erde stehen fiir weitere,
moderne Saunaanwendungen, innova-
tive Wasseraktivitaten wie dem AquaCycling so-
wie den Heilmineralien-Anwendungen mit
Moor, Schwefel und Kreide. Bereits der Ein-
gangsbereich zu TerraVitalis vermittelt den Ein-
druck von Wellness, Gesundheit und der Be-
ziehung von Mensch und Erde im wortwort-

Reisen Deutschland

Willkommen im Reich der Elemente

lichen Sinn. Die verwendeten Farben und Mate-
rialien und auch das Lichtspiel einzelner Berei-
che erzeugen eine sinnliche Atmosphire, die in-
tegrativer Teil des Konzeptes sind. Die Nut-
zungs- und Kombinierungsangebote sind sehr
vielfaltig, so kann auf Wunsch TerraVitalis auch
ohne Badnutzung gebucht werden. Auch die im-
mer beliebteren DaySpa-Angebote sind hier
moglich.

TerraVitalis - alles Gute von Mutter
Erde auf iiber 2.300qm

Von Hot-Stone-Massage und Peeling-Sitzun-
gen bis hin zum Color-Sanarium und Vita Saline
mit Himalaya-Salz, die Auswahl sich im Terra-
Vitalis verwohnen zu lassen, ist immens. Bereits
der in naturbraunen Erdt6nen gehaltene Ein-
gangsbereich signalisiert: Willkommen bei Mut-
ter Erde. SchlieBlich stammen die meisten der
Mineralien aus heimischem Boden. Das hoch-
wertige Naturmoor und die Kreide beispielswei-
se werden direkt vor den Toren Bad Goggings
mit einem speziellen Verfahren aufbereitet, da-

mit die heilende Wirkung schonend konserviert
wird.

Wer TerraVitalis das erste Mal betritt, merkt
schnell die jahrzehntealte Thermenkompetenz.
Nichts wirkt oberflichlich oder zu trendig.
,Uber drei Jahre haben wir an dem Angebot und
dem Konzept getiiftelt. Wir wollten etwas
Wertiges mit Inhalt und mit besonderem Bezug

L =

www.ihr-wellness-magazin.de

weitere Reisetipps Deutschland finden Sie auf unserem Online-Portal unter
www.ihr-wellness-magazin.de/reisen/deutschland.html



zur Heilkraft der Erde schaffen“, so Franz Bauer
nicht ganz ohne Stolz. Und dies geschieht ganz
im Stil, wie es sich fiir eine Therme am FuBe des
historischen Limes — dem zweitgroten Boden-
denkmal der Welt — gehort. Ganz im Zeichen ro-
mischer Thermen ist TerraVitalis in erdigen
Grundténen gestaltet. Verschiedene Beige-,
Braun- und Graphitténe von Wand und Boden
geben den Rdumen eine beruhigende Atmos-
phére und versetzen den Besucher in einen re-
laxten Zustand.

Hier kann man gut zu sich selbst finden.
Vorausgesetzt, man findet aus der Vielzahl der
Angebote das Richtige fiir sich und seine Belan-
ge. Hier gibt das geschulte Limes Therme Perso-
nal gerne Auskunft und erklirt vor allem die in
der Gegend einmaligen Einrichtungen wie das
Alpin-Hohentraining oder die Totes-Meer-Salz-

grotte. Auch FKK-Freunde kommen in dem
rund 60oqm groBen AuBenbereich nicht zu
kurz. Der abends herrlich illuminierte FKK-Gar-
ten strahlt mit seinen Steinplastiken Ruhe und
Erholung aus.

Reichhaltig auch die Wellness- und
Gesundheitsanwendungen

Unzdhlige TerraVitalis-Anwendungen und
Wellness-Pakete warten auf die Besucher. Es
gibt die zwei verschiedenen Kategorien ,Basic
und Special“ sowie die kundenfreundliche Mog-
lichkeit, Einzelanwendungen wie z.B. eine Ayur-
veda-Ganzkorpermassage mit dem Eintritt ins
TerraVitalis ideal zu kombinieren.

Die Eintrittspreise sind moderat und
gemessen am Wertvollsten was der
Mensch besitzt, ndmlich seine Gesund-
heit, bezahlbar und fair.

Gewinnspiel

TerraVitalis verlost 3 x 2 Tageskarten
inklusive Peelinganwendung.

Die Peisfrage: In welcher Stadt
befindet sich TerraVitalis — das Vi-
talzentrum in der Limes-Therme?

a. in Bad Bergzabern
b. in Bad Gogging
c. in Baden-Baden

Uber nachfolgenden Link kommen Sie auf unse-
re Gewinnspielseite, um Thre Antwort einzuge-
ben und am Gewinnspiel teilnehmen zu kénnen.

ihr-wellness-magazin.de - gewinnspiele

Teilnahmeschluss ist der 31. 05. 2009.

Kontakt zur Limes Therme:
Limes Therme

Am Brunnenformum 1

93333 Bad Gogging

Tel: 09445/2009-0
www.limes-therme.de

www.ihr-wellness-magazin.de

weitere Reisetipps Deutschland finden Sie auf unserem Online-Portal unter
www.ihr-wellness-magazin.de/reisen/deutschland.html
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Artikel und Prasentationen rund um Wellness und was den Kérper entspannt und die Seele baumeln I&Bt. Melden Sie sich einfach in unserem Newsletter an und lassen Sie sich
gleich Uber Neuigkeiten unseres Portals informieren. Der Eintrag ist selbstverstandlich kostenlos und ohne jede Verpflichtung und natdrlich kénnen Sie sich jederzeit abmelden!

Klicken Sie einfach auf diesen Link: www.ihr-wellness-magazin.de

oder geben Sie die Webadresse in Ihren Browser ein.
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