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«Relax! Geben Sie dem Stress keine Chance»

Relax statt Stress

= Ein gesundheitsgefahrdender Frontalangriff
= Stress macht Angst und frisst die Seele auf
= Wie steht’s mit lhrem Stress-Profil?

Relax and go!

Nehmen Sie den Stress ins Fadenkreuz
Geniessen Sie den Zauber der Zeit

Freuen Sie sich Uber Atempausen im Blro
Lachen Sie sich gesund

Gonnen Sie sich lhr spezielles Wellfit-Programm
Verwohnen Sie sich und lhren Gaumen
Schalten Sie ab und tanken Sie auf

Relax~Perlen

= Vom aktiven Kick bis zur vollen Zufriedenheit
= 10 Perlen
= Ein paar Lese-Perlen




Stress ist ldstig, storend und krankmachend. Vor allem l&dsst
er hdufig gar nicht nach, er steigert sich héchstens in sei-
nen negativen Auswirkungen. Unablédssig und schleichend.

Das miisste alles nicht sein, wenn es nur geldnge, ein paar
(tiber)lebenswichtige Regeln zu beachten. Doch der Weg
zum Erfolg ist mitunter hart. Zu viele Einfliisse lenken vom
Pfad der Gesundung ab, «zu wenig Zeit zur Entspannung»
lautet die oft gehorte Entschuldigung.

Deshalb machen wir ernst: «Relax!» wird tagliche Praxis.
Auf eine Weise, die Freude bereitet, natiirlich stressfrei
und entspannend. Auch wenn'’s zuerst um die Ursache
des Stresses geht. Denn seinen Gegner soll man kennen,
bevor man ihn erfolgreich bekampft.
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Stress macht Angst
und frisst die Seele auf

Neuste Studien zeigen es klar: Psychische Belastungen
beim Menschen 16sen molekulare Verdnderungen aus.
Bereits mehrfach wurde nachgewiesen, dass psychosozialer
Stress auf die Dauer krank macht und dass jene, die am
Arbeitsplatz unter Druck stehen, kaum sozialen Riickhalt
haben. Sie gewinnen dem Leben wenig positive Seiten ab
und entwickeln ein hoheres Risiko fiir arteriosklerotische
Gefdssschdden und damit fiir Herzinfarkt und Schlaganfall.

Arbeitsstress ist schadlich

Wer am Wochenende oder im Urlaub krank ist, konnte
moglicherweise an der so genannten «Freizeitkrankheit»
leiden. Wer sich systematisch nach Biiroschluss krank fiihlt,
den macht wahrscheinlich die Arbeit krank. Médnner ten-
dieren eher zur Freizeitkrankheit. Rund drei Prozent aller
Minner berichten tiber Kopfschmerzen/Migrane, Miidig-
keit, Muskelschmerzen und Ubelkeit am Wochenende.
Keine Seltenheit sind auch grippale Infekte im Urlaub.

Der Beginn allen Ubels wurde haufig mit Stress-Situationen
in Zusammenhang gebracht.

Betroffene berichteten iiber Schwierigkeiten beim Ubergang
von der Arbeit in die Freizeit, von Stress im Zusammenhang
mit Reisen oder Urlaub aber auch tiber Druck am Arbeits-
platz. Lifestyle-Faktoren oder Freizeitaktivititen haben der
Untersuchung zufolge wenig Einfluss auf die Entstehung.
Viel mehr deuten die Daten darauf hin, dass folgende
«Drahtzieher» am Werke sind: zu hohe Arbeitsbelastung,
iibertriebenes Verantwortungsbewusstsein im Job und die
Unfdhigkeit, sich in der Freizeit zu entspannen. Ein weiterer
Risikofaktor ist der Drang, permanent erreichbar sein zu
wollen, die Handy-Sucht.
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Stress im Kopf ist schlecht fiir Herzpatienten

Mentaler Stress kann fiir Menschen mit Herzerkrankungen
todlich sein. Obwohl Stress im Wesentlichen aufs Gehirn
einwirkt, hat er laut Forschern einen nicht zu vernachlassi-
genden Einfluss auf den Korper. Stress fithrt zur Verengung
der Blutgefdfle, erhdht den Blutdruck und den Herzschlag,
um dadurch den Sauerstoffbedarf des Herzens zu steigern.
Das Ergebnis ist, dass der Herzmuskel nicht genug Blut er-
hilt und eine Ischdmie (Sauerstoffmangelsituation) auftritt.

Forscher nutzen ein bildgebendes Verfahren, bei dem die
roten Blutzellen mit einem Farbstoff markiert werden und
so Pumpabnormalitdten des Herzens als Zeichen der Ischia-
mie verfolgt werden. Bei untersuchten Patienten wurde
eine 50prozentige Verengung zumindest einer Hauptarterie
oder eine vorangegangene Herzattacke festgestellt. Die Aus-
wirkungen von psychosozialem Stress ermittelten die For-
scher, indem Probanden fiinf Minuten zu einem Thema
sprechen mussten. Bei 20 Prozent trat wahrend der Unter-
suchung ein abnormes Pumpverhalten des Herzens auf.
Diese Patienten wiesen auch eine rund 3 mal hohere Todes-
risikorate auf als jene ohne eine derartige Abnormitat.

«Relax statt Stress»

o

Weltweit haben Studien eindeutig gezeigt, dass Stress bei
der Arbeit, Depressionen oder ein hohes Aggressions-
potenzial das Risiko, eine Herzerkrankung zu entwickeln,
fordern. Es ist denn auch keine neue Erkenntnis, dass Stress
einen ungesunden Lebensstil nach sich zieht. Dadurch liegt
es nahe, dass bei Menschen mit bestehenden Herzproble-
men zusdtzlicher Stress das Gefahrenpotenzial massiv er-
hoht.

Gefahr im Anzug
Stress beginnt
schleichend und
fuhrt plétzlich zu
ernsthaften

Erkrankungen.

Wenn die Seele aus dem Gleichgewicht gerit ...

Wie entsteht nun aber Stress? — Ganz einfach: Im Alltag,
denn Stress und Krisen erlebt jeder. Ob Probleme in der
Familie, am Arbeitsplatz oder mit sich selbst, ob ldngere
korperliche Erkrankungen — das alles kann die Seele belas-
ten. Es ist wichtig, seelische Belastungen ernst zu nehmen,
denn die Grenzen zwischen voriibergehenden Krisen und
psychischen Erkrankungen sind oft fliessend. Lianger anhal-
tender oder dauernd wieder auftretender Stress kann zu
Burn-out, chronischer Muskelverkrampfung, Erschopfung,
Schlafstérungen, Angst und psychosomatischen Erkran-
kungen fiihren.
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So tiberrascht es nicht, dass ein grosser Prozentsatz aller Wege aus der Stress-Falle

Patienten mit Herzerkrankungen auch seelische Begleit-
erkrankungen aufweist. Patienten mit Herzversagen haben
bei gleichzeitigem Vorliegen einer Depression eine

erhohe Todesrate. Zudem werden viele Menschen mit
Angsterkrankungen und Depressionen als Herzpatienten
behandelt, ohne dass die seelische Ursache erkannt und
berticksichtigt wird.

Dass erhdhte Konzentrationen von Adrenalin oder Noradre-
nalin im Blut langfristig Schdden an Blutgefdssen verursa-
chen kénnen, ist schon lange bekannt. Neu und erschre-
ckend ist die mittlerweile vermutete komplexe Kettenreak-
tion von der psychischen Belastung iiber die Ausschiittung
von Hormonen bis zu korperlichen Verdnderungen.

Hochste Eisenbahn, dem Stress die rote Karte zu zeigen.
Beginnen Sie noch heute damit!

Durch eine griindliche Selbstanalyse, Meditation, Stress-
management-Techniken, Tipps zur Selbst-Organisation,
Korper- und Entspannungsiibungen und Zeit zur Besinnung
auf das Wesentliche werden Sie Ihren persdonlichen Weg aus
der Stress-Falle finden. Das ist der Inhalt der folgenden
Texte.

Sie werden lernen, wie Sie Ihre Zeit und Energie bewusst,
zielorientiert und erfolgreich einsetzen, eine Balance zwi-
schen Berufs- und Privatleben finden, Ihre Effektivitat
steigern und sich Freirdume fiir die wesentlichen Dinge
schaffen, um Freude zu entfalten und gesund zu bleiben.

STOP - so nicht!

Es gibt Mittel und Wege, dem Stress nach-
haltig zu begegnen. Am Anfang steht die

Eigeninitiative.
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Wie steht es mit Ihrem Stress-Profil?

Keine Angst: Dies ist nicht ein weiterer Kreuzchen-Test mit
anschliessender Direttissima zum totalen Frust. Vielmehr
mochten wir Thnen bloss sechs Fragen stellen, die einen
direkten Zusammenhang mit den «Relax!»>-Tipps aufweisen,
die Sie gleich anschliessend finden:

haufig ab und zu kaum
1. Zeit-Oasen
Geniessen Sie Wohlfuhl-Stunden
ohne festes Programm? Gelingt es
lhnen, sich zu entspannen,
zu meditieren, neue Geflhle

aufzuspuren? O O O

2. Atmen und auftanken
Atmen Sie ruhig und tief? Gelingt
es lhnen, der Hektik zu entfliehen,
haben Sie Termine und Projekte
selber im Griff, sind Sie nach Blro-
schluss tatsachlich «zu Hause»? O [l [l

3. Gesunde Lachnummer
Wie oft lachen Sie eigentlich?
Freuen Sie sich an positiven
Erlebnissen, lassen Sie sich gerne
Uberraschen, sind Sie offen fur
neue Erfahrungen?

O O O

«Relax statt Stress» "

haufig ab und zu kaum

4. Am besten Wellfit
Sehen Sie in sportlicher Aktivitat
eine natlrliche Antwort zum
Stress? Bringt Sie Bewegung in
Schwung? Wie oft?

5. Knackig und gesund
Verwdhnen Sie sich mit phantasie-
voller, vitaminreicher, energie-
spendender Kost? Achten Sie auf
gesundheitsfordernde Lebens-

mittel? O O O

6. Vital und frei
Schaffen Sie sich Freiraum,
um neue Kraft zu tanken?
Benutzen Sie sinnvolle Ratschlage
fur Atmung, Entspannung,
Wellfit und Wellfood? ] ] ]

Bewerten Sie selbst, was Sie geantwortet haben. Wir vertei-
len weder Punkte noch Noten und schon gar kein schlech-
tes Gewissen. Denn das wire ja wieder Stress-fordernd.

Sie haben die Wahl — vom Stress beherrscht oder davon be-
freit. Wenn wir Sie fiir den aktiven Weg begeistern kénnen,
freut uns das natiirlich riesig.
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Nehmen Sie den Stress
ins Fadenkreuz

Sie haben es verdient, sich wohlzufiihlen. Packen Sie’s
an. Seien Sie jedoch ausdauernd, geben Sie nicht auf,
wenn’s nicht auf Anhieb klappt. Stress ist hartnackig und
scheint mitunter gar resistent zu sein.

Ist er aber nicht. Zum Gliick! Deshalb kénnen Sie ihm
auch systematisch zu Leibe riicken. Lassen Sie sich seine
krank machenden Stachel einfach nicht gefallen.

Wir geben Ihnen niitzliche Tipps dazu. Auf den ndchsten
Seiten lesen Sie deshalb — kurz zusammengefasst —
Wissenswertes tiber Entspannung, Atempausen, gesundes
Lachen, Wellfit und Wellfood. Den Schlusspunkt setzt
die Checkliste «Stressless», die Sie auf der dritten Um-
schlagseite finden: klein, aber oho!
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Geniessen Sie den Zauber der Zeit

Wenn miihselige Last auf Ihre Schultern driickt,
kommt Unruhe auf. Streifen Sie sie ab. Ganz ruhig,
ganz bewusst. Entspannen Sie sich.

Am besten beginnt’s beim Denken: Befreien Sie sich.
Sie diirfen tiber die Ereignisse des Tages hinauswachsen,
Grenzen liberschreiten, Freiraume erschliessen, neue
Dimensionen 6ffnen. Vergessen sind Termindruck und
Stress, freie Bahn fiir die mentale Entdeckungsreise.

Wer den Zauber der Zeit wahrnimmt, ist auf der richtigen
Fahrte; er erlebt den Genuss wahrer Entspannung. Eine der
dltesten Formen ist die Meditation, keineswegs nur fernost-
lichen Gurus vorenthalten und oft wesentlich heilsamer
als der blosse Schlaf. Meditation schafft eine wohlige
Schwerelosigkeit und fiihrt in den Zustand tiefer Entspan-
nung, angenehm und vitalisierend fiir Kérper und Geist.
Beginnen Sie ganz zwanglos, lassen Sie Ihre Gedanken
kreisen, vertrauen Sie dem Moment des gliicklichen Zufalls;
neue Erfahrungen zu gewinnen ldsst sich nicht einfach er-
zwingen. Vielmehr ist auch hier der Weg das Ziel.

«Relax and go!» 15

Er kann in der «Finf-Minuten-Entspannungs-Meditation»
bestehen, vor allem wenn nicht gerade Ferien auf dem
Kalender stehen und neue Impulse erst recht von Nutzen
sind. Atmen Sie ruhig und langsam, lassen Sie sich von
Ihren Gedanken an einen Ort entfithren, an dem Sie
Frieden empfangen und Ruhe auf Sie einstroémen kann.
Lassen Sie sich von dieser Harmonie, dieser Kraftquelle
total durchstrémen, geniessen Sie das Geschenk, fiir einen
Gliicksmoment die Augen schliessen zu kénnen, bevor Sie
langsam wieder auftauchen, frisch gestdrkt, voll geistiger
Harmonie.
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Richtig Luft holen

So diirfte es auch leichter fallen, ruhig zu bleiben, selbst
wenn Sie bald wieder neue Projekte in Angriff nehmen.
Lassen Sie den Stress weiter draussen, atmen Sie richtig.
Denn das ist meistens die Erste Hilfe, wenn sich wieder
Anzeichen von Anspannung oder Nervositdt bemerkbar
machen. Ein einfacher Test zeigt, ob Ihre Atemtechnik
stimmt:

Machen Sie sich’s gemiitlich, liegen Sie riicklings auf dem
Boden, legen Sie ein Buch auf den Bauch und atmen Sie
langsam ein (immer durch die Nase, nicht durch den
Mund). Hebt sich der Lesestoff, atmen Sie richtig; wenn er
sich senkt, gehoren Sie zur Mehrzahl, die ungtinstig atmet.
Dieses Phanomen betrifft hauptsachlich Frauen. Nun haben
Sie ein kleines Problem: Garantiert geht Ihnen irgendwann
die Luft aus. Wer ndmlich in die Brust und nicht in den
Bauch atmet, pumpt sein Zwerchfell auf, das wiederum die
Lungen zusammendriickt. So verringert sich die Lungen-
kapazitdt und weniger Sauerstoff steht zur Verfiigung.
Aufatmen kann jedoch, wessen Bauch sich beim Einatmen
ausdehnt - jetzt ist wertvoller Raum da: fiir Sauerstoff und
neue Energie.

Raum schaffen - Energie tanken

Richtiges, tiefes Atmen ist eine wesentliche

Voraussetzung, dass Sie sich wohlfuhlen.
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Muskeln entspannen und erholen

Entspannung findet im Geist wie im Korper statt. Zur Lo-
ckerung zwischendurch eignen sich deshalb bewidhrte Ent-
spannungsiibungen fiir die Muskeln. Wer sich Schritt fiir
Schritt eine gewisse Virtuositdt aneignet, erzielt einen viel-
fachen Nutzen: Entspannte Muskeln beugen nicht nur
Stress im Allgemeinen, sondern auch Schlafstorungen,
innerer Unruhe, nervoser Anspannung und Muskelschmer-
zen vor. Der Trick besteht darin, bestimmte Muskelgruppen
zundchst anzuspannen, um sie wieder im richtigen Timing
zu entspannen. So resultiert die gewiinschte, wohltuende
Tiefenentspannung:

= Vor dem Entspannen steht das Ausschiitteln von Armen,
Beinen und Schultern.

= Jetzt aufrecht auf einen Stuhl setzen, die Augen schliessen
und wihrend der gesamten Ubungsdauer geschlossen
lassen! So spiiren Sie Ihren Kérper am besten und speziell
den Unterschied zwischen Anspannung und Entspan-
nung.

= Zuerst das rechte Bein waagrecht ausstrecken, die Fuss-
spitze in Richtung Koérper ziehen und dabei die Bein-
muskeln so fest wie moglich anspannen. Dabei weiter-
atmen und bis fiinf zdhlen. Das Bein langsam entspan-
nen und sinken lassen. Die Ubung wiederholen,
danach das Ganze zweimal mit dem linken Bein.

= Anschliessend folgt der rechte Arm: waagrecht aus-
strecken, die Hand ballt sich zur Faust, die Schulter weit
nach vorne. Dann den Arm gezielt anspannen, atmen
und bis fiinf zdhlen, entspannen, das angenehme Gefiihl
aufnehmen und die Ubung wiederholen, anschliessend
links.

= Harmonisch zum kréonenden Ziel: Beide Arme und Beine
ausstrecken und anspannen. Dabei die Schultern hoch-
ziehen, mit dem Gesicht eine Grimasse schneiden.
Bewusst atmen und bis fiinf zdhlen. Schliesslich gentiss-
lich langsam den Korper locker lassen und entspannen.
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Vom Licht durchflutet

Wahre Entspannung kennt viele Wege und vor allem gltick-
liche Gesichter. Das Wagnis ist klein, der Gewinn meistens
gross. Neben Meditation und korperlicher Entspannung
zeigen spezielle Atemtherapien eine grosse Wirkung,

bei denen eine eigentliche Entleerung von Belastendem
und ein Durchfluten voll heilsamen Lichts moglich werden.
Nattirlich gilt es auch, die zahlreichen fernéstlichen Ent-
spannungstechniken zu erwdahnen, deren Beschreibung
den Inhalt von Mepha-«Relax!» sprengen wiirde. Anregend,
energiefordernd und ausgleichend zugleich wirken bei-
spielsweise Yoga, Tao, Zen, Shiatsu, Tai Chi, Wu Wei, Ch'i,
Autogenes Training oder Ayurveda.

Am besten testen — und so den persénlichen Weg zur
Entspannung finden. Haufig braucht man gar nicht weit zu
suchen. Wellness kann bereits in einem aromatischen Bad
zu Hause beginnen.

-

L
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Freuen Sie sich Uber
Atempausen im Blro

Viele gestresste Geister geistern gerade in Biirordumen und
Korridoren herum, wie Wespen oder Windhunde, die wie
wild einem kiinstlichen Hasen hinterherrennen, chancen-
los ihn einzuholen, aber umso mehr ausser Atem. Das muss
nicht sein, weil es schlichtweg krank macht.

Horen Sie deshalb auf die Warnsignale Ihres Korpers:
Sodbrennen, Bldhungen, Verstopfung, Schluckbeschwerden
oder saures Aufstossen. Nehmen Sie diese Anzeichen ernst
und legen Sie Atempausen ein. Ein Faulenzer sind Sie des-
wegen gar nicht, ist es doch erwiesen, dass die Tagespro-
duktivitdt jener am hochsten ist, die 90 Minuten ihr Bestes
geben und dann 10 Minuten etwas kiirzer treten. Sie ent-
wickeln einen gesunden Rhythmus und haben Zeit ebenso
wie Termine und Sitzungen fest im Griff. Ohne Stress,
dafiir mit dem guten Gefiihl, das Notige zielstrebig ent-
schieden und realisiert zu haben.

Sie wissen auch, bei IThren Atempausen Kraft
zu tanken. Dazu braucht’s etwas Konzentra-
tion: Beim Einatmen geht die Zunge hinter
die oberen Frontzdhne. Jetzt stellen Sie sich
vor, dass reine, saubere Energie in Sie hinein-
fliesst und durch den ganzen Korper stromt.
Beim Ausatmen Zunge hinter die untere
Zahnreihe legen und die ganze Midigkeit,
launische Zeitgenossen, Arger, Unannehm-
lichkeiten, Gedanken an den prallen Termin-
kalender einfach durch den Mund ausstromen
lassen. Um diese Kraftquelle zu erschliessen,
genitigen ein paar Minuten.
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Bodytiming bringt’s wirklich

Weil Zeit auch Geld ist, wird zu oft dauernd Vollgas gege-
ben. Dabei passiert das Gleiche wie beim Autofahren.

Zu hohe Drehzahlen schaden, die effektive Zeitersparnis ist
minim, die eingegangen Risiken und das Nervenaufreiben
umso grosser. Bereits auf kurze Dauer kann der Kollaps fol-
gen. «Reculer pour mieux sauter» sagen die Franzosisch-
sprechenden. Sie treffen damit den Nagel auf den Kopf.
Die Zeit richtig einteilen und sich entsprechend auf die
leistungsstarksten Tagesabschnitte konzentrieren, ist das
halbe Biiroleben. Bodytiming heisst das Wellfit-Geheimnis,
das sich den natiirlichen Biorhythmus zu Nutzen macht:

= 10-12 Uhr
Jetzt sind Konzentration und Kurzzeitgeddchtnis,
Sprach- und Denkfidhigkeit in Bestform, die ideale Zeit
fiir wichtige Entscheidungen.
= 12-13 Uhr
Der Magen produziert viel Sdure — Energie tanken!
= 13-14 Uhr
Der Kreislauf ist auf Sparflamme, gerade recht fiir
Routinearbeiten.
= 14-15.30 Uhr
Die Leistungskraft steigt langsam wieder an.
= 15.30-18 Uhr
High Afternoon. Volle Energie. Alles lauft wie von selbst.
= Ab 18 Uhr
Die Korpertemperatur sinkt — Relaxen.

nc NN
06:00

«Relax and go!»

Auch das Arbeitsklima muss stimmen

21

Bei optimalem Arbeitsthythmus bessert sich auch das Klima

im Betrieb. Aber wie steht’s mit dem zweiten Arbeitsklima,

der Luftfeuchtigkeit? Gesund waren 50 bis 60 Prozent,
hdufig werden aber nur 30 Prozent erreicht. Papierstosse,
Aktenberge, Teppichbdden und Computer trocknen die
Luft gehorig aus, das Heizen im Winter tut das Ubrige.
Wenn jetzt Staubteilchen nicht mehr gebunden sind,
sondern frei herumschwirren, trocknen sie die Schleim-
hédute aus und reizen die Augen: «bester» Ndhrboden fiir
ein Stressklima. Dafiir gebtihrt die rote Karte!

Schaffen Sie den Ausgleich
Geniessen Sie jeden Schritt in Richtung eines ausgegliche-

nen Berufsalltags. Brechen Sie insbesondere aus der Perfek-

tionsfalle aus — exakt ist gut, pingelig macht krank —

und nehmen Sie gerade das Biiroleben von der leichten
Seite. Nicht alle Probleme lassen sich in einem Tag l6sen.
Hier gilt die bewdhrte amerikanische Regel:

«Take it, change it or leave it.»

—

N
]
Q
ax]
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Lachen Sie sich gesund

Das wahre Gliick kommt nicht von aussen, es steckt in Uberlisten Sie schliesslich Ihr Unterbewusstsein, indem Sie
jedem einzelnen Menschen. Gliickspilze fithlen sich wohl, Ihre Ziele positiv formulieren («Ich will...») und wenn im-
weil sie es meisterhaft verstehen, positive Erlebnisse zu mer notig wiederholen. Und vor allem: Geben Sie nicht auf,
kreieren, Angenehmes zu entdecken, Freude auszulosen wenn nicht immer alles klappt, Sie schaffen es — das wire
und hdufig herzhaft zu lachen. Wenn schon der Volksmund doch gelacht!

sagt, dass Lachen gesund sei, muss was Wahres dran sein.
Zumindest ist das Wellfit-Phdnomen Lachen so interessant,
dass sich sogar Forscher damit auseinandersetzen.
Gelotologen heissen sie, was aus dem Griechischen stammt.
Thr wissenschaftlicher Eifer hat bereits erstaunliche Resul-
tate zu Tage gefordert.

Nach griindlicher Analyse der psychischen und physischen
Auswirkungen des Lachens ist eines klar: Wer ofters lacht,
reduziert den Ausstoss der Stresshormone Adrenalin und
Cortisol. Die daraus entstehende Ausgeglichenheit setzt
Endorphine frei, die nicht umsonst Gliickshormone heis-
sen. Und es kommt noch besser: Sich ausgelassen freuen
und kriftig lachen kdonnen, regt die Atmung an, verbessert
die Herzdurchblutung, 16st Sekrete in den Bronchien,
starkt die Immunabwehr, fordert den Stoffwechsel, regt die
Verdauung an und stabilisiert das Herz-/Kreislauf-System.
Eine Minute herzhaft lachen ist soviel wert wie 45 Minuten
Entspannungstraining.

Schenken Sie der Welt ein Lacheln
Schmunzeln Sie also ruhig, wenn Sie etwas Schones erleben,
licheln Sie zuriick, wenn Sie einem frohlichen Menschen
begegnen, lachen Sie schallend, wenn’s Thnen drum ist.
Beginnen konnen Sie bereits am frithen Morgen: Licheln
Sie ruhig Ihr eigenes Gesicht im Spiegel an. Gehen Sie auch
neu mit negativen Aspekten Ihres Tagesablaufs um, trauern
Sie nicht iiber eine vermeintliche Pechstrihne, 16sen Sie
Probleme statt an ihnen herumzugriibeln. Entrinnen Sie
der Zeitfalle, lernen Sie «Nein!» zu sagen, trennen Sie
Wichtiges von Unwichtigem, werfen Sie Belastendes auf
den Abfallhaufen unnétiger Schuldgefiihle, wehren Sie sich
gegen NoOrglertum und Ignoranz mit der gleichen Energie
wie Sie einem tropfenden Wasserhahn zu Leibe riicken.
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Gonnen Sie sich Ihr spezielles
Wellfit-Programm

Bewegung rdumt auf mit Stress. Deshalb ist sportliche
Aktivitat ein Naturrezept, das — regelmdéssig angewandt —
nur positive Nebenwirkungen zeigt. Natiirlich kommt’s aufs
richtige Mass an. Besonders AnfdngerInnen kénnen sich
dabei auf eine einfache Faustregel konzentrieren: Wenn Sie
sich wahrend des Sports noch locker unterhalten kénnen,
ist’s gut, wenn Sie ausser Atem geraten - einen Gang zu-
riickschalten. Und noch drei Punkte:

= Gehoren Sie zu einer Risikogruppe, lohnt sich ein
Gesprdch mit Threm Arzt.

= Was immer Sie auch sportlich tun, wirmen Sie sich
vorher mit Arm- und Beinkreisen, sanften Hiiftdrehun-
gen und Ausschiitteln auf.

= Rasch verlieren Sie in nur einer Stunde bis zu zwei Liter
Fliissigkeit. Deshalb gilt: trinken, trinken, trinken.

Gute Wabhl, voller Spass
Sport soll vom Stress befreien. Dazu eignen sich zahlreiche
Disziplinen. Fiinf davon, eigentliche Wellness-Sportarten
fiir jedermann, nehmen wir kurz ins Visier:

Das Wandern ist
nicht nur des
Miuillers Lust, ...
sondern ausserst
gesund far Jung
und Alt, weil es
individuell dosiert
und voll genossen

werden kann.
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Walking

Vereinfacht gesagt, ist es die gesunde Art, schnell zu
gehen. Die Technik ist einfach, der Wellfit-Effekt ent-
sprechend gross: Aufrechter Oberkorper, lockere Schul-
tern, leicht angespannte Bauchmuskeln, die Arme im
90°-Winkel, gegenseitig zur Beinbewegung schwingend -
und los geht’s, gut abgerollt und schnell mal zehn
Kilometer oder mehr.

Schwimmen

Das ist wohl die schonendste Art, seinen Korper in
Schwung zu bringen. Dabei werden besonders viele
Kalorien verbrannt, weil alle Muskelpartien mit im
Spiel sind. Wichtig ist eine gute Technik, denn ein paar
hundert Meter regelmadssig sollen’s schon werden.
Dazu gehort das Ausatmen unter Wasser, damit keine
Verspannung im Schulter-Arm-Breich, dem Stress-
Dreieck, entsteht.
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Radfahren

Da lauft alles rund: neue Wege, neue Eindriicke, neue
Energie. Der Volkssport par excellence bedingt eine indi-
viduell abgestimmte Ausriistung, eine gehorige Portion
Phantasie, um interessante Routen aufzuspiiren und - ge-
rade wiahrend der Ferien — auf Entdeckungsreise zu ge-
hen, rund um den Bodensee herum zum Beispiel oder zu
Beginn einfach mal 10 Kilometer in der Néahe Ihres
Zuhauses — auf das der Funken ziinde.

Federball

Dynamisch, schnell, spritzig, taktisch, geruhsam, ver-
gniiglich, familientauglich - dies alles kann Federball
bzw. seine sportliche Variante namens Badminton sein.
Ein Spiel fiir alle Lebenslagen und (fast) jede Umgebung —
im Garten, am Strand, auf der Wiese — einfach windstill
muss es sein!

Damit’s rund lauft
Gezielte Vorbereitung und schrittweises

Steigern bringen den gewtinschten Erfolg.
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Schwungvoll im

Rhythmus, so macht

Harmonie

Wellfit Spass.

Tanzen

Wo eine Symbiose von Bewegen, Empfinden, Rhythmus
und Ausdruck entsteht, hat Stress keine Chance.
Schenken Sie sich das Erlebnis von Musik und Sport, in-
dem Sie sich einer aktiven Gruppe anschliessen, die ein
Programm anbietet, das Sie lieben, sei es der klassische
Tanz, lateinamerikanische Rhythmen, Rock’n’Roll,
Jazztanz, Modern Dance, New Dance, HipHop, afrikani-
scher oder orientalischer Tanz. Wihlen Sie Ihr
Wohlfiihlprogramm. Laden Sie Kérper und Geist neu auf.
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Verwohnen Sie sich
und lhren Gaumen

Dass falsche Erndhrung krankt macht, liegt nicht nur auf Wellfood von A-Z

der Hand, sondern - optisch zentnerschwer — auf zahlrei-
chen Tellern. Uns interessiert allerdings weniger das leider
weit verbreitete Problem des Ubergewichts, sondern die
Stressfaktoren, die aus der Pfanne kommen.

Den Stress «herunterschlucken»?
Wer voll angestauten Stress ist, entwickelt nicht selten
Heisshunger und versucht, Frust und Arger mit Essen zu
verdrdngen. Dabei ist es jetzt der denkbar ungiinstigste
Moment dazu, weil der Magen-/Darmtrakt nach Stress-
Situationen fiir mehrere Stunden «zu» macht. Deshalb ist
der Korper gar nicht in der Lage, Ndhrstoffe aufzunehmen,
geschweige denn, sie niitzlich zu verarbeiten.

Wenn sich dieser Effekt zeigt, ist Gefahr im Anzug. Insbe-
sondere dann, wenn noch ein akuter Bewegungsmangel da-
zukommt und hédufig eine unnatiirliche Erndhrung mit in-
dustriell hergestellten Nahrungsmitteln auf dem Speiseplan
steht.

Nicht das Fett in der Nahrung stellt jedoch die grosste Ge-
fahr dar, sondern das iiberfliissige gespeicherte Depotfett —
erst recht in Verbindung mit Stress. Eine stetige Zunahme
am Korperfett kann Stoffwechselstorungen und Herz-/
Kreislauf-Erkrankungen auslosen. Wieso also noch langer
zuwarten mit gesundem Essen, ist es doch erwiesen,

dass Leistungsfdhigkeit, Konzentration und Stress-Resistenz
durch die richtige Auswahl, Menge und Qualitidt der Ndhr-
stoffe auf dem Teller beeinflusst werden!

Wellfood heisst nichts anderes als «gute Laune essen».
Dafiir gibt es verschiedene stimmungsaktive Ndhrstoffe wie
Vitamine, Mineralstoffe und Kohlenhydrate, im weiteren
geschmacksgebende Komponenten wie dtherische Ole.
Eine ebenso wichtige Rolle spielen die Botenstoffe, die
Befehle ans Gehirn weiterleiten und Aktivititen wie Gefiihle
steuern. Zur Bildung von Botenstoffen benétigt der Korper
spezielle Eiweiss-Bausteine, die Aminosduren. Diejenigen,
die er selber herstellen kann, heissen nicht essenzielle,

die anderen, die wir tiber die Nahrung autnehmen mtissen,
essenzielle.

Wer gesund isst, weiss auch zu geniessen. Zudem ist die
Auswahl schmackhafter Nahrungsmittel ausgesprochen
gross, was alleine schon Spass bereitet. Wir haben ein paar
Highlights herausgepickt:
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M wee Sirets
Dank der Inhaltsstoffe Anethol und Methylchavicol

wirkt er beruhigend, entspannend und schmerzstillend. Die
dtherischen Ole haben eine leicht desinfizierende und antibio-
tische Wirkung, mit der sich auch die Pflanze vor Parasiten
und Mikroorganismen schiitzt.

t@ wic Beanane
Der kohlenhydratreiche gelbe Dauerbrenner fordert

die Serotoninbildung im Gehirn. Dieser Neurotransmitter
dampft Heisshunger auf Siisses und hebt die Stimmung.

Der fiir die Scharfe verantwortliche Stoff in den kleinen

roten oder griinen Schoten heisst Capsaicin. Trifft er auf die
Mundschleimhaut und die empfindlichen Geschmacksnerven,
16st er im Korper eine Art Schmerzreaktion aus, bei der zur
Schmerzlinderung Gliickshormone (Endorphine) ausgeschiit-
tet werden, wirkt anregend und fordert das Selbstbewusstsein.

g wie &7

Das Hiithnerei ist reich an der Aminosdure Phenylalanin.
Dieser Eiweiss-Baustein ist an der Bildung des Botenstoffs Nor-
adrenalin beteiligt. Und der sorgt dafiir, dass der Mensch sich
unter Stress konzentrieren kann. Zudem enthalten Eier Lezi-
thin, aus dem im Koérper Cholin entsteht, Eisen, Vitamin D
und B, und Zink. Eier machen wach und steigern die Auf-
merksamkeit.

% we ﬂ/gz/%c&/z

Sie sorgen fiir mehr Lebensfreude und Energie,
starken die Nerven und erh6hen die Konzentration, denn die
Kornerfrucht enthdlt die Nervenvitamine B; und B,.

3 T H RN
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B¢

j/////z ,]3%7///6?/
Die frische Schéirfe aus dem Hauptwirkstoff Gingerol

regt an, befreit die Gedanken und hebt die Laune. Dariiber
hinaus gilt Ingwer als natiirliches Kopfschmerzmittel. Die che-
mische Struktur des Gingerol dhnelt der der Azetylsalizylsdure.
Ingwer hilft, entziindliche Prozesse zu stoppen, schiitzt vor
Blutgerinnseln, wirkt anregend und befreiend.

C% wiee zfﬂﬂ‘&//c/

Sie macht satt, aber nicht dick, besteht zu 20 Prozent
aus Stdrke, hat aber nur etwa 70 Kalorien pro 100 Gramm.
Weil Stdrke ein kompliziert zusammengesetztes Kohlenhydrat-
molekiil aus vielen Glukoseeinheiten ist, haben die Ver-
dauungsenzyme lange daran zu arbeiten. Der hohe Gehalt an
Kohlenhydraten macht die Kartoffel zum Wegbereiter fiir die
Serotoninbildung im Gehirn. Kartoffeln wirkend beruhigend
und entspannend.

C% wie Tinollawch
Neben vielen gesundheitlichen Schutzfunktionen be-

sticht der Einfluss auf die Regeneration des Gehirns. Ein fran-
zosischer Forscher hat entdeckt, dass Knoblauch die
Freisetzung von Serotonin beeinflusst. Ein héherer Grad an
Serotonin im Gehirn wirkt beruhigend, schlafférdernd und
depressionslindernd.
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g wic Lacks
Der Meeresfisch ist reich an Dimethylaminethanol

oder Dieanol, das die Herstellung des Neurotransmitters
Acetylcholin unterstiitzt, der wiederum den Schlaf-wach-
Rhythmus unterstiitzt. Das bedeutet erhohte Konzentrations-
fahigkeit am Tag und einen erholsamen Schlaf in der Nacht.

? wie Limelte
Die adstringierende Frucht ist Aromatherapie fiir die

Zunge. Die Sdure der Zitrusfriichte wirkt vor allem auf die am
Rand der Zunge liegenden Geschmackspapillen. Diese ziehen
sich zusammen und lassen uns automatisch lacheln. Die Wir-
kung auf die Seele ist entspannend und erhellend.

E '6? . 2
wee ,,Z/zjglz
Sie weisen einen Topgehalt am immunstimulierenden

Mineral Zink auf, sattigen hervorragend und stabilisieren
den Insulinspiegel, schiitzen so vor Heisshunger und wirken
starkend.

% wic Mearndeltr
Ihr guter Sattigungswert, der hohe Gehalt an

Vitaminen und Mineralstoffen und die wertvollen ungesattig-
ten Fettsduren machen Mandeln und andere Kerne und Niisse
zur idealen Zwischenmahlzeit fiir Kopfarbeiter, welche die
konzentrationsférdernde Wirkung schitzen.
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M wic Nudetn
Der hohe Gehalt an komplexen Kohlenhydraten

sorgt fiir eine gute Sdttigung und bereitet den Weg fiir die
Bildung des Gliicksstoffs Serotonin im Gehirn. Nicht umsonst
heisst es daher im Volksmund: «Nudeln machen gliicklich.»
Nudeln am Abend beruhigen und besdnftigen.

. % g
@‘) wee @%ﬂéf&
Seit biblischen Zeiten dienten der Olivenbaum und sei-

ne Friichte der Menschheit und ihrer Gesundheit. Oliven ent-
halten bis 13% Fett, die Vitamine A, B;, B,, B;, Pantothensdure
und Folsdure sowie reichlich Vitamin C und E, zudem viele
Mineralien, Kalium, Magnesium, Kalzium, Phosphor, Schwefel,
Eisen und Chlor und nicht zuletzt ein Glykosid, Oleosid und
cholindhnliche Substanzen, die Leber- und Gallenschutz-
wirkung entfalten. Oliven sind gut fiir den Cholesterinspiegel
und ndhren auch die Nervenzellen.

. >
@‘) wee @iﬂ/’&%ﬁ/&
Ihre gesundheitssteigernde Wirkung erkannten schon

die alten Chinesen. Orangen und andere Zitrusfriichte enthal-
ten Beta-Carotin, viel Vitamin C, B-Vitamine, Folsdure, reich-
lich Kalium, Magnesium, Kalzium, Eisen, Phosphor und Vita-
min E. Orangen und ihr Saft regen an und starken die Abwehr.

L@ wic Parmeciarn
Diese italienische Kasespezialitdat enthdlt den hochsten

Eiweissgehalt (35,6 Prozent) aller Kdsesorten tiberhaupt. Weil
Parmesan voll durchgereift und sehr konzentriert ist, ist auch
der Gehalt an Mineralstoffen und Vitaminen vergleichsweise
hoch. Der Kédse entfaltet eine eine anregende und ermuntern-
de Wirkung.
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% wic Reis
Eine geballte Ladung Kohlenhydrate wirkt beruhigend

und stidrkend auf gereizte Gemiiter. Besonders wichtig:
Die Koérnchen sind Supersattmacher, die zudem den Blut-
zucker konstant halten.

y wic Sithekolade
Die beliebte Stissigkeit enthdlt die Aminosdure Phe-

nylalanin, die mental und emotional stimuliert und Theo-
bromin, das durch seine koffeinartige Wirkung positiv anregt.

S uTy
wee Jope
Die Sojabohne weist mit 40 Prozent den hochsten

Gehalt an Eiweiss unter allen Hilsenfriichten auf und enthalt
nervenschiitzendes Lezithin sowie eine Reihe von Amino-
sduren, die Vorstufen fiir stimmungsaktive Neurotransmitter
sind. Dartiiber hinaus ist die Sojabohne besonders reich an
Antioxidanzien und bioaktiven Pflanzenstoffen. Soja wirkt
starkend und ausgleichend.

JC wie Tomale

Das Auge isst mit. Auf welche Frucht passt dies besser
als auf Tomaten? Sie enthalten Karotinoide, allen voran
Lykopin, Kalium und Folsdure. Die Vitamine und Mineral-
stoffe sowie die Aminosdure 5-Hydroxy-Tryptamin wirken
entspannend wie auch anregend und aufmunternd.

2 wie Ziml
Atherische Ole wie Zimtaldehyd, Tannine und Harze

machen den speziellen Inhaltsstoffmix dieses Gewtirzes aus.
Es wirkt wirmend, anregend sowie krampf- und angstlosend.

V& 3§ ¥
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Schalten Sie ab und tanken Sie auf

Der Tag ist manchmal kurz, die Zeit zur Entspannung
knapp. Nicht entmutigen lassen, heisst die klare «Relax/»-
Devise. Daher finden Sie am Schluss dieser Broschiire die
Checkliste «Stressless», die Sie tiberall bereit legen kénnen,
auch wenn Sie nur wenig Zeit finden, dem Stress wirkungs-
voll Paroli zu bieten.

Zehn «Relax!»-Grundlagen geben Ihnen die Basis, den Stress
wirkungsvoll zu bekdmpfen. Ein Leifaden, leicht in der
Handhabung wenn’s pressiert oder um ganz einfach nicht
aus der Ubung zu geraten. Denn neuer Stress wartet iiberall.
Geben Sie ihm keine Chance!

AT,

Stressless

Stress ist hartnackig. Deshalb ist es von
Vorteil, ihn mit System zu bekampfen.

= Gonnen Sie sich das Geschenk der Ruhe.
Sie beginnt im Kopf. Schépfen Sie neue
Kraft aus der Macht lhrer Gedanken.

= Besuchen Sie Ihr Seelenzentrum.
Entspannen Sie sich, indem Sie meditie-
ren. Geniessen Sie den Zauber der Zeit.

= Atmen Sie ruhig und durch den Bauch. 10 Grundsatze
Gewinnen Sie frische Energie. zur leichteren Ent-

m  Spiiren Sie lhren Kérper neu.
Bereits kurze Ubungen zur Muskelent-
spannung wirken Wunder. zum Auftanken mit

= Verwdhnen Sie sich mit aromatischen

Klein, aber oho!

spannung und

frischer Energie
bietet die Mepha-
Checkkarte

\ / «Stressless».

Diiften fiir die Seele. Millionen von
Riechnerven warten darauf.
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Echte «Relax!»-Perlen sind wahre Energiequellen. Wo sich
Ballast abwerfen und neue Kraft tanken ldsst, zeigen wir
Ihnen anhand von zehn Beispielen. Darunter finden Sie
etwas fiir die Seele, fiirs Gemdiit, fiir gesunde Aktivitat,

fiir erholsame Entspannung und fiir prickelnde Wellness.

Stress abbauen bereitet Spass und verleiht neuen Schwung.
Driicken Sie auf den Startknopf und unternehmen Sie selber
aktiv den ersten Schritt. Zahlreiche Hinweise und Adressen
konnen Ihnen dabei helfen.
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Hoch hinaus ist halb gewonnen

Das Wandern ist des Schweizers Lust. Wer kennt nicht das
Gliicksgefiihl, einen Hiigel oder sogar Berg erklommen zu
haben und die Weite der Natur einatmen zu kénnen.
Bewegung heisst Befreiung der Gedanken - der Kopf wird
durchliftet und schafft Platz fiir neue Eindriicke, die har-
monisch auf die Seele wirken. Tolle Aussichen, nicht wahr?

Und das Beste: Alle Wege fiihren zum Ziel. Das Wanderland
Schweiz kennt keine Grenzen. Und wer gleich viel auf ein-
mal will, dem kann geholfen werden:

Der Jurah6henweg ist eine der ersten durchgehenden Wan-
derrouten der Schweiz. Er beginnt in Ziirich und endet in
Genf. Dabei verlduft er auf der vordersten Jurakette, ist rund
300 Kilometer lang und in 90 Stunden reiner Marschzeit zu
bewiltigen.

Der Schweizerische Juraverein unterhélt mit den Neben-
routen 640km rot/gelb markierte Wege zwischen Ziirich,
Basel und Genf. Wichtige Stationen unterwegs sind Baden,
Brugg, Staffelegg, Schafmatt, Hauenstein, Belchenfluh,
Balsthal, Weissenstein, Frinvillier/Taubenloch, Chasseral,
Chaumont, Neuchatel, Chasseron, Ste-Croix, Suchet,
Vallorbe, Mont Tendre, Col du Marchairuz und St-Cergue.
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Die Schweiz entdecken
Wer sich Zeit nimmt
und Freude einpackt,
auf den warten tau-

send Uberraschungen.

Das Wanderbuch «Jura-
hohenwege» enthilt die
Beschreibung der Wander-
routen, die Langen- und
Hohenprofile, Marsch-
zeiten, heimatkundliche
Angaben sowie weitere ‘ T

nitzliche Tipps. ot . T

Das Verzeichnis der «Verpflegungs- und Unterkunfts-
moglichkeiten 1dngs der Jurah6henwege» informiert tiber
Gasthduser, Unterkunftsmoéglichkeiten und Wochenruhe-
tage. Die «Wanderkarten des Jura 1:60000» zeigen rot die
Hohen- und Wanderwege.
Auch Autobuslinien mit
Haltestellen sind darin er-
sichtlich. Erhéltlich im
Buchhandel und beim
Schweizerischen Juraverein.
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Stadt-Indianer und Héhlen-Jager

Es gibt kaum ein Land mit abwechslungsreicheren Museen
als die Schweiz - ideal zum Entspannen und Entdecken,
fiir die ganze Familie.

So laden mehrere hundert Museumswelten zu einer span-
nenden Entdeckungsreise ein. Dabei locken vergangene
und zukiinftige Welten, unsterbliche Kunstwerke und zeit-
lose Wunder. Ob prihistorische Reptilien im Sauriermuseum
Aathal oder Phdanomene im Mystery Park Interlaken be-
staunt werden, in die Unterwelt der Bergwerkstollen im
Val de Travers eingefahren, in die Weiten des Weltalls im
Verkehrshaus eingetaucht oder die Schweizer Vergangen-
heit im Freilichtmuseum Ballenberg live erlebt wird:

Ein Museumsbesuch ist immer ein Erlebnis — nicht nur bei
Regenwetter!

Weitere Highlights fiir die ganze Familie: Das Indianer-
museum in Ziirich (NONAM) fiithrt die Besucher auf einem
sinnlichen Parcours in die Ndahe der Lebensbedingungen
der Ureinwohner Nordamerikas.

NONAM Nordamerika Native Museum, Seefeldstrasse 317,
Zurich, Telefon 043 499 24 40, www.nonam.ch.

Das TECHNORAMA in Winterthur zeigt sich als interaktives
Science Center: Anfassen ist erwiinscht. Aha-Erlebnisse sind
vorprogrammiert:

Technorama, Technoramastrasse 1, Winterthur,
Telelefon 052 244 08 44, www.technorama.ch.

Top-Infos vermitteln ausserdem:
«Schweizer Museumsfiihrer» oder - speziell fiir Kinder —
«Globis Abenteuer-Tipps» (3 Binde).
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Wellness pur in 1000 Facetten Ganz still bis zur Tiefe der Seele

Wellness ist Lifestyle und Gesundheit, ein Erlebnis, das sich
stirmischer Nachfrage erfreut. Immer mehr Menschen ha-
ben das Bediirfnis, sich Auszeiten und Ruhepausen zu leis-
ten, sich verwohnen zu lassen, sich Streicheleinheiten zu
gonnen. Die Schweiz bietet eine Fiille an Einrichtungen.

Sie sind im «Guide der schonsten Wellnesshotels, Kurhotels
und Heilbdder der Schweiz» detailliert in Wort und Bild
vorgestellt.

Wellness besteht neben umfangreichen Therapie- und
Fitness-Angeboten aus vielen weiteren Elementen wie
Gastfreundschaft, Service, Zimmerkomfort und -einrich-
tung, Sportmdoglichkeiten, gesellschaftlichen Treffpunkten
oder kulinarischen Raffinessen. Wohlfiihl- und damit
Wellness-Atmosphdre entsteht im perfekten Zusammen-
spiel all dieser Eindriicke. Dies gelingt in jenen Hausern
meisterhaft, die im Wellness-Fiihrer so verfiihrerisch pra-
sentiert werden.

So brillieren traumhaft schone Anlagen bekannter Hotels
ebenso wie der personliche Charme cleverer — und auch
glinstigerer — Familienbetriebe. Also: Hinein ins Vergniigen;
schenken Sie sich selber Zeit und atmen Sie den Duft voll-
kommener Ruhe.

Weitere Informationen:

Guide der schonsten Wellnesshotels, Kurhotels und
Heilbdder der Schweiz, Animar-Verlag, Eschenz
info@swisswellness.com, www.swisswellness.com

Spannende Lektiiren aus dem GU-Verlag:
«Wellness» und «Relax!».

Immer mehr Klosterpforten 6ffnen sich und das im Innern
praktizierte Leben bietet neue Orientierung fiir gestresste
und gehetzte Menschen.

Die Ruhe der Kloster und ihrer Ordensgemeinschaften sind
attraktive Anziehungspunkte fiir Erholungssuchende.

Die hédufig einmalige Lage, die Gemeinsamkeit mit den
Monchen oder Ordensschwestern sowie das vielfiltige
Angebot garantieren Entspannung fiir Kérper und Geist.

Der Dreiklang von Entspannen-Begegnen-Heilen be-
schreibt in besonderer Weise die Qualitdt und Vielseitigkeit
der gesundheitsférdernden Angebote im Kloster. Sie be-
freien von Stress und helfen, den Zeitdruck des Alltags zu
16sen, um ein neues Gleichgewicht von Leib und Seele er-
fahren zu lassen. Das ganzheitliche Angebot und religiose
Impulse sind die Motivation zur Teilnahme am kloster-
lichen Leben.
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Es steht fiir alle offen, die im Kloster nach geistiger Viel Freude mit Krautern & Co.
Entspannung, Hilfe, Begleitung, Unterstiitzung, Starkung
und Orientierungshilfe fiir das weitere Leben suchen.

Wer einen Garten hat, der weiss, wie entspannend das sein

Dabei geht es um die Entfaltung und Starkung aller vitalen kann - ein willkommener Ausgleich zum Stress des Alltags.
Krifte, um die Begleitung auf der Suche nach Lebenssinn Gartenarbeit ist Arbeit in der Natur, und Natur vermittelt
und Lebenshilfe. Darin eingebunden ist das Kennenlernen Orientierungshilfen. Die langsamen und sich stetig wieder-
und persénliche Uben einer gesunden und heilenden holenden Tatigkeiten des Gartnerns sorgen zudem fiir eine
Spiritualitat. Art von Trance, die sogar therapeutisch nutzbar ist. Durch

Gartenarbeit kommt es zu einer spiirbaren Entspannung.
Eine empfehlenswerte Adresse aus dem reichen Angebot:

Kapuzinerkloster Rapperswil Gértnerische Tdtigkeiten besitzen eine starke symbolische
8640 Rapperswil und heilsame Kraft: So vermitteln Sden und Pflanzen das
Telefon 055 220 53 10 starke Gefiihl eines guten Keims, aus dem sich etwas ent-
Fax 055 220 53 03 wickeln kann, das gedeiht. Und was schmeckt besser als
E-Mail: kapuziner@klosterrapperswil.ch Selbstgezogenes aus dem eigenen Garten? Handelt es sich
Internet: www.klosterrapperswil.ch dabei zudem um fast vergessene Gemiise, Krduter und

Beeren aus langst vergangenen Zeiten, in denen diese
Weitere Informationen: Pflanzen fiir die Gesundheitspflege angebaut wurden,
Information Kirchliche Berufe IKB, wird alles noch um eine Prise besser.

Abendweg 1, Postfach 6178,
6000 Luzern 6, ikb@kath.ch
www.kath.ch/orden

Lohnende Adressen in der Westschweiz:
www.unil.ch/aum/old/programme/retraite.html
www.cath-ge.ch/spiritualite/lieux.php

Das Kloster St. Johann im Val Mistair...
aus dem 8.Jahrhundert ist ein Juwel der
Stille. Es 6ffnet neue Perspektiven mit
Fasten, Vortragen, Besinnen, Meditieren,

Yoga und Wandern.

Kontakt: 081 851 62 20
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Ob im Haus-, Bauern-, Schloss- oder Klostergarten — immer Im ruhi gen R hyt hmus
entsteht ein personliches Du-auf-Du mit der Natur. Und

was sich im Garten als Gartenmelde, Pastinake, Kardy und

von Ross und Wagen

andern mehr aus der Erde reckt, findet sich in einer viel-
seitigen und neu entdeckten Kiiche wieder.

Mochten Sie herausfinden, ob Sie einen Griinen Daumen
haben? Bestellen Sie ein paar herrlich duftende Krduter und
lernen Sie eine neue Welt der heilenden Aromen kennen:

= Schloss Wildegg, 5103 Wildegg — Jeweils am 1. Sonntag
im Mai veranstaltet die Pro Spezie Rara einen Setzlings-
markt. Information: Sekretariat Pro Spezie Rara,
Telefon 062 823 50 30

= Dietwyler, Die Girtnerei im Hasel, 5235 Riifenach,
Telefon 056 284 15 70

= Sativa GmbH, Klosterplatz, 8462 Rheinau,
Telefon 052 304 91 60

= C.und R. Zollinger, Biologische Samengartnerei,
1894 Les Evouettes, Telefon 024 481 40 35

= A.Jutzet und S. Jossi, Biologische Samen,
2019 Chambrelien, Telefon 032 855 14 86

Weitere Informationen:

Marianna Buser,

Antonia Koch:

Von fast vergessenen
Gemiisen, Krautern und
Beeren,

Edition Fona GmbH, Lenzburg

www.garten-therapie.de

Mit Tieren unterwegs, am Puls der Natur — ideale Voraus-
setzung, um zu einem gesunden Rhythmus zuriickzufinden,
den zusatzlichen Hauch Romantik gibt’s gratis. Zwei gute
Adressen sind uns besonders aufgefallen. Erleben Sie eine
ganz besondere Fahrt durch eine fast unbertihrte Natur-
landschaft. Mit Pferd und Planwagen erkunden Sie die
Landschaft der Freiberge und des Berner Juras.

Bei IThre Ankunft erhalten Sie eine Instruktion tiber den
Umgang und die Pflege des Pferdes sowie einen Routen-
Plan. Die Unterkunftsreservationen (Etappenorte) werden
organisiert. Fiir unterwegs nehmen Sie einen kleinen Ruck-
sack mit den wichtigsten Utensilien mit.

Und wenn Sie am Ende eines erlebnisreichen Tages
Lust auf eine spezielle Ubernachtung verspiiren, nutzen Sie
einfach das Angebot «Schlafen im Stroh». Sie werden stau-
nen, wie herrlich es sich so ruhen ldsst!

Weitere Informationen:

Wyss Jura Sport, 2732 Saicourt
Telefon 032 481 49 49

Ebenso tolle Angebote, teils in Kombination mit Schiffen,
Zigen und Postautofahrten bietet:

Aare-Seeland
Telefon 0844 833 899
Internet: www.erlebnis-schweiz.com
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Vitale Velo-Ferien wirken Wunder

Die Schweiz ist ein Veloland. Unzdhlige Routen, abseits
stressauslosender Hauptstrassen, sind Energiequellen der
besonderen Art. Mehrtdgige Touren mit sympathischen
Etappenorten sind Balsam fiir Termingeplagte. Hier gilt ein
neuer Rhythmus, Erfolgserlebnisse sind vorprogrammiert.

Aktiv sein und die Schénheiten einer bezaubernden Wasser-
landschaft geniessen — mit der Drei-Seen-Velotour ist beides
moglich: Die leichte Route fiihrt Sie durch intakte Natur,
Rebberge und iiber den Gemiisepfad durch das Grosse
Moos. Die mittelalterlichen Stddtchen Erlach und Murten
laden zum Verweilen ein.

In Erlach iibernehmen Sie die Velos und tibergeben das
Gepdck Threm Gastgeber. Nach einer Radtour um den
Murtensee geniessen Sie ein wiahrschaftes Nachtessen in Ins
und bereiten sich auf dem Bauerhof ein Lager im Stroh.
Gestdrkt vom Bauernfriihstiick radeln Sie am ndchsten Tag
iber den Gemtisepfad, lassen sich unterwegs auf einem
typischen Seeldinder Gemiisebauernhof bei einer Grillparty
mit Dessert verwohnen und fahren anschliessend mit dem
Velo zuriick nach Erlach. Hier geben Sie die Mietvelos zu-
riick und schliessen so zwei herrliche Tage ab!

Weitere Informationen:
Aare-Seeland

Telefon 0844 833 899

Internet: www.erlebnis-schweiz.com

Oder der Klassiker mit Routen quer durch die Schweiz:
www.railaway.ch
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«Gleitzeit» fur alle

Leise sirren die Rollen, der feine Asphalt erlaubt ein schnel-
les Vorwidrtskommen. Ohne Gefille ist man auf Dutzenden
von Kilometern unterwegs, gleitet fast schwerelos dahin.
Und immer bleibt geniigend Zeit, die Landschaft zu genies-
sen.

Die Schweiz fliegt auf Skates: Kein Land der Welt kennt eine
hohere Skater-Dichte. Kein Wunder also, dass auch hier ein
speziell trendiges Angebot besteht; die drei Skatelines Rhein,
Rhone und Mittelland. Diese tiber 600km langen Strecken
sind durchgehend geteert, fiihren meist an Fluss-/Seeufern
entlang und sind dementsprechend arm an Gefédllen und
reich an illustren Eindriicken. Skateland Schweiz, das heisst
«Gleitzeit» fir alle!

Informationen und Buchungen:

SDM AG, Ferienvermittler von Schweiz Tourismus,
Telefon 00800 100 200 28 (kostenlos)

Fax 00800 100 200 31 (kostenlos)

E-Mail: reservation@sdm.ch

Weitere Tipps unter:
www.railaway.ch
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Bis funf Mal taglich voller Genuss Entspannung im Zug

oder zurtck zum stilvollen Flug

Gesunde Erndhrung ist in aller Munde, zumindest verbal.
Es gibt viel Information dartiber, leider auch unzutreffende.
Deshalb hat die Eidgendéssische Erndhrungskommission
(EEK) zusammen mit dem Bundesamt fiir Gesundheit acht
fundierte Empfehlungen fiir eine gesunde Erndhrung erar-
beitet.

1. Abwechslungsreich essen und korperlich aktiv bleiben
(3 Hauptmahlzeiten und 2 Zwischenmahlzeiten)
2. Pflanzliche Nahrungsmittel bevorzugen
(Brot, Kartoffeln, Teigwaren, Getreideflocken, Reis,
Mais, Hiilsenfriichte etc. und Obst, Gemiise und Salate —
am besten 5 x tdglich)
3. Fettaufnahme einschrdnken
(pflanzliche Ole bevorzugen)
. Taglich Milch und Milchprodukte
. Zucker und Salz sparsam einsetzen
. Reichlich trinken (tdglich mindestens 1,5 Liter)
. Die Zubereitung der Nahrung soll schonend
und hygienisch erfolgen.
8. Geniessen in Massen

N O

Schlagen Sie dem Stress mit gesunder Erndhrung ein
Schnippchen.

Weitere Informationen:

www.foodnews.ch, www.sve.org, www.swissmilk.ch,
www.suissebalance.ch, www.swisscancer.ch

Besonders interessant:
www.primusweb.com/fitnesspartner/jumpsite/calculat.htm,

der interaktive Zdhler des Kalorienverbrauchs durch Sport
und Alltagsarbeit.

Mit den bertthmten Glacier Express von St. Moritz nach
Zermatt, vom Piz Bernina zum Matterhorn, eine Schweizer-
reise der Superlative. Komfort pur fithrt durch ein Stiick
reine Natur mit wiirzigen Bergwdldern, stillen Alpweiden,
rauschenden Bergbdchen, durch traditionsreiche Bergtéler
mit jahrhundertealter Kultur. In 7 1/2 Stunden tiberqueren
Sie 291 Briicken, fahren durch 91 Tunnels und passieren
den 2033 m hohen Oberalppass: eine Panoramafahrt durch
die Hochalpen im Herzen der Schweiz.

Tolle Angebote und Packages unter:

Matterhorn Gotthard Bahn, 3900 Brig:
www.fo-bahn.ch/glacier.html

Rhitische Bahn, Bahnhofstrasse 25, 7002 Chur:
www.rhb.ch/glacierexpress
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Wie war’s mit dem legenddren «Orient Express» — seit seiner
gefeierten Jungfernfahrt am 4. Oktober 1883 von Paris nach
Konstantinopel mehr als ein blosses Transportmittel.

Hier wurden der Zauber und die Kunst des Reisens entdeckt.
Der transkontinentale Traumzug war die ideale Szenerie fiir
Filme, sensationelle Meldungen und Romane. Stilvoll reisen
und geniessen, sich Zeit nehmen und verwdhnen lassen ...
Gonnen Sie sich etwas Einmaliges, Aussergewohnliches!

Es werden ab Luzern auch spezielle Tagestouren angeboten.

Informationen unter Schweizer Reiseservice-Hotline:
0848-674 368 (0848-ORIENT), www.orientexpress.ch,
info@orientexpress.ch, Fax +43 (0)1 91 44 068,
Transeurop Eisenbahn AG, NIOE Orient-Express,
Train de Luxe, Elisabethenstrassen 3, 4051 Basel.

Die Classic Air ist in Europa einzigartig, denn sie setzt im
Gegensatz zu anderen Gesellschaften die DC-3 fiir
Erlebnisfliige ein. Dabei steht die Authentizitdt im
Vordergrund - bis hin zur Strumpfnaht bei den
Hostessenuniformen. Seit 1986 kamen iiber 100’000
Menschen in den Genuss eines Fluges mit der Grand Old
Lady. Im Stil des grossen Zeitalters der Luftfahrt werden
Panoramafliige (1 oder 2 Std.), Sushi- und Lachsfliige,
Vollmondfliige, Sommerabendfliige bis hin zu Kultur- und
Stadtereisen angeboten.

Ein umfassendes Angebot finden Sie bei:

Classic Air AG, Schaffhauserstrasse 121, 8302 Kloten,
Telefon 043 255 44 33, Internet: www.classicair.ch
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Ein paar Lese-Perlen

Energiequellen Wellfood Wellfit
= Sabine Schonertz-Hirz: s Dorte Helberg: = Jennifer Wade, Quellenhinweise:
Energy, GU-Verlag, Miinchen Die Wellness-Diit, Gudrun Starringer: Verschiedene Anregungen und tabellarische
. K . L. Informationen stammen aus einem Teil der
= Ronald P. Schweppe, Aljoscha (Fit for fun), Sudwest-Verlag, Basic Fitness, auf den Seiten 54 und 55 erwahnten Biicher.
A. Schwarz: Munchen GU-Verlag, Munchen
. . 3 Wir danken zahlreichen Organisationen,
Urlaub auf der Seeleninsel, = Ingeborg Munzing-Ruef: = Wolfgang Taschner, insbesondere Switzerland Tourism, far das
Kosel, Munchen Kursbuch gesunde Michael Reimer: Zurverfiigungstellen von Bildern.
= Christiana Rosenberg: Erndhrung, Wilhelm Heyne- Die schénsten Velotouren
Endlich stressfrei! Verlag, Minchen der Schweiz,
Sudwest-Verlag, Munchen = ZDF-Praxis: Bruckmann, Munchen
= Ulrich Wolf, Bernd Neumann: Hilfe! Cholesterin, = Wolfgang Taschner,
Das Antistress-Buch hrsg. vom Deutschen Haus- Michael Reimer:
(Fit for fun), Studwest-Verlag, arzteverband, Egmont, KéIn Die schéonsten Velotouren
Munchen = Udo Pollmer et al.: der Schweiz, 36 neue Routen,
= Lois Levy: Prost Mahlzeit! Krank durch Bruckmann, Minchen ERelax e e B haIR S o b ezt
Total relaxed, mvg Verlag, gesunde Ernahrung, = Wanderwelt Schweiz, Gesundbleiben
Landsberg - Minchen Kiepenheuer & Witsch, KéIn Kammerli + Frey, Bern [
urlage
= Véronique Vienne, = Sonia Goretzki et al.: = Wanderwelt Mittelland, 29’0009Ex. (deutsch, franzésisch, italienisch)
Erica Lennard: Fit im Job. Frische Rezepte Kammerli + Frey, Bern
. . o - . Konzept
Die Kunst, nichts zu tun, fur fien beruflichen Alltag, = Franz und Brigitte Dr. Hans Balmer AG, 4601 Olten,
Scherz Verlag, Bern, Edition Fona, Lenzburg Auf der Maur: Créative-Atelier, Salzmann GmbH,
Miinchen, Wien = Cornelia Adam, Verena Béning: 40 Panorama-Wanderungen, 4656 Starrkirch-Wil
= Carolin Lockstein, Office Food, Sudwest-Verlag, Werd-Verlag, Zurich Texte
Susanne Faust: Muinchen Dr. Hans Balmer, Silvia Bau, Kurt Zobrist
Relax! .
. Ubersetzungen
GU-Verlag, Miinchen Patricia Lambelet, Agence Iff,
= Uschka Pittroff et al.: 1673 Promasens
Roberto Sturchler, lic. oec. HSG
Wellness, und Partner GmbH, 6374 Buochs
GU-Verlag, Munchen
= Carolin Lockstein, Gestaltung und Produktion

Peter Salzmann
Susanne Faust:

Chill out. Relaxing and Druck
refreshing (mit Musik-CD), Brogle Druck AG, 5073 Gipf-Oberfrick
GU-Verlag, Miinchen Info-Adresse

= Ruth Michel Richter, Mepha Pharma AG

. . Dornacherstrasse 114
Konr.af:i Richter: . Postfach 445, 4147 Aesch BL
Familienabenteuer Schweiz. Telefon 061705 43 43

171 spannende Expeditionen Telefax 06:' 70: 4385
- . .mepha.ci
fur coole Teens und aktive www.mep

Eltern, AT-Verlag, Aarau mepha -
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