
Energie-Special

Frisch wie
der Frühling
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So klingt

Entspannung
Eine Klangschalenmassage versetzt den Körper durch Töne in a lerfeinste

Schwingungen. So werden Blockaden gelöst und Stress abgebaut

er Klang umhüllt mich wie weiche Wellen Glelchzeitig ist er auch in mir als

feine Vibration Mein Gedankenkarussell stoppt sofo( weil die Kläng9 auf
die ich lausche, mich in die Unendlichkeit entführen Ein lautet dunkler Ton

brummt in der Tiefe meines Bauches Verschiedene helle Töne flattern drum herum
und kitzeln meinen Brustkorb Bin ich auf einer Sommerwiese? Spaziere ich durch eine

Kathedrale? Tatsächlich liege ich auf einer Matte in einem Raum, der in gelbes Licht ge-

taucht ist Zu meinen Füßen steht eine Schale aus Metall in der Größe einer Kuchen-
schüssel Über meinem Kopf und neben meinen Schultern ist jeweils ein deutlich
kleineres Exemplar aufgebaut Mar4 die Klangtherapeutin, entlockt den Klangschalen

immer wieder neue Töne, indem sie sie vorsichtig anschlägt

Langsam platziert sie die Schalen auf verschiedenen Stellen meines Körpers Auf
dem Solarplexus, auf den Schultern, den Oberschenkeln überall klingen die Schalen

anderg und nach einer Weile habe lch das Gefühl, ich sei der Ton

Als die große Schale auf meinem Bauch steht, reibt Mara mit dem Klöppel am

Schalenrand entlang Es entsteht ein tiefes Brummen, das sich bis in den Kopf und in die

Füße ausbreitet Mara erklärl,,Da unser Körper zu 80 Prozent aus Wasser besteht, kön-
nen sich die Klangwellen bis in die kleinste Zelle fortsetzen Keine manuelle Massage

der Welt würde das schaffen Der Körper braucht nichts weiter zu tun, als mit den an-

kommenden Wellen mitzuschwingen Das lockert Verspannungen und Blockaden und
kann sogar gegen chronische Schmerzen helfen "

Als mich Mara mit zwei hell klingenden Zimbeln zurück in die Wirklichkeit hol! habe ich

jedes Zeitgefühl verloren und fühle ich mich wie neugeboren

Klangtherapeuten finden Sie im,,Mitgliederverzeichnis" vom www.t'achverband-hlang.de



FRISCHE ENERGIE TANKEN

Draußen Neues auszuprobieren weckt a le Lebensgeister Und die
Kreativitat läuft danach zu ungeahnter Hochform auf

wenn esgil!

kann man vom

dieSpuren

entded<en. Auf
,,Friesischen Karibik". Außer-

angeboten - von Reiten

hsth4gehtganz .1.

Eine Skulptur aus Zweigen, Blätterfächet

waghalsig ausbalancierte Steinpyramiden - in der

Natur kann man die schönsten Kunstwerke schaffen

Anleitungen dazu bekommt man in Landart-Work-

shops und Seminaren Das Tolle an der Erdkunst ist:

Man ist mit anderen im Freien, kann komplett vom
Alitag abschalten und lässt sich von dem inspirierery

was Mutter Natur alles an Blütery Blättern, Steinen

oder Moosen ir Uberfülle bieter SeTninaTe unreT:

www.streuwerh ch

Wie Tarzan: echt abenteuerlic[ sich
am Seil durch die Luft zuschwingen

Warum die Welt nicht mal aus der
Vogelperspektive betrachten und dabei was für die

Fitness tun? lm Natur-Hochseilpark Waldmünchen

kann man sich in luftiger Höhe von bis zu zwölf

Metern an Seilen von Baumkrone zu Baumkrone

hangeln Es gibt bewegliche Stege, spinnennetzar-

tige Kletterfelder oder Asttunnel, durch die man

krabbeln muss www.dre-erlebnis-ahademie.de

lm Garten des Schlosses

Steinhöfel bei Berlin wird unter dem Motto

,,Kochende Gärten" draußen gekochl Unter

alten Apfe bäumen, zwischen wi den Kräutern

und farbenfrohem

Gemüse erfährt

man eine Menge

über gesunde In-

haltsstoffe und kann

dann die Zutaten

fürs gemeinsame

Mahl selbst ernten

www.hochende-

goerten de
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Energieberaterin Anke von Platen uber d e entspannende Kra1l des

Wassers, rvarme Mahlzeiten und elne Meeresbrise in Gedanken

mehr als 100-prozentig. Lange Zeit galt

Multitasking als große Tugend lnzwischen

bestätigen verschiedene Studien, dass

Menschen, die permanent auf Hochtou-

ren laufen, ziemlich schnell ziemlich ausge-

powert sind. Große Energieräuber sind

auch zu wenig Schlaf und zu wenig Bewe-

gung, zu viel Süßes, Kaffee oder Alkohol.

Wie homme ich langt'rßtig auf ein

stabil es Energien iv eau?

Für Körper und Geist ist

jede Art von Stille erholsam Deshalb viel-

leicht einfach mal aufdie Dauerberiese-

lung aus iPod oder Radio verzichten

Wichtig ist auc[ sich den Tag nicht kom-

plett mit Terminen vollzupacken, sondern

Auszeiten einzuplanen. Aufjeden Fall ein

warmes Mittagessen abseits des Arbeits-

plaueg vielleicht einen Spaziergang zwi-

schendurch und nach dem Job ein paar

Minuten tief durchatmen. Sehr wohltuend
sind auch Massagen in regelmäßigen Ab-

ständen und warmes Wasser

_ Energretanherywährend man ein
'"+ 

schönes Schoumbad nimmt?

f vielwarmesWasser; egal

9 ob beim Duschen oder Bade4 ist das Be-
:, 

ste, was man sich zum Entspannen gönnen

kann. Übrigens hilft ein regelmäßig genos-

senes Schaumbad manchen Frauen besse;

! in Form zu bleiben, als sich dauernd beim

] Bauch-Beine-Po-Workout auszupowern

! Denn wersich entspanntundausge-

: glichen fühlt, hat weniger Heißhunger; isst

Anke or Pale-

srDpcrCkc
IoProog - rrd
Corporare r rc

Persona Hearr

Coach [.rm

schne I zu

fr-ischer Energ e

zu konr ren, oret se h en Leb rgs

song auf vo 1e rausarke oder ned -

tert er paar \4nuter Se schr.,on auf

Pasta mit gr unem Ge ruse h e
\Voche rendl eb ngsbeschali gung

angenehrnes Nichstun

rn'nva rkevonplaten de

dadurch weniger unkontrollie4 hat da-

durch wiederum weniger Gewichtspro-

bleme und muss demnach nicht zum

Bauch-Beine-Po-Training.

Wie wichtigsind Dinge, die wir

mit Liebe tun? Hobbys zum Beispiel .,.

Hobbys sind ganz wich-

tig. Denn alleg was wir von Herzen gern

tun, bringt uns positive Energie Leider ver-

nachlässigen wir unsere Lieblingsdinge bei

Stress häufig. Dabei müssten wir sie gera-

de in solchen Zeiten pflegen.

'/

Worum ist es wichtig, in Stress-

zeiten statt Salat lieber Pasta zu essen?

Generell sind rohe

Lebensmittel für den Organismus

schwerer zu verdauen als gekochte Da

sich Stress schwächend aufdas

Verdauungssystem auswirkt, ist es in

diesen Zeiten besonders schwierig,

lebenswichtige Energie aus einer Salat-

mahlzeit zu ziehen. Eine heiße Portion

Pasta hingegen ist für unseren

Organismus geradezu eine Wohltat
Wie Mütter immer sagen: Kind,

du brauchstwas Warmes im Bauch

J4 der Körper selbst

muss keine Energie daraufverwenden, die

Nahrung auf Körpertemperatur zu brin-

gery wie zum Beispiel bei rohem Gemüse

oder Obst Zudem sind die Kohlenhydrate

von Nudeln für den Organismus sehr

schnell verfügbar: Und sie machen schnell

satt und zufrieden.

riJ

Wie behomme ich neue Energig

wenn's mal hehtisch zugeht?

lndem Sie immer wieder

bewusst Abstand zur Arbeit nehmen. lm

ldealfall alle 90 Minuten Mal aufstehen

und das Fenster aufmachery ein paar

Schritte auf und ab gehery sich einen Kaf-

fee holen - das hilft schon. Wirkungsvoll

ist auch, sich vorzustellery an einem Ort zu

sein, wo man sich schon einmalsehr wohl-

gefühlt hat lm Strandkorb am Meer

beispielsweise

Und dann stelle ich mir vor; die

frische Meeresbrße zu atmen?

J4 genau. Man kann sich

ein bisschen recken und strecken und da-

beitief durchatmen. Wichtig ist, dass ich

durch den Mund ausatme - das vertreibt

den Stress und beruhigt
Was ist der gröfte Energieräuber?

Wenn wir alles gleichzei-

tig machen wollen und das auch noch
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Kleines Powerpaket
So..labohnen sind echte Meisterwerke der Natur: Reich an Nährstoffen

und superlecker - egai ob als Milch, Tofu oder.Joghurt
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Sojabohnen enthalten eine Menge

Lezithin Das fördert die Funktion des Gehirng verbes-

sert die Hirndurchblutung und sorgt dafür; dass sich

kein Cholesterin in den Arterien ablagert

Bereits seit rund 4000

Jahren wird Soja in Asien

angebaut Durch ihren

hohen Nährwert

sind die Bohnen

inzwischen

weltweit ein

begehrtes

Nahrungsmittel

Weltweit werden jährlich

220 Millionen Tonnen Soja geerntet Damit

könnte man den Hunger der Welt nachhaltig

bekämpfen Jedoch werden höchstens zwei

Prozent als Nahrungsmittel verwendet 98 Pro-

zent werden zu Tierfutter verarbeitet

Eine hal-

be TasseSoja

hat den gleichen

Eiweißgehalt

wie ein Stea( ist

abercholes- /
terinfrei '/
und

deck
einen großen

Teil des

Tagesbedarfs

an Eisen

'.v

ln Soja

sind sekundäre Pfl anzen-

stoffe enthalten, die hormon-

ähnlich wirken Zusammen

mit Kalzium können sie das

Osteoporoserisiko senken

und Krebs entgegenwirken

Himbeer-Vanille-Eis

Zutatenfir 5 Personen

500 g Hinrbeeren
100 g Pudcrzucker'

50 g gehackte trlandeln
300 g Soja-Joghurtaltcrnntive \hnillc

150 g Ricotta

Himbeeren verlesen Mit Puderzucker mischen und etwas marinieren lassen

Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rösten Erkalten lassen Soja-Joghurtalternative

und Ricotta verrühren und mit den Himbeeren pürieren Mandeln untermischen

Himbeercreme in kleine Plastikformen oder Gläser geben

Elnen Holz- oder Plastikstiel hineinstellen und im Gefrierfach etwa drei Stunden

gefrieren lassen Aus den Formen lösen und servieren
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