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Die Empfindung flir unser Wohl und Wehe hdngt von unserer
Eigenliebe ab. —Francoise Sagan

Kannst du dich noch erinnern? Wann hast du dich das letz-
te Mal in deiner Haut so richtig wohl gefiihlt? Wie lange ist
es her, dass du deinen Bediirfnissen nachgesptiirt und dann
etwas fir dich getan hast? Wenn du zu den Menschen ge-
horst, die wissen, wie sie sich Gutes tun und sich ab und zu
ein bisschen verwohnen konnen, dann gratuliere ich dir.
Vielleicht weifdt du aber gar nicht so genau, was dir gut tut,
und kannst dich an den Zustand des Dich-rundum-Wohl-
fihlens gar nicht mehr erinnern. Dann mochte ich dir ein
paar Impulse mit auf den Weg geben, die dich diesem Ziel
wieder ndher bringen. Sich in seiner Haut wohl zu fiihlen
bedeutet mehr, als frisch geduscht zu sein und modische
Kleidung zu tragen. Lass dich iiberraschen! Nimm dir Zeit
fir dich und entdecke ein neues Wohlgefihl.



Ein Ldcheln ist die kostenglinstigste Variante,
dein Aussehen zu verbessern. —Autor unbekannt

Mit »How are you?« begriifien sich selbst fremde Amerika-
ner untereinander. Wir fragen: »Wie geht’s dir?« Das bedeu-
tet auch: »Wie fihlst du dich?« Doch nur selten spiiren wir
dem wirklich nach.

Ja, wie geht es dir denn? Springst du morgens munter und
gut gelaunt aus dem Bett oder wachst du mit Verspannun-
gen auf und quélst dich unausgeschlafen durch den Tag?
Empfindest du deinen Korper beim Treppensteigen und
Laufen als schwerféllig oder als leicht und beschwingt?
Magst du das Gesicht, das dich morgens im Spiegel an-
schaut? Gefillt es dir? Wie sieht deine Haut aus? Leuchtet
sie von innen oder ist sie fahl, schuppig oder unrein? Gibt
dir dein morgendliches Friihstlick Energie oder fihlst du
dich nach der Mahlzeit trdge und schwer?



Schonheit kommt bekanntlich von innen. Sich wohlfiih-
len hat viel mit einem ausgewogenen Lebensstil zu tun, in
dem Korper und Seele Raum zur Entfaltung finden und eine
Ausgewogenheit aus Aktivitdt und Ruhe besteht.

Um dich wohlzufiihlen, musst du kein Top-Model oder Mus-
kelmann sein und alle Beauty-Tipps auswendig konnen. Es
reichen einige Kleinigkeiten, die dir auf dem Weg zu innerer
und duflerer Schonheit und neuem Wohlbefinden helfen.
Schonheit hat viel damit zu tun, ob du mit deinem Koérper
gut umgehst und dich selbst liebevoll und pfleglich behan-
delst oder unachtsam und nachléssig.

Sie ist jedoch auch Resultat von innerer Zufriedenheit. Ach-
te einmal auf deine eigenen Monologe. Wie sprichst du in
Gedanken mit dir? Kritisierst du dich hdufig? Akzeptierst
du dein Aussehen oder meckerst du innerlich den ganzen
Tag, weil du deine Nase zu grofd oder deine Muskeln zu
schwach findest? Wie kénntest du netter zu dir sein?



Lass deine Nahrung deine Medizin sein. —Hippokrates

Dank zahlreicher Erndhrungsratgeber wissen wir alle
ziemlich gut dartiber Bescheid, was unser Kérper braucht.
Dennoch essen wir iiberméfig, zu fetthaltig und konsu-
mieren zu viel Zucker und Alkohol. Nach einer Fast-Food-
Mahlzeit fiihlt man sich voll und trage, nach einem frisch
zubereiteten Gericht voll Energie und besser gelaunt. Die
richtige Erndhrung macht dich fit und schenkt dir taglich
neue Power. Sie ldsst dich von innen strahlen.

Erndhre dich vitalstoff- und ballaststoffreich, bevorzu-
ge frische Lebensmittel wie Obst, Gemiise, Vollkorn- und,
Milchprodukte sowie Fleisch anstelle von Fertignahrung
und Konserven. Verzichte auf kiinstliche Aromen und Kon-
servierungsstoffe.



Bl Abwechslung

Ein ausgewogener Vitamin-Cocktail aus frischen, moglichst
regionalen Produkten fangt freie Radikale und schiitzt
durch die Pflanzenfasern auch vor Krankheiten wie Krebs.
Wer bei der Auswahl der Lebensmittel auf Abwechslung
in den so genannten Vitalstoffgruppen achtet, versorgt
den Korper mit allem, was er braucht. Erndhrungswissen-
schaftler empfehlen flinf Portionen Obst und Gemiise pro
Tag. Das ist im Alltag nicht immer leicht umzusetzen.
Schneide am Besten schon beim Friihstiick frisches Obst
und Gemiise klein. Nimm dir fiir unterwegs auch Obst- und
Gemtusestilicke mit. Als Ergdnzung kannst du zuckerfreie
Obst- oder Gemiiseséafte trinken. So kommst du auf deine
tégliche Vitaminmenge.

Tipp: Bestell bei einem Biobauern ein Gemiise-Abo. Leckere
Rezepte sind meist inklusive.
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Fiifse und Unterarme einer Frau miissen von
exhibitionistischer Schdnheit sein. —Salvador Dali

Die Fiif3e sitzen ganz unten am Korper, weshalb wir sie ein-
fach oft vergessen. Sie tragen aber unser ganzes Gewicht.
Mit ihren 26 Knochen, tiber 30 Gelenken, 25 Muskeln und
107 Bandern leisten sie tdglich Schwerstarbeit. Im Lau-
fe unseres Lebens umrunden wir mit den Fiiffen dreimal
den Erdball. 72.000 Nervenenden laufen in unseren Sohlen
zusammen. Damit gehdren unsere Fiifde zu den empfind-
samsten Regionen unseres Kérpers. Wer sie stiefmiitterlich
behandelt oder in schlechtes Schuhwerk steckt, das keinen
Halt bietet, schadet seiner Gesundheit. Riicken- oder Kopf-
schmerzen kénnen die Folge sein.

Laufe so oft wie moglich barfufd auf unterschiedlichen Be-
lagen und wechsle mehrmals am Tag deine Schuhe. Variie-
re auch die Absatzhohen.



Hartnéckige Hornhaut entfernst du nach dem Baden mit
einem speziellen Konzentrat zum Aufweichen. Danach
kannst du sie mit Bimsstein bearbeiten. Auch ein Fuf3-Pee-
ling tut gut. Anschliefend - am besten abends — mit Feuch-
tigkeit spendender Creme oder Maske eincremen, Baum-
wollsocken anziehen und tiber Nacht einwirken lassen.

Zehenndgel mit dem Knipser kiirzen und Ecken gerade
feilen. Das Nagelbett mit Nagelhautdl einweichen und die
Haut sanft zuriickschieben. Nach Wunsch lackieren.

Kombiniere ein pflegendes Fufdbad mit einer belebenden
Fufdmassage. Lege dazu Murmeln oder Kieselsteine in eine
Schiissel und bewege die Fiifde darauf hin und her.



Ganz praktisch /

Meine Schritte zu
mehr Wohlbefinden

So kann ich in Zukunft gut zu mir sein:

Das kann ich tédglich fiir mein Wohlbefinden tun:

Diese besonderen Extras génne ich mir einmal pro Monat:
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Gleich bestellen unter
Kerstin Hack www.down-to-earth.de
Swing
Dein Leben in Balance, 144 Seiten
Ein Buch, das zu einem Leben in Balance, Dyna-
mik und voller Lebensfreude einlddt. Mit vielen
Tipps und praktischen Hilfen.

Kerstin Hack
Bewegung
Impulse, im Alltag fit zu bleiben, 32 Seiten
Praktische Tipps und Anregungen, wie Sie mehr
. ¥ Bewegung in den Alltag integrieren kénnen. Ein-
E“_"f?}_“'_'_g, fach und ohne grofSen Aufwand.
Impulsheft NT. 17 ..o, 2,00 €
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Kerstin Hack

Spring

Hinein ins volle Leben, 160 Seiten

Eine Einladung, lebenshemmende Denk- und Ver-
haltensmuster abzulegen und sich auf das Leben
einzulassen - voll und ganz.

Impulshefte als Apps: www.textunes.de




Wohlftuihlen

Sich in seiner Haut wohlzufiihlen hat nichts mit der Idealfigur oder dem neuesten
Make-up zu tun. Kleine Wohlfihlrituale im Alltag verhelfen dir zu einem neuen
Korperbewusstsein, [assen deine Haut von innen leuchten und schenken dir
tdglich mehr Freude an deinem Kdrper - und damit an deinem Leben!

In diesem Heft findest du Wellness-Impulse fiir Kdrper und Seele sowie viele
praktische Schonheitstipps fiir Haare und Haut, Hande und FiiBe, Duft, Schlaf

und Entspannung, Lachen und Beriihrungen.
Mit vielen praktischen

Fir alle, die sich wohlfihlen wollen - rundherum. Schinheits-Tipps!
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