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GEFUHLEVERANDERUNC

GUTE VORSATZE FUR EIN BESSERES LEBEN SIND SCHNELL GEFASST
ABER AN DER UMSETZUNG HAPERT'S MEIST. SIEBEN EXPERTEN GEBEN
| TIPPS, WIE JEDER GANZ MUHELOS NEU DURCHSTARTEN KANN

& om Playboy zum Familienmenschen:
Schauspieler Heiner Lauterbach, 53,
hat sein Leben umgekrempelt. Die
¥ wilden Jahre sind vorbei, seine Ehe-
frau Viktoria, 34, und Téchterchen Maya, 4,
sind 1thm das Wichtigste. Alkohol ist tabu, ge-
sunde Ernfihrung selbstverstindlich, und er
geht jetzt joggen. Er zeigt uns, man kann alles
andern: Aussehen, Vitalitat, Ausstrahlung -
nicht einmal die Personlichkeit ist in Stein ge-
meilelt, Das Schwierigste ist: der Anfang. Ex-
perten erkldren das Salto-vitale-Prinzip.

1. SCHRITT: SPULEN SIE DIE GIFTE RAUS

DR. ULRlCH BAUHOFER
Ayurveda—Experte Miinchen

Rund IUU 000 Umweltgifte
nehmen wir laufend iiber
Luft, Haut und Nahrung
auf. Der Korper spewchert

: § sie in Gehirn, Nerven, Or-
ganen, Binde- und Fettgewebe. Diese Gifte
machen uns zuerst mide, unkonzentriert,
schlecht gelaunt — und frgendwann krank:
Allergien, Arthritis, Gicht, Depressionen, Un-

fruchtbarkeit, Herzinfarkt und Krebs gehen aut

das Konto dieser Schadstoffe. Darum steht in
der ayurvedischen Medizin die Entgiftung an
erster Stelle, Die wasserloslichen Gitte spiilen
wir mit heiem Ingwerwasser aus —jede Stun-
de eine Tasse — fettldsliche Gifte mit Olthera-
pien: Massagen, Gilssen und Mundspilungen.

2. SCHRITT: MACHEN SIE DIE ZELLE FIT

DR. ULRICH STRUNZ,
Internist und Ironman, Roth

Der Mensch ist, was er isst.
Seine 70 Billivnen Zellen
brauchen 60 000 Biosioffe
aus der Nalrung. Essen
verindert erwas fm Korper
und in der Seele. Jedes Gefiihl braucht ein Mo-
lekiil ~ vom Teller. Wer ein Stiick Kokosnuss
isst, schenkt dem Kdrper den Zellschutzstoff
Selen. Das macht gute Laune — und schiitzt vor
Krebs. So hat jeder Néhrstoff eine bestimmte
Funktion. Schenken Sie Thren Karperzellen fri-
sche, unverarbeitete Lebensmittel — und Sie
sind weder traurig noch miide noch krank, Die
richtigen Lebensmittel machen Sie glitcklich.

3. SCHRITT: TANKEN SIE KRAFT,
AUSDAUER UND SELBSTVERTRAUEN

WERNER KIESER,
Muskelexperte, Ziltich

Jeden Tag werden wir
schwiicher, wenn wir da-
gegen nichts tun. Ab dem
25. Lebensjahr bildet sich

: die Muskulatur zurfick.
Stattdessen nimmt das Bindégewebe zu, Fert
wird eingelagert — eine schlechte Kombina-
tion, ist es doch allein die Muskulatur, die
uns durchs Leben tragt. Zudem héngen viele

Beschwerden mit schwachen Muskeln zusam
me1, so etwa 80 Prozent der Riickenschmer
zen. Studien belegen: Rickenbeschwerde:
kinnen durch gezielte Krdftigung vertingert
manchmal sogar beseitigt werden, Trainiert:
Muskeln haben einen Lioheren Grundumsatz
so dass Sie auch in Ruhe mehr Kalorien ver
brauchen. Sogar vollig Untrainierte kdnner
ihre Kraft inuerhall vou swei Jahren verdop
peln. Hierzu reichen zweimal 30 Minutel
Training pro Woche.

4, SCHRITT: SCHULEN SIE DIE SINNE

ELVIRA RECKE, Manager-
irainerin, Groi&enkneten

Wir sind AugenmenscheJ
und vernachlassigen da
Tasten, Schmecken, Hé
§ ren, Riechen. Ein Spazier

; ¢ wany i Wald {st nu ehie
von vielen Wegen die sinnliche Wahrnek
mung zu schulen. Man muss die Sinne nich
wie einen Muskel Lraiieren,
wahrnehmen wollen: einen Baum umarmer
die frische Luft spiiren, den Wind héren, e
nen Apfel schmeckern. Goethie tannee das: de
Herzensscharfsinn schulen. Wer versucht, di
Natur, das Leben mit allen Sinnen wahrzunek
men, bildet die Grundlage [iir Intuition, We
auf seinen Bauch hort, ist kreativ, kann schne
und treffsicher entscheiden, vorausschauen
denken, Und strahlt Atrakrivieit, Authient

sondert nu



mery o

57?»&%23’@*%)

zitét und Autoritit aus, Wer seine Sinne schult,
Dinge auf ungewohnliche Art und Weise tut,
neugierig, wach und achtsam ist, starkt das
Immunsystem und sein Selbstbewusstsein.
Und wird langfristig resistenter gegen Stress.

5. SCHRITT NUR KEINEN STRESS

DR. WILH ELM
SCHMID-BODE,
TCM-Mediziner, Miinchen

Die Lust auf Verdnderung
entstresst. Denn Stress ent-
steht oft dadurch, dass je-
mand sich eingesperrt fithlt
und sich einbildet, in einer ausweglosen Sack-
gasse festzustecken, Wenn nun ein Mensch
nur noch stur auf seinen Prinzipien, Meinun-

_Warner Music}

gen und Angewohnheiten beharrt, dann steckt
er wirklich fest. Wer die Gabe hat, sich wan-
deln zu kénnen, sieht den Stress als Durch-
gangsphénomen, erkennt den Ausweg — und
das macht ihn gelassener. Ein gutes Antistress-
programm besteht nicht nur aus einer Ent-
spannungstechnik, sondern auch aus gesun-
der Erndhrung und Bewegung.

6. SCHRITT: MISIEN SIE IHR LEBEN AUS

WERNER TIKI KUSTEN-
MACHER, evangelischer
Pfarrer, Simplify-Experte,
Gribenzell

Simplify heilt: das Leben
vereinfachen. Weniger ist
mehr. Zu viele Dinge rau-

Entrdmpeln setzt
neue Energien frei

ben einem die Zeit, weil man sich mit ihnen be-
schéftigen muss. Darunter leiden nicht nur
Partnerschaft und Familie, sondern auch Mo-
tivation und Gesundheit. Wer ausmistet, be-
ginnt, sich von Unniitzem zu befreien, fiihle
sich danach besser. Und wer angefangen hat,
sich von Ballast zu trennen, macht weiter. Es
ist psychologisch unklug, Sachen, die wir nicht
mehr brauchen, aufzubewahren, denn sie hal-
ten uns in der Vergangenheit und kosten uns
Energie, Gesundheit und Nerven.

s SCHR!TT VOM TRAUMEN ZUM TUN

MARCO VON MUNCH-
HAUSEN Motivations-

Wovon traumen Sie? Von
mehr Freizeit, mehr Ge-
sundheit, weniger Kilos?
Einem anderen Job? Ent-
decken Sie. was Thnen wirklich Freude macht
im Leben. Tun Sie den ersten Schritt — er darf
ruhig winzig klein sein — und: Freunden Sie
sich mit Threm ,inneren Schweinehund“ an.
Setzen Sie sich ein Ziel, aber machen Sie es
sich besonders am Anfang leicht, und quilen
Sie sich nicht. Und bleiben Sie konsequent
bei Ihrem einmal beschlossenen Vorsatz, ohne
Ausnahme. Nur mit RegelmiRigkeit kann man
den inneren Schweinehund bandigen. Ach-
ten Sie darauf - der Satz ,,einmal ist keinmal®
funktioniert so: ausfallen lassen, schleifen las-
sen, sein lassen. Mit dieser Formel besiegt
uns der innere Schweinehund immer wieder,
wenn wir nicht konsequent sind.

DER KICKSTART in ein neues,
gestnderes Leben —'ein Woshen-
endseminar in Buchform: Bestselier-
autorin Marion Grillparzer, Salto
vitale, 16,90 Eurc, GU Verlag. Alle
Tipps und Rezepte sind leicht nachvollziehbar.
Anhand von Tests l&sst sich feststellen, in
welchem Strass-Stadium man sich befindet.




