Freflich wiinscht sich der eine
oder andere, Ober Nacht Uber-
fllissige Kilos loszuwerden. So
einfach geht's nicht. Aber es ist
dazu auch keine radikale Kur von-
niten. Wichtig ist, ofter auf die
Zusammensetzung der Speisen
zU achten, auf Bewegung nicht
2u vergessen und sich ein wenig
Zeit fiir sich selbst zu nehmen,

Dafl Gewiirze die Wiirze in unser
Leben bringen kénnen, das erzih-
len viele Legenden: Auf der Suche
nach Gewiirzen wurden Konti-
nente und neue Schiffahreswege
emtdeckr. Marco Polo zog auch ih-
retwegen mit seiner Karawane iiber
vergessene Handelsrouten  Rich-
tung Asien.

Sein  arabischer Kollege, der
Handlungsreisende Ibn Barura,
verfafite einen spannenden Reise-

bericht und beschrieb, dafi ver-
schiedene Gegenden und sogar
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Stddte nicht nur .am Geruch der
Frauen®, sondern auch am Geruch
der Gewiirze unterschieden werden
kinnren.

Fiir die Zubereitung ven Speisen
steht heute eine breite Palette an
Gewiirzen und Kriutern zur Ver-
figung. Kriuter sind meist reich
an \'rra.mmeu und Mineralstoffen.

enthalten dariiber hinaus
Stoffe, die die Verdauung anregen.

Ein seit Jahrtausenden verwen-
detes Gewiirz ist das Salz. Es war
frisher besonders wertvoll und
wurde deshalb iiberaus sparsam
verwender. Zwar ist es mittlerweile
fiir jeden leistbar, doch sollte wei-
terhin sparsam damit umgegan-
gen werden. Denn zuviel Salz ist
schlechr fiir den Blutdruck und den
Mineralstoffhaushalt des Kérpers.
Es lifr sich leicht durch andere

tirze und Kriuter ersetzen,
die den Speisen einen salzigen Ge-

» schmack geben.

Experimentieren Sie doch ein

% bifichen. Mit frischen Kriutern,
kitnnen

die auch bei uns wachsen,
schmackhafre und b:knmmllchc
Speisen zubereitet werden.

Versuchen Sie Schnittlauch mit
seinem zwiebelig-lauchigen, Perer-
silie mit seinem herzhaft frischen
und Liehstiickl mit seinem bitter-
siifilichen Selleriegeschmack. Lich-
stiiekl in der Suppe verringert den
Salzbedarf.

Majoran/Oregano (stark wiirzig
und intensiv), Thymian (intensiv,
aber nichr scharf), Basilikum (leicht
nelkenartig und frischwiirzig) und
Salbei (pikant wnd leicht birrer)
finden Sie oft frisch auf dem
‘Wochenmarkt.

Verwenden Sie aber ruhig auch
einmal Dill (wiirzig, intensiv),
Estragon (frisch, an Anis und Zi-
trone erinnernd) oder Kerbel (fein,
leicht nach Anis schmeckend).

Damit die Kriuter wirklich Ge-
mufl bringen, sollten sie bei der
Zubereitung nicht mit Mertall in
Beriihrung kommen. Blirter daher
abzupfen, niche schneiden.

Die Krijuter sollten, um ihren vol-
len Geschmack entfalten zu kinnen,
erst dann beigegeben werden, wenn

WoEHE v 106

die Speisen bereits angewiirmt sind.
Auf diese Weise kiinnen die sitheri-
schen Ole am besten geléist werden,
und die Speisen werden bereits 50
schmackhaft, dafi nur mehr wenig
oder fiberhaupt nichr gesalzen wer-
den muf. Auch die Brunnen-, Gar-
ten- oder Bachkresse, die bereits

Bleiben sie In Rilckenlage, ziehen
Sie die Beine an und stellen die
Fersen auf den Boden (Zehen sind
angehoben). Strecken Sie die Arme
in Richtung Zehen und rolien Sie th-
ren Oberkirper auf, bis lhre Schul-
tem leicht vom Boden abgehoben
sind. Versuchen Sie, beim Aufrollen
Berade (ber Ihre Knie zu biicken.

Heben Sie die Beine im rechten
winkel an. Legen Sle die Hande
Uberkreuzt auf Ihre Knie. Driicken
Sle nun mit den Handen gegen Ihre
Knle und mit den Knien gegen Ihre
Hande. Halten Sie diese Spannung
wie im Gymnastikplan beschrie-
ben. Insgesamt 5 Wiederholungen,

als Pflinzchen oder Samen fiir den
Selbstanban gekauft werden kiin-
nen, sind eine Alrernative zum Salz.
Achten Sie aber daranf, dafl der Ei-
gengeschmack des Gerichts niche
iiberdeckt wird.

Fiir Gewiirze gilc das auch. Vor
allem bei den Gerichten der asia-
tischen und orientalischen Kiiche
wird niche bei Gewiirzen gespart.
Ein gutes Beispiel dafiir ist der sus
Indien stammende und von den
Englindern nach Europa impor-
tierte Curry. Er besteht aus einer

Mischung von bis zu achr verschie-
denen Gewiirzen, unter anderem
Kurkuma, Kardamom, Pfeffer, Pi-
ment, Nelken, Ingwer, Koriander,
Zimt und Muskar.

Um die genawe Zusammenset-
zung der einzelnen Curry-Mi-
schungen wird auch heure noch ein

in der Kiiche verwender wird, gibr
es dariiber hinavs nachweislich we-
rug'er Infektionen, Allergien, Vi:'r—
und Durchbl
rungen. Die Chinesen heilen mit
Essig schon seit 5.000 Jahren Be-
schwerden und Krankheiten. Im
Mirtelalter war Essig auch bei uns

Iris Pestemer-Lach, die sich in
den hier beschriebenen Stufen ih-
rem Idealgewicht angeniihert hat,
liefl sich das Essen schmecken. ,Ich
habe keine Angst mehr vor Vier-
Giinge-Meniie, im Gegenteil, ich
genicfle sie®, so Pestemer-Lach,
die auf unseren Bilder noch ein

7. Ubungsblock

- o

Bleiben Sle In der Rilckenlage, ziehen Sie
die Beine an und stellen Sie thre FuBsoh-
len fest auf den Boden. Heben Sie das
Becken, bis der Karper eine gerade Linie
bildet, und senken es wieder, ohne es da-

zwischen auf dem Boden abzulegen,

Stellen Sie sich schulterbreit hin und beugen
leicht die Knie. Nehmen Sie die Arme dber

den Kopf und halten Sie das Gym-
nastikband etwas (ber Schulter
breite. Ziehen Sie es langsam aus-
einander, bis es sich unter threm
Kinn befindet. Fihren
Sle es |n die Ausgangs-
position zurick.

grofies Geheimnis gemacht. Curry
kann zur Wiirzung einer Vielzahl
von Gerichten verwendet werden,
und es ersetzt chne weiteres das
Salz.

Daneben kann aus Sellerie, Senf-
saat und Olivenél eine interessante
Gewiirzpaste zubereitet werden, die
das Salz vollstindig erserzr.

Zum Gebrauch von Es
Essig verfeinert nicht nur den
schmack vieler Speisen, sondern
senke auch den glykimischen In-
dex. In Haushalren, in denen Essig

Steflen Sie sich hiiftbreit hin, Knie leicht beugen.
Halten Sie das Band mit der linken Hand an der
Hifta und mit der rechten auf Ohrhihe, so daB das
Band schrég dber den Rilcken l&uft. Strecken Sie
die rechte Hand. Achten Sie darauf, daB der Ellbo-
gen der oberen Hand immer auf selber Hohe ist.

Gehen Sle In elne Sefteniage, winkeln Sie das un-
tere Bein leicht an und stltzen Sle sich mit der
oberen Hand vor dem Kérper ab. Heben Sie das
obere Bein leicht vom Boden, strecken Sie

(4]

die Ferse vom Korper
und halten Sie die Ze-
| hen lelcht nach unten.
! Heben und senken
Sie nun das Bein. Nun
kommt das andere Bein.

Stellen Sie sich mit dem vorgezo-
genen Bein auf das Band. Umfas-
sen Sie es mit der anderen Hand
s0, daB es bei gestrecktem Arm
nicht gespannt, aber auch nicht
zu locker ist, Arm jetzt anwin-
| keln, Ellbogen locker am Kirper

Fota: schlonk und schiin i Sstarruich, puter schwaiger

ein viel verwendetes und bel
Haus- und klésterliches Heilmireel.
Es hilfr, das Gewebe zu straffen.
Dadurch wirkt die Haut jinger.

Wer sich also gesund ernihren
miichre, hat viele Méglichkeiten,
das Essen mit Kriurern, Gewiir-
zen, Essig und Ol zu verfeinern.
So werden fettarme Speisen zum
Genufi und beeintrichtigen nicht
das Vorhaben, auf sanfre Art
abzunchmen und so zum geistigen
und kirperlichen Gleichgewiche
zu finden.
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paar Ubungen zeigr, die
jeder leicht zu Hause nachmachen
kann. Sie sollten zwischen zehn-
und 20mal wiederholt werden. Fiir
die Ubungen mit dem dehnbaren
Gymnastikband gilt, sic zu been-
den, sobald die Kraft nachlific und
die Ubung nichr mehr richtig aus-
gefithrt werden kann, Oder wenn
die Arme bereits zu zittern begin-
nen®, rit die ,Vorturnerin®. Denn
ohne kiirperliche Bewegung ist die
beste Didit nur halb so gur. Wer sich
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1 nicht bewegt, verliert Mus- loren. Ein Hauptgrund dafiir, daf
kelmasse. Tiglich etwa 35 wir zu wenig trinken, liegt sicher-
Minuten Sport helfen, Fett- lich darin, daf unser Kérper gewis-
depors abzubauen. sermafien versalzen ist.
Stufe 5 - Salz wird in den meisten industri-
Wasser des Lebens ell hergestellten Nahrungsmitteln
Ohne Wasser gibe es kein Leben als Geschmacksverstirker einge-
auf unserem Planeten. Wir kinnen  setzt. Dariiber hinaus haben Soft-
chne zu essen mehrere Wochen Getriinke und Fruchtsifte das Was-
auskommen, aber nach drei Tagen ser als Durstliischer in die zweite
wiirden wir verdursten. Wasser hat  Reihe gedringt. Also miissen wir
fiir uns also eine besondere Bedeu- uns wieder darauf besinnen, daff
tung. Nicht nur fiir Sportbegei- Wasser die Quelle des Lebens ist.
sterte, die schwitzen und deshalb  Trinken Sie eine Handvoll
ihren Wasservorrar wieder auffiill-  Wasser alle zwei Stunden
len miissen. Wenn wir regelmifliz Es wurde jahrelang in der Medi-
Wasser trinken, bleiben wir nicht zin diskutiert, wie grof die richtige
nur .im Flufi*, sondern kinnen auch Wassermenge pro Tag sein soll. Die

unsere Ferrverbrennung anregen. Lésung liegt wieder bei unseren
Denn Wasser zu trinken verbraucht  Vorfahren. Sie schépfren Wasser

Energie; die Nieren verwenden sehr  mit ihren Hiinden, tranken immer
viel Energie, um Wasser in Form wieder eine Handvoll®. Die For-
von Harn auszuscheiden. Um einen  schungen haben bestitigt, daB dies
Liter zusirzliche Wasserzufuhr pro  rarsichlich die Menge Wasser ist,
Tag zu ,verarbeiten”, verbraucht die unser Korper auf einmal am be-
unser Kirper ihnlich viel Energie sten verwerten kann. Um herauszu-
wie bei cinem einstindi Spa- was fiir Sie persénlich
ziergang, die richtige Wassermenge ist, lassen
Wir kinnen durch Trinken von Sie einfach Wasser in Ihre beiden
‘Wasser Hungerattacken vermeiden. Hinde rinnen. Das Wasser fiillen
Sie entstehen oft nur, weil unser Sie anschliefend in ein Gefil um
Kiirper :usgetmdm::t ist. Durchs und markieren mit einem Stift die
ESSEI'J wird das in den Speisen ge- genaue Menge. Auf diese Weise ha-
dene Wasser auf; und ben Sie dann eine Flasche mit der
hilft so, unseren Durst zu stillen. Menge einer Handvoll Wasser.
chr]egen Sie einmal, wie oft Sie  Trinken Sie nun alle zwei Stunden
am Tag Wasser trinken? Wir haben  die festgelegte Menge Wasser, denn
unser natiirliches Durstgefithl ver- damit firdern Sie Ihre Fettverbren-
32

ie (7) Stufen zum Gleichgewicht

Abnehmen auf sanfte Weise

Artikelserie ,,FASTENZEIT - Abnehmen auf sanfte Weise“ in der 11. Ausgabe ,,Ganze Woche* vom 15.03.2006

nung. Zuviel Wasser auf einmal zu
rrinken ist sinnlos und fithrt nur zu
einem unangenchmen Sittigungs-
gefiihl.

Auch Kaffee, schwarzer und grii-
ner Tee beeinflussen die Fettver-
brennung positiv. Wir miissen da-
bei beachren, dafi sowohl Kaffee als
auch schwarzer ebenso wie griiner
Tee wassertreibend sind. Darum ist
es notwendig, zu jeder Tasse immer
auch ein Glas Wasser zu trinken. In
den zahlreichen guten Kaffeehiiu-
sern unseres Landes wird Kaffee
auch so serviert.

Es ist belegr, dafl eine Tasse grii-
ner Tee nach dem Essen die Ferr-
aufnahme im Darm verlangsamen
kann. Versuchen Sie darum, drei
bis finf kleine Tassen griinen Tee
am Tag zur Optimierung der Fett-
verbrennung zu trinken.

Auch iufiere Wasseranwendun-
gen helfen uns dabei, den Kreislauf
wieder auf Trab zu bringen, indem
sie den Stoffwechsel anregen und
zur Optimierung des inneren Fliis-
sigkeitssystems beitragen.

Wasser auf der Haut
Eine sehr einfache Methode ist
Schwimmen, Baden oder Kneipen.
Dies erhitht den Anfiendruck auf
unseren Kérper und rege dadurch
enorm den etwas miiden Flisssig-
keitskreislauf an (und kann sogar
leichte Verstopfungen® beseitigen
helfen). Durch Temperaturreize mit
kaltem, warmem bis heifiem Wasser
kommt es zu ciner Verbesserung
der Durchblurung. Es handelr sich
dabei um Arm- und Fufibkéider, die
wir mit einfachen Mitteln zu Hause
durchfihren kiinnen,

Lesen Sie in
der nachsten
WOCHE:

® Tips gegen den’
groBen Hunger
® Wie Arm- und
FuBbader wirken
® Den Tag besser niltzen
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Mit Wasserbehandiungen kénnen
Sie Ihren Kreislauf in Schwung
bringen. Durch zusétzliche Be-
wegungen in Alltagssituationen
verbessem Sie Ihre Ausdauer
und verbrauchen dabei

Kalorien. Wie Sie das machen,
erfahren Sie in dieser Folge.

Wer sich matr fiihlr und Schwierig-
keiten hat, in Schwung zu kommen,
sn].lbt: es mit Wasser versuchen, M.lr
hen Armbadern kann beispi
weise die Durchhlurung g:ﬁ‘jrden:
werden. Das Waschbecken mit 32
bis 35 Grad warmem Wasser fiillen
und die Arme bis zu den Ellenbogen
cintauchen, In der niichsten Viertel-
stunde langsam Wasser zugeben, bis
die Temperatur im Becken 40 bis 42
Grad betrigr. Die Arme noch fiinf
Minuten drinnen lassen, anschlie-
fiend gur abrrocknen und eine halbe
Stunde ruhen. Das gleiche kann mit
den Fiifien gemacht werden. Kalte
Bader wirken dagegen erfrischend
34
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und belebend, vor allem nach linge-
rer Hitzehelastung. Erst den rechten,

rengehen macht Sie nebenbei also
auch wieder fir fiir den weiteren Ar-

dann den linken Arm so weit wie beitst

méglich ins Waschbecken mit kal-
tem Wasser tauchen und zehn bis 30
Sekunden verweilen. Die Arme leicht
hewegen, danach das Wasser abstrei-
fen, nicht abtrocknen, Anschlieflend
leicht bewegen, damit sich die Arme
wieder erwirmen. Vorsicht, wer un-
ter erhohtem Blutdruck leidet oder
chronische Verinderungen an den
Handgelenken hat, sollte es mit die-
sen Biidern niche iibertreiben.
Wer es warm-kalt mag, kann dariiber
hinaus mit einem Wechselfuibad die
Gefifie trainieren. Allerdings gilt
zu heachten, dafi bei grofieren
Verstopfungen der Lymphe und
dadurch entstandenen  sichtharen
MWasseransammlongen®  in  den
Beinen oder Armen diese Anwen-
dungen allein nicht mehr ausreichen.
In so einem Fall sollte ein ausge-
bildeter Masseur mit einer Lymph-
drainage weiterhelfen.
Stufe 6 - Wir
verbessern unseren Alltag

Wer hat sich nicht schon einmal
gefragt, was in Leute gefahren sein
mag, die nichr die Rolltreppe be-
nutzen, sondern die Stiege. Nutzen
Sie ab jetzt auch jede Gelegenheir,
um Treppen zu steigen. Denn nir-
gendwo sanst haben wir eine giinsti-
gere Chance, um unsere Muskulatur
zu stirken und aufzubauen. Und zu-
siirzlich auch noch die Ausdauer.

Treppen sind nicht linger das
Hindernis zwischen Haus- und
Wohnungstitr, sondern ein kosten-
giinstiges und bei jedem Wetter ein-
serzhares Sportgerit. Wohnen oder
arbeiten Sie in einem mehrstickigen
Haus, dann ...

Machen Sie zwischendurch
himner wieder eine
10min T use
iomides Ieoveconas,
pen. sw.igm brn'ngt Thnen das ei.uen

ur h
In der Mittagspause freuen Sie sn:h
auf einen kleineren Spaziergang an
der frischen Luft. Das koster keine
zusitzliche Zeit und firderr hewie-
senermafien zusitzlich noch die
Drurchblutung des Gehirns. Spazie-
D
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g,

Uberhaupt: Sparen Sie Zeit, indem
Sie wieder zu Fuff gehen. Fahren Sie
nicht im Kreis, um den giinstigsten
Parkplatz zu finden, Parken Sie Thr
Auto ruhig ein paar Meter weiter
entfernt von Threm Ziel. Und lassen
Sie Ihr Auto bei kleineren Einkiinfen
sowieso zu Hause. Das spart nicht
nur Treibstoff und schont die Um-
welt. Sie ;e.rhrennen start Benzin Thr
cigenes

Nutzen Sie die sogenannte ,leere
Zeit*] Warnm zehn oder zwilf Mi-
nuten auf den nichsten Bus oder
die Strafienbahn warten? Gehen Sie
doch eine Station zu Fufi voraus. Sie
sehen schon: Der Fantasie sind keine
Grenzen gesetzt.

Benutzen Sie das Handy nicht mehr
s0 oft. Das Mobiltelefon ist eine der
bewegungsfeindlichsten Erfindun-
gen aller Zeiten, Wie oft mufiten wir
frither ans Telefon eilen? Drehen Sie
den Spiefi um und nutzen Sie Tele-
fonate, wm sich zusarzlich Bewegung
zu verschaffen. Bleiben Sie bei jedem
Telefonar in Bewegung und gehen
Sie herum. Das bringt ohne Zeitver-
lust einige 1.000 Schritte mehr pro
Tag. Sogar einfache gymnastische
Ubungen lassen sich wihrend eines
Telefonars durchfiihren.

Legen Sie Thr Gymnastikband in
der Kiiche hin, Wihrend das Wasser
fiir die Spaghett kocht und Sie dar-
auf warten, dafi die Nudeln al dente
werden, machen Sie einige Threr
Lieblingsiibungen.

Haben Sie einen Hund, dann deh-
nen Sie die tiglichen Runden aus und
lassen Sie das Haustier Thren nariir-
lichen Bewegungsinstinkt wecken.
Haben Sie keinen Hund, kinnen Sie
vielleicht den Thres Nachbarn aus-
fiihren. Selbst wenn unser Gewicht
durch diese Mafinahmen nicht ra-
pide sinkt, zihlt trotzdem jeder zu-
sitzliche Schritt.

Denken Sie daran: ,Steter Trop-
fen hithlt den Stein, Jeder Schritt ist
ein Schritt vorwires! Selbst Hausar-
beiten kénnen zu einem Trainings-
programm werden, Und denken Sie
daran: Mit Musik geht alles leichrer.

Wir wissen, wie schwer es ist,
den inneren Schweinchund zu
iiberwinden. Gelingr es Thnen aber
Schrite fiir Schritt, diese Hemm-
nisse zu beseitigen, dann werden
Sie sich bald besser fithlen. Und die
Bewegung wird zu einem Teil Thres
Lebens, suf den Sie nicht mehr ver-
zichten wollen. Vielleicht hilfe Th-
nen ein Wochenplan, um sich besser
daran zu erinnern, dafl Sie eigentlich
morgens vor dem Frithstiick einen
Spazl:rgﬂng machen wollten.

Gehen ist :m: :L:r einfachsten

kennt nicht dieses Gefiihl, wenn die
Selbstkontrolle in der Fastenphase
nachlifit und die Lust aufs Essen im-
mer grifer wird. Am schlimmsten
ist die Erkenntnis: Ich bin nicht
konsequent!* Solche Zeirten, in de-
nen der Rhythmus nicht eingehalten
wird, sind normal und kein Grund
zu verzweifeln.

Seien Sie ehrlich zu sich selbst,
haben Sie in letzter Zeit genug ge-
trunken? Bei den meisten Gustoat-
tacken handelt es sich nicht um ein
Hungergefiihl. Es ist eher ein Pseu-

und besten A

Und immer und iiberall durchfiihr-
bar. Wichtig ist zu beachten, daf die
Fettverbrennung erst bei fast leeren
Kohlenhydratspeichern einsetzt. Die
Bewegung sollte also in der Fasten-
phase stattfinden.

Was ist, wenn alle Stricke reiflen?
Sic kommen erst spar nach Hause,
drauflen ist es kalt und regnerisch,
und Sie sind miide. Auf den Home-
trainer haben Sie heute keine Lust
mehr, und der Hund vom Nachbarn
will auch nicht, Dann héren Sie
aufbauende Musik und tanzen eine
Runde durchs Wohnzimmer. So
unterstiitzen Sie nebenbei den Mus-
kelaufbau.

Die schinste Zeit des Jahres
Utlaub ist Urlaub. Und damit das so
hleibt, auch wenn Sie abnehmen wol-
len, gilt auch hier: keine Gebote und
Verbote. Wichrig ist, daff Sie wih-
rend des Urlaubs die Fastenphase
einhalten und Thr Bewegungspro-

machen. Urlaub ist eigent-
lich die beste Zeit zum Abnehmen:
Sie genieflen das Friihstiicksbuffer,
das Mittagessen ist sowieso uninter-
essant, denn Sie besuchen Sehens-
witrdigkeiten oder machen einen
Spaziergang. Machen Sie zar Mit-
tagszeit einfach Thre Bewegungs-
fibungen. Zwilf Stunden nach dem
Frithstiick geniefien Sie Thr gutes
und ausreichendes Abendessen. Die
durchschnittlichen zwei bis drei
Kilo mehr, mit denen Sie sonst aus
dem Urlaub zuriickgekommen sind,
fallen auf diese Weise weg.

Im Restaurant

Der grifice Gegenspieler zu unse-

rem Biorhythmus ist der Gusto. Wer

Eigentlich verspiiren wir in sol-
chen Situationen einen Fliissigheirs-
mangel und sind durstig. Deshalb
ist es wichtig, iiber den Tag verteilt
ausreichend zu trinken

Gannen Sie
sich Nudeln
+al dente”,
also bibfest,
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Dennoch, wer Lust hat, ins Re-
staurant zu gehen, sollee sich dieses
Vergniigen nicht versagen, sondern
genieflen. Halten Sie sich einfach an
zwei Sachen: die Fastenphase und
daran, sich genug zu bewegen. Ge-
hen Sie 6fters und mehrmals in der
Woche essen, dann kiinnen Sie eben-
falls durch die einfachen, Thnen nun
bestens bekannten Mitrel Thr Ge-
wicht verringern. Am besten eignet
sich hierfiir die 8sterreichische und
italienische Kiiche,

Zu empfehlen ist ein Putenstrei-
fensalat, angemacht mit Zitronen-
saft, Essig und Ol

Die itallenische Kiiche
Nudeln sind eine ausgezeichnere
Wiahl und haben cinen niedrigen
glykiimischen Index. Sagen Sie dem
Ober, daff Sie die Nudeln _al dente®
haben méchren, Wihlen Sie zwi-
schen folgenden Gerichren: Ri-
gatoni aufgrund ihres niedrigen
Bitte blattern Sie um!




i glykimischen Index oder Spa-
| gheni al Diavolo (Paradeiser,
Rosmarin, Chili), Spaghetti
gano, Knoblauch), Spaghem al Po-
modoro (Paradeisersance).
Lust auf eine Nachspeise? Bestellen
Sie einen Obstsalat. Zum Abschluf
eines herrlichen Restaurantbesuchs
vielleicht noch einen Espresso.
Denken Sie daran, daf jeder zu-
sitzliche Schritt ein Schritr weg
von den iberflissigen Kilos ist.
Gehen Sie also zu Fufl nach Fause
oder machen Sie noch einen kleinen
Schanfensterbummel. Sie werden si-
cherlich Ideen haben, wie Sie Thren
Alltag verbessern kénnen. Denken
Sie daran: Was sich bewegr, lebt.
Stufe 7 -

LaB Dein Ziel Dich finden
Harmonie zwischen Kérper und
Geist: So laurer das Ziel. Wer es er-
reicht, hat nicht nur sein Uberge-
wicht  behandelt®, sondern im wahr-
sten Sinne geheilt. Denn behandeln
bedeurer, dafl sich eine Erkrankung
mefibar bessert.

Sie nehmen also ein paar Kilo auf
der Waage fiir cine gewisse Zeit
ab. Heilen dagegen ist cin Prozefl,
der den Menschen in seiner Ganz-
heit wiederherstellt, und das fiir

immer.

Das heifit, Sie haben Thren Bio-
rhythmues sowie Thre innere Ruhe
und Kraft gefunden, bewegen sich
zum richtigen Zeitpunkt, haben Thre
Muskeln svirken Lkonnen, kochen
sich zwei geschmackvolle Mahlzei-
ten und haben ein Gefiihl fiir rich-
tige Nahrungsmireel enrwickelr. Sie
trinken ausreichend viel Wasser oder
Tees und haben dadurch Thre Le-
bensfrende entdeckr.

Durch die beschriebenen 7 Stufen
kiinnen Sie auch ohne grofie Uber-
windung 14 bis 16 Stunden Fasten-
phase iiber Nacht oder zwilf Stun-
den am Tag einhalten und wissen
Ferte sowie Kohlenhydrate mog-
lichst zu trennen. Sie haben gesehen
und gelesen, wie Sie sich durch Ent-
spannungsiibungen helfen kinnen.
Ansdaverbewegung in der Fasten-
phase auszuitben, mit Muskelauf-
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baubewegungen zu cinem angench-
men Kirperempfinden zu kommen
und die Kraft des Wassers fiir sich
U TUtZeT.

Sie kaufen sinnwoll ein, geniefien
geschmackvolle Mahlzeiten, freuen
sich alle zwei Stunden auf eine Hand-
voll Wasser, haben Freude an Threm

Alltag, und Treppentanzen gehort

Freuen Sie sich Gber das,
was Sie geschafft haben.
Es liegt In Ihrer Hand, diesen
Weg weiterzugehen,

A
zu Thren Lieblingsheschiftigungen.
Sie haben Spaf an Ablenkungen,
triumen wieder Thre Triume und
verwirklichen sie.

Es liegt nun in Threr Hand, die-
sen Weg weiterhin zu beschreiten.
Eleonore Roosevelr, die Fran des
US-Prasidenten  Franklin, sagre:
oDie Welt gehiirt jenen Menschen,
die an die Schénheir ihrer Triume
glauben.”

Freuen Sie sich iber das, was Sie
geschafft haben. Jeder von uns hat
andere Talente und Fihigkeiten, an-

ie (7) Stufen zum Gleichgewicht
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dere Leidenschaften, Trinme, Wi
sche. Bringen wir den Mut auf, wie-
der, wie wenn wir Kinder wiren, zu
triiumen. Mit anderen Worren: Lasse
Dein Ziel Dich finden.

Der Wiener Psychiater Vikror E.
Frankl vertrat dic Meinung, dafi der
Grofiteil der psychischen Belastun-
gen dadurch zustande komme, daff

die Menschen den wahren Sinn ih-
res Lebens verloren haben. Wenn
dieser Sinn wieder gefunden wurde,

dann ist die Hei-
lung vollstindig.

Infotelefon: +43 (0) 664 / 54 000 98

E-mail: info@die7stufen.com | www.die7stufen.com




