AUSGABE 14 & D/A: € 8,90

‘

I\/IAGAZIN FUR?

Wi R
L . G N
e b ; . 3
i L ~ %
| g I p
| B
e S --
NI ]
Ladlal! \| = \
(N ==t = -/ 2
4 ) A
e L
— .l|r W
o | )
F g ¥ 1
< : b
m g ’d !
») )
,
-
.,.:h o
5N

NiiZzeiden Augenblick,

cpst jetzt! *
/4 ¥
laschkatzen ~.§§ -

tBes genieBen ohne™
schlechtes Gewissen =

Masaru Emoto 4
Mache das Beste ﬁ
aus deinem Leben %

WERIEOE
Gabriele Engel verrat,
was das Jahr bringt

Feng Shui fir die Liebe
So machst du Raum
flr deine neue Liebe!

P ;el jluﬁotel | S R g
“ S ol Fur mehr

iener Bewusstsein
elbstgemachtes

G in el Strcken=Yoga fir die Secle I

97229

-



48

Coco Chanel priigte lange vor Schonheitschirurgie den Satz: Die Natur gibt uns
das Gesicht das wir mit 20 haben. Das Leben formt das Gesicht, das wir mit 30
haben, aber das Gesicht das wir mit 50 haben, miissen wir uns selbst verdienen.

Beziehungen. Kdrperlicher, mentaler und psychischer Stress.
Bewegung: erst ein Korper, der sich regelmaBig bewegt, kann
seinen Funktionen optimal nachkommen
Denkgewohnheiten: die Art, wie wir Dinge betrachten, Einstellung
zum Leben. Ist das Glas halb voll oder halb leer. Lebenseinstel-
lung. Optimismus versus Pessimismus. Art der vorherrschen-
den Geflhle
Erstaunlich ist vor allem der groBe Einfluss unserer Denkgewohn-
heiten auf die Biologie unserer Zellen. Dass es einen nachweisba-
ren Effekt auf die Art der produzierten Botenstoffe gibt, je nach-
dem ob wir freudvoll und positiv denken oder aber miesepetrig
und angstvoll, dass negatives Denken also tatséchlich nachweis-
lich krank und alt macht, das hat mich in dieser Deutlichkeit am
meisten Uberrascht. Nicht nur Gesundheit, sondern auch die be-
rihmte Schonheit von innen sind also zu einem guten Teil durch
uns beeinflussbar.

\WohlfUuhlen

Bewegung: aktiviert Energiefllisse, verbessert Durchblutung, ent-
giftet durch Schwitzen, verbrennt Kalorien, fihrt zur Ausschit-
tung von Wohlfihlhormonen, erhoht Lebenserwartung, redu-
ziert Stress, erhoht Kérpertonus
z.B. Yoga, Tai Chi, Wandern, Schwimmen, Teamsport, Tanz

Kosmetik: der Kraft der Natur den Vorzug geben, hochwertige

Okologische Produkte pflanzlicher Herkunft verwenden.
Dabei sein sollten zum Beispiel Vitamin E, C, Coenzym Q10,
Avocadodl, Kokosdl, Olivendl, Mandeldl, Sesamdl, detherische
Ole wie Anisdl, Dillsamendl, Rosmarindl, Ylang Ylang, Heilerde,
Honig, Rosenwasser

Manuelle Techniken: Gesichtsyoga, Akkupressur und Gesichts-
massage

Yoga Atemtechniken: zum Beispiel Pranayama Atmung - tiefe,
langsame Entgiftungsatmung

Lebensgewohnheiten: zum Beispiel ein sinngebender, erflllender
Beruf, um die Familie kimmern, karitativ tatig sein, sich in einer
Gemeinschaft engagieren, wertvolle Beziehungen pflegen, sich
neuen Herausforderungen stellen

Machen sie weniger davon:
Negative Denkgewohnheiten: negativer korperlicher oder menta-
ler psychischer Stress, Missgunst, Neid, Hass, Gewalt, Arger,

Altern beginnt in den einzelnen Zellen unseres Korpers. Unsere
Zellen teilen und erneuern sich sténdig, das ist toll. Allerdings
kommt es bei diesem Prozess auch zu einer Verklrzung der so-
genannten Telomere, kleine Fortsdtze an den Chromosomen, die
dazu fUhrt dass sich die Zelle irgendwann nicht mehr erneuern
kann. Ein Faktor des Alterns, der je nach Lebensgewohnheiten
frlher oder spéter eintreten kann.

Auch Toxine und freie Radikale aus falscher Erndhrung und Um-
weltgiften sowie bedingt durch falsche Denkgewohnheiten, die
die Erzeugung korpereigener Entziindungsmediatoren férdern,
fihren nach Jahren des zelluléren Entgiftungs- und Neutralisie-
rungskampfes irgendwann zum Zell-Zusammenbruch. Die Bau-
steine fur alle wichtigen Aminoséduren, Hormone, (Gehirn)- Bo-
tenstoffe, die in den Zellkraftwerken erzeugt werden, kénnen so
nicht mehr entsprechend hergestellt werden. Die Zellen kénnen
ihren urspringlichen Funktionen nicht mehr ausreichend nach-
kommen. Durch die Ermuidungserscheinung der Zellen kann
auch nicht mehr in ausreichendem MaBe entgiftet werden, so-
dass sich die Gifte in Form von Schlacken in diversen Korper-
depots (je nach genetischer Veranlagung) ansammeln, und es
nach und nach zu einer Vielzahl an klassischen Zivilisations-
krankheiten bis hin zu Krebs und Organversagen und Alterungs-
erscheinungen wie Falten, Hautschlaffheit, Haarausfall, Hormon
Mangelerscheinungen und Gewichtszunahme kommt.

Die Wissenschaft ist derzeit sehr aktiv in der Erforschung der
Alterungs und Degenerationsvorgange in unserem Korper. Fast
taglich erscheint neue Literatur zu diesem Thema.

Mit alten Sichtweisen wird dabei griindlich aufgerdumt. Schlaffe
Faltenhaut und Midlife Crisis mit 40, Ergrauung und Haarausfall
mit 45, Menopause mit 50, nachlassende Libido wie auch hoher
Blutdruck und Arterienverkalkung etc. kénnten bald der Vergan-
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genheit angehdren. Zumindestens fur die, die sich mit dem The-
ma befassen werden. Ein Paradigmenwechsel ist in Sicht, denn
immer Klarer wird, dass vieles, was man bisher Uber das Altern
und den Verlust von individueller Schénheit und Wohlbefinden zu
wissen glaubte, schlicht falsch ist. Anti Aging bekommt ein ganz
neues Gesicht. Und Sie auch, wenn Sie das mochten.

Zu genau kennt man schon die Ursachen flr Zellalterung, die in
weiterer Folge, zu den genannten Alterungserscheinungen flhrt,
und weil3 daher auch, dass Zellalterung nur in sehr eingeschrank-
tem MaB ein natirliches Phanomen ist. Viel mehr scheint sie ein
von uns selbst verursachter Vergiftungsprozess an unserem Kor-
per zu sein, der — und das ist die gute Nachricht — gestoppt und
sogar umgekehrt werden kann.

Ja, wir kdnnen tats&chlich junger, gestinder und schéner werden
und das bis ins hohe Alter (120-150 Jahre, ist die Zahl die als
menschliches Ablaufdatum derzeit von der Wissenschaft kolpor-
tiert wird) bleiben.

Wie? Indem wir uns die alterungsférdernden Faktoren bewusst
ansehen und unsere Lebens-, Emahrungs und Denkgewohnhei-
ten dementsprechend konsequent andern.

Faktoren, die den Alterungsprozess beeinflussen:

kulturelle Uberzeugungen und Uberlieferungen iiber Altern z.B.:
ab welchem Alter mit geistigem und korperlichem Abbau zu
rechnen ist, siehe Werbung. Ab welchem Alter man nichts
Neues mehr erlernen kann, ,was Hénschen nicht lernt, lernt
Hans nimmermehr*. Ab wann man zu alt zum Arbeiten ist etc.

Erndhrungsgewohnheiten

Lebensgewohnheiten: Sinnhaftigkeit der Beschaftigung, Einge-
bundensein in familiére oder sonstige Gemeinschaft und Struk-
tur. Verbundenheit mit der Natur. Freizeitgestaltung. Qualitat von

Angst. Pessimismus.

Filme, Biicher, Tageszeitung, Fernsehen, Dinge, die negative Ge-
fUhle transportieren und erzeugen

Gewohnen sie sich an das Glas halb voll statt halb leer zu sehen
genieBen sie die Suppe, statt das Haar darin zu suchen,
seien Sie kein Teil negativer oder verurteilender Gesprache

Erndhrung, Essen: Fleisch (vor allem rotes), Fisch, Milchprodukte
Frittiertes, Gebratenes, Gegrilltes, Gekochtes

Machen Sie mehr davon: Fertigprodukte, StiBwaren, Zucker

positive Denkgewohnheiten fordern: Mittel dazu sind Meditation, Trinken: Softdrinks mit Kohlens&ure, mineralreiche Mineral-
Balance, Zeit fur sich selbst, erbauende Beschaftigungen. wasser, Alkohol, Kaffee
Férdern Sie die folgenden positiven Geflhle: Dankbarkeit, Mit- Bewegung: jegliches Extrem ist zu vermeiden, da Extremsport
geflhl, Zuversicht, Liebe, Vertrauen, Freude und Lachen sind die Bildung von freien Radikalen im Kérper beglnstigt und da-
ein Boost fur das Immunsystem, Jugendlichkeit und Schon- mit Alterungsprozesse vorantreibt
heit. Beschéftigen Sie sich mit Natur oder Kunst, um erbauen- Kosmetik: alle vom Korper nicht abbaubaren Substanzen und
de und positive Geflhle zu fordern. Stellen Sie kulturelle Glau- Stoffe, zum Beispiel synthetische Wirkstoffe, Erddlbasis, kinst-
benssatze, Dogmen, Medieninhalte zum Thema Altern und liche Parfumstoffe, Konservierungsmittel, Aluminium etc.
Schonheit in Frage. Lebensgewohnheiten: Beschéftigung mit negativen Dingen, Ein-

Erndhrung: zelgangertum, Streit mit Familienangehdrigen, Sucht-

Essen: sonnengereifte Frichte und Gemiise sowie Samen verhalten, auslaugender unbefriedigender Beruf, Be-
und NUsse enthalten nicht nur die Energie der Sonne, tatigungslosigkeit
sondern auch eine Vielzahl an natirlichen Beauty- 5 Q‘ Viel zeitlose Schonheit wiinscht
Substanzen wie Vitamine, Mineralien, Enzyme und \ eg%’lhre Heidi Gregor
Fasern, alle in ihrer natrlichen komplexen Form.

Dabei sein sollten zum Beispiel Heidelbeeren, dunkle
Trauben, Apfel, Birnen, Ananas, Zitrusfriichte, Banane;
Avocado, grline Blattgemuse, Tomaten, Brokkoli, Chia,
WalnUsse, Sesam, Kirbiskerne; Ingwer, Ginseng
Kohlenhydrate aus Kartoffeln, StiBkartoffeln und Reis

Trinken: mineralarmes Wasser, Krautertees, Griner Tee, \
Ingwertee, Zitronenwasser \
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Sie wollen mehr inneres Strahlen, Vitalitat und zeitlose personli-
che Schonheit? Machen Sie sich auf den Weg und tun Sie mehr
von den folgenden Dingen:
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_  l Mag.pharm. Heidi Gregor, Kommunikations-
A \{ trainerin, Personlichkeits und Charisma Coach,

Fachbuchautorin, schreibt derzeit mit ihrer
Co-Autorin, der Ganzheitsmedizinerin Dr.
Angelika Holzer-Frim an einem Ratgeber

zum Thema . Zeitlos- gesund- schon®,
der im Facultas Verlag erscheinen wird.
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