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SO UL HACKS FUR INNERES WOHLBEFINDEN

GEDANKENFLUSS KONTROLLIEREN A
Meditation hilft nachweislich, Stress zu reduzieren, und :

stirkt so die emotionale Gesundheit. Newbies konzen-
trieren sich bei der passiven Meditation auf ihren Atem.
Auf einer Meditationsmatte sollten Sie mit geradem Rii-
cken mindestens zehn Minuten in bequemem Sitz still-
halten. Bei geschlossenen Augen konzentrieren Sie sich
auf den Fluss Thres Atems und achten so auf kleinste
Korpersignale, ohne die Gedanken schweifen zu lassen.
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Mit allen
Sinnen: Tiefen-
entspannung ist

KQPFSACHE

DIE RAUMLUFT MIT
WASSER REINIGEN

Sie arbeiten viel von zu Hause aus?
Ultraschall-Diffuser verspriithen einen

Nebel aus ionisierten Wasserperlen,
der die Luft reinigt — und auch das Ge-
miit. Das ist der ,,Biophilia-Effekt®,
also die positive Wirkung der Natur
auf uns Menschen. An Wasserfillen
etwa atmen wir befreiter und ausgegli-
chen. Auch drinnen kénnen geladene
Wasserteilchen Lunge und Schleim-
hiute aktivieren.

ENERGIE BUNDELN
Natursteine in Dodekaeder-Form sehen nicht nur wun-
derschén aus, sondern sollen auch den Geist schirfen
und positive Energie freisetzen. Der Schliff galt bereits
in der griechischen Antike als vollkommenster aller pla-
tonischen Korper: Er besteht aus zwolf gleich grofien
fiinfeckigen Flichen und wird vom Maf} des Goldenen
Schnittes regelrecht durchdrungen. Die Form findet sich
in der Natur in Mineralien und Steinen wieder.

KONZENTRATION
NATURLICH BOOSTEN

Sie soll auf natiirliche Weise Stress re-
duzieren, das Immunsystem stirken
und die Konzentration erhéhen: Die
Schlafbeere, im Ayurveda Ashwagan-
dha genannt, wird in der traditionellen
indischen Heilkunst seit 3000 Jahren
als Wunderpflanze gehandelt. Damit
sie heute wirkt, 30 Tage lang einen
Teeloffel des Pulvers der zermahle-
nen Wurzel morgens in den Porridge
einrithren — und viel dazu trinken.
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1 MEDITATIONSMATTE ,Yoga
Mat Silver": Holistic Silk, ca.

240€ 2 QUARZ ,Dodekaeder aus
Amethyst” Pranahaus,ca. 20€

3 PULVER ,Organic Ashwagandha
Booster®: Mauli, ca. 36 € 4 DIF-
FUSOR ,Ultrasonic Diffuser Anna
Paghera, ca. 125 €; iber niche-
beauty.com 5 DUFTKERZE ,Aura-
cology Scented Candle Mo

Chao"; Mel Weisweiler, ca. 55€

AGANDHA

TIPP

Duftkerzen mit
milden balsa-
mischen Baum-
noten verstro-

men Ruhe,



