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Heidi Heigl hat die Sprache der
Natur schon als Kind gelernt. Auf-
gewachsen ist sie auf dem Bauern-

hof. Als systemischer Personal-

54 und Businesscoach macht sie sich
4 ihre Weisheit zunutze. Ihre eigene
Berufs- und Lebenserfahrung -
viele Jahre in leitenden Positionen

- geben ihr ein tiefes Verstandnis

7 flr die Themen von Menschen. Mit
4 ,GLUCK TO GO®“ bietet Heidi
ey Heigl in Kooperation mit handver-
% lesenen Wohlfiihloasen ein Aus-
@ zeit-PLUS-Special an, das durch
| traumhafte Pfade im Bayerischen

&1 Wald fUhrt. Ein Sttck Urlaub zum

mit nach Hause nehmen!
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ann hatten Sie
S R / zum letzten Mal
das Gefiihl einer

tiefen inneren Gliickselig-
keit? Vielleicht erinnern Sie
sich gerade an einen besonde-
ren Tag, der Sie tiber Stock
und Stein fithrte. Bewegung
in der Natur hilt Korper,
Geist und Seele gesund und
jung. Noch vor Co-
rona erlebte

Wandern ein

Comeback,

denn das Le-

ben in Riu-
men wird mit
der Zeit zur

e\ ).

und das ,Vitamin Griin“ er-
hoht unsere Abwehrkrifte —
dies bestitigen Untersuchun-
gen von Arzten und Wis-
senschaftlern weltweit. Wir
bauen Stress ab und ent-
spannen automatisch, so-
bald wir uns im Griinen be-
Eintauchen in die
Natur fordert gesun-
den Schlaf, redu-
ziert Angste und
hebt unsere Stim-
mung (natiirliche
Anti-Depressiva).

Gliickshormone

wie Serotonin

und Dopamin

wegen.

krinkelnden werden  ausge-
Vegetation. Per Kamera hilt man beson- schiittet — das
Menschen  ders schéne Augenblicke in  ist der Stoff,
sind Natur-  der Natur fest. der uns so
wesen — ihre »high® macht,
DNA ist in wenn wir frisch

unseren Genen  gespeichert.
Man kénnte auch sagen, sie ist
unsere Nabelschnur und des-
halb fiir uns lebenswichtig.

Fiir Korper und Seele

Wandern ist die natiirlichste
Art, unser Immunsystem und
psychisches Wohlbefinden zu
stirken. Unser Herz schligt
ruhiger, der Blutdruck sinkt,

verliebt sind! Bewegung in der
Natur 16st ,,Knoten im Kopf*,
bringt unseren Ideenbrunnen
zum Sprudeln und wir strah-
len von innen heraus.

Von der Intuition
leiten lassen
Laden Sie sich zu einem

»Wildnistag“ ein — ohne Uhr

und Smartphone. Lassen Sie

sich einfach einmal treiben
und tberraschen, wohin es
Sie zieht. Das Leben eroffnet
uns oft ganz neue Ein- und
Aussichten, wenn wir einge-
fahrene Wege verlassen.

Momentesammiler
werden

Der einfachste und wirksams-
te Zugang zu einem erfiillten
Leben ist Dankbarkeit. Wir
ziechen an, worauf
wir uns konzentrie-
ren — das ist ein
Naturgesetz.
Wofiir sind
Sie dankbar?
Das kann ein
Licheln sein,
das Thnen
jemand
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geschenkt hat, das Vogel-
konzert am Morgen oder
das Plitschern des Baches,
an dem Sie gerade die Seele
baumeln lassen. Sammeln
Sie am besten tiglich Dank-
barkeits-Punkte in einem klei-
nen Buch, das Sie bequem ein-
stecken konnen.

Freiheit spiiren

Dieses wunderbare Gefiihl ist
nirgends stirker als auf dem
Berg. Lassen Sie Ihren Blick in
die Ferne schweifen, beobach-
ten Sie den Adler, der hoch am
Himmel seine Kreise zieht.
Hier wird der Kopf frei und
die Seele bekommt Fliigel!

Mein Kraftplatz

Spiiren Sie, welcher Platz Sie
besonders anzieht. Vielleicht
ist es eine kleine Wiese oder
ein alter
Baum.
Nehmen

Sie sich Zeit
zum Verweilen
und sich mit
dem Platz zu

Bewegung an der frischen Luft
macht Appetit!

verbinden. So kénnen Sie je-
derzeit — zumindest in Gedan-
ken — an Thren Kraftplatz zu-
riickkehren.

BarfuB laufen
Ziehen Sie Thre Wanderschu-

he aus und laufen Sie ein Stiick
barfuf§. Spiiren Sie den Un-
tergrund unter IThren Fi-
flen. Lassen Sie sich vom
taunassen Gras erfrischen,
ertasten Sie den Waldboden,
balancieren Sie iiber einen
Baumstamm. Lassen Sie
Wurzeln von Thren Fiiflen in
die Erde wachsen. Damit stir-
ken wir unsere Achtsamkeit
und das Vertrauen ins Leben.

Natur-Meditation: Eine Hum-
mel beim Traumen beobachten.

Lésungen finden

Manchmal liegen Antworten
auf Fragen, die uns im Alltag
beschiftigen, buchstiblich auf
dem Weg — wir miissen sie nur
aufheben. Sammeln Sie alles
ein, was Thnen zu Ihrem The-
ma passend erscheint. Das
kann z. B. eine Feder sein oder
ein Stein. Bedanken Sie sich
bei IThren liebgewonnenen
Findlingen und platzieren
Sie diese zu Hause.

Mehr Informationen auf
www.heidi-heigl.com

Wer sich ohne Handy auf den Weg macht,
braucht auf jeden Fall eine Wanderkarte.

Nicht nur Men-
schen zieht es
an warmen Tagen
ins Freie, sondern
auch viele Insek-
ten. Begegnungen
mit ihnen verlaufen
allerdings nicht im- 2
mer friedlich. Wird
man  gestochen,
helfen diese Tricks.

72+ Die Einstichstelle kiihlt
man am besten direkt -
etwa mit einem KuUhlpad
oder Eiswdrfeln. Das verrin-
gert Schmerz und Juckreiz.

#2% Zwiebeln wirken ent-
ziindungshemmend. Far
den Effekt legt man eine
halbe Zwiebel auf den Stich.
Aber Achtung: Die Inhalts-

Miickenstiche sind
besonders drgerlich.

A4 Hilfe, es juckt! ul

Diese einfachen Tipps helfen
bei lastigen Insektenstichen
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stoffe kbnnen entsprechen-
de Hautpartien auch reizen.

2% Cremes und Gele aus
der Apotheke mit Antihista-
minika helfen besonders gut
gegen den Juckreiz.

72+ Bei allergischen Reak-
tionen sollte sofort ein Arzt
konsultiert werden.

mein
Naturheilmittel herstellen w

Medizin aus

WET-EFT)

Waldern und Garten

er neben oder anstel-

le der konventionel-
len Medizin auf natlrliche
Methoden setzen mdchte,
dem bietet sich die heimi-
sche Heilpflanzenwelt zur
Bekampfung verschiedens-
ter Beschwerden an. Hat
man sich mit dem Arten-
reichtum, der hierzulande
herrscht, noch nicht ausei-
nandergesetzt, findet man

in der ,Heilpflanzen-Apo-
theke* von Christophe Ber-

nard alles Wissen, das be-
noétigt wird. In Steckbriefen
zu heimischen Heilkrdutern
wird die Wirkung der jewei-
ligen Pflanze sowie deren
Sammlung und Lagerung
aufgezeigt, um anschlie-
Bend leicht verstandlich die

Verarbeitung zu Tinkturen,
Salben, Cremes und Pastil-
len zu erklaren. Das Buch
fasst mehr als 15 Jahre Er-
fahrung kompakt und leicht
verstandlich zusammen
und dient als idealer Leit-
faden flr alle angehenden
und interessierten Sammler
(ISBN: 978-3-7423-1211-2,
19,99 Euro, 288 Seiten, riva
Verlag).
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