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Wellness zu Hause -
ein \Wochenende fur
Korper und Seele

Sich Zeit nehmen,
entspannt durchatmen,
Sorgen loslassen und
gleichzeitig etwas fur
seine Schonheit tun —
das ist ohne groBBen
Aufwand auch in

den eigenen vier
Wanden moglich.

Von Christine Bartholomae

Wochenende. Endlich den Alltag hin-
ter sich lassen und neue Energie tanken.
Doch wie nach einer turbulenten, ange-
fiillten Woche innerlich zur Ruhe kom-
men? Wer den ganzen Tag im Biiro geses-
sen hat, spiirt meistens das Bediirfnis sich
erst einmal zu bewegen. Das muss nicht
gleich die lange Joggingstrecke sein. Auch
ein kurzer Spaziergang an der frischen
Luft 1st Verspannungen und bringt Ge-
danken zur Ruhe.

Um besser abschalten zu kénnen, rit
Diplom-Psychologin Beate Decker, das
Wochenende zuhause mit einem Ritual zu
beginnen. Die Lieblingskleidung anzie-
hen, sich einen guten Kaffee oder Tee ko-
chen, das setze ein Zeichen: Jetzt beginnt
die Zeit, um ganz bei sich zu sein und
sich Gutes zu tun. Weiterhin empfiehlt
Decker eine einfache Atemiibung. ,Mit
tiefem Einatmen und bewusst langsamen
Ausatmen signalisiert man dem Gehirn,

FREITAG

es kann jetzt langsamer machen.“ Wenige
Minuten im bequemen Sitzen oder Liegen
reichen schon aus.

Ein leichtes Abendessen mit viel Ge-
miise und wenig Fett sorgt fiir einen gu-
ten Schlaf. Wer den Abend ruhig gestal-
tet, etwa mit einem guten Buch und leiser
Musik, fordert zusitzlich das Einschlafen.
Schaffen Sie im Raum eine sinnliche At-
mosphire mit Kerzenlicht und Duftélen.
Aromatherapeuten empfehlen Lavendel
oder Sandelholz. Beides wirkt ausglei-
chend und beruhigt die Nerven.

Der Schlaf ist das natiirlichste Schon-
heitsmittel, das uns zur Verfiigung steht.
Wie die Schlafforschung zeigt, laufen in
der Nacht zahlreiche Regenerationspro-
zesse im Korper ab. Hautzellen werden er-
neuert, Kollagen aufgebaut, die Abwehr-
und Selbstheilungskrifte gestirkt und die
Seele stellt mit den Triumen das innere
Gleichgewicht wieder her.

DAS BRAUCHEN SIE FUR
IHR WELLNESS-WOCHENENDE

e Kerzen, Teelichter
¢ Pflanzen und Steine zur Deko
¢ CDs mit Entspannungsmusik
e Duftdllampe
e Duftél, zum Beispiel Lavendel
oder Sandelholz
® ein schénes Heft
oder Tagebuch
e Getranke: Wasser,
Frichte- oder Krautertee
e frisches Obst, griinen Tee
* bequeme Kleidung
e Baumwollsocken

e eine groBe Decke

e Badehandtuch

e Badezusatz

e Kdrperlotion

e Gesichtsmaske

e Haarkur und Shampoo

¢ Hornhautfeile

* Meersalz oder atherisches
Ol fur das FuBbad

® FuBcreme

e Glas- oder Sandblattfeile

® kaltgepresstes Jojoba-
Mandel- oder Olivendl
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Bewegung kurbelt den Kreislauf an,
fordert die Durchblutung und helle die
Stimmung auf.

Griinde genug, am nichsten Morgen
nach einem vollwertigen Friihstiick raus-
zugehen. Mit einem ausgedehnten Spazier-
gang tun Sie nicht nur Threm Kérper Gu-
tes. Bewegung sorgt fiir einen klaren Kopf,
und so manches Problem findet von selbst
eine Losung. Und wenn es in Stromen
gieflt? Warum nicht einfach die Lieblings-
CD abspielen und durchs Zimmer tanzen?

Wieder zuhause verwandeln Sie das
Badezimmer in Thre ganz persénliche
Wellness-Oase:

Verbannen Sie alle tiberfliissigen Din-
ge und Haushaltsgegenstinde in die Ab-
stellkammer. Den Platz, den Sie gewon-
nen haben, nutzen Sie zur Dekoration
des Raumes. Schaffen Sie mit griinen
Pflanzen, dekorativen Steinen und Ker-
zen einen Raum, der Thre Sinne anregt.
Achten Sie dabei darauf, dass Material
und Farben miteinander harmonieren.
Weniger ist hier oft mehr. Denken Sie
dabei auch an die Farbe der Handtiicher,
die Sie bereitlegen. Die Farben Griin und
Weif§ lassen sich gut mit erdigen Ténen,
Pflanzen und Materialien aus Holz oder
Korb kombinieren. Das wirkt klar und
frisch, zusammen mit Griin beruhigt es.
Orientalischer wird das Badezimmer mit
Farben wie Dunkelrot, lila und orange.
Aber Vorsicht, diese Farben sind sehr an-
regend. Sie passen gut zu goldenen oder
messingfarbenen Gegenstinden aus Me-
tall. Dunkeln Sie den Raum so ab. dass
ein angenehmes, wohliges Licht entsteht.
Wer mag, lisst im Hintergrund leise Mu-
sik spielen. Zusitzlich konnen Sie im
Raum Duftkerzen oder eine Duftsllampe
anziinden. Unbedingt die Diifte vorher
ausprobieren, ob sie Ihnen Gefallen.

Fiir das Bad ein grofles Badehandtuch
anwirmen und Kérperlotion bereitstel-
len. Das Badewasser sollte eine Tempe-
ratur von 37 Grad nicht iiberschreiten.
Je nach Hauttyp kénnen Sie ein Badedl
oder ein Schaumbad hinzufiigen. Beim
Baden o6ffnen sich die Poren der Haut
und alle Pflegestoffe werden optimal auf-
genommen. Ideal um sich mit einer Ge-
sichtsmaske eine Extraportion Pflege zu
gonnen. Angeboten werden Masken, die
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Linger als eine halbe Stunde sollte das
Bad nicht dauern. Sonst quillt die Haut
auf und ihr wird zu viel Feuchtigkeit ent-
zogen. Nach dem Bad gut abtrocknen
und die Haut mit einer pflegenden Kor-
perlotion verwdhnen. Ziehen Sie beque-
me Kleidung an, hiillen sich in eine grofe
Decke und ruhen Sie eine Weile.

Widmen Sie sich erst spiter Ihren Hin-
den und Fingernigeln. Um die Nigel mit
einer Feile in Form zu bringen, diirfen sie
nicht zu weich sein. Eine Glasfeile schont
die Nigel am besten. Verwenden Sie al-
ternativ eine Sandblattfeile. Um Hinden
und Fingernigeln Fett und Feuchtigkeit
zuzufiihren, eignet sich ein Handbad mit
Jojoba- oder Mandelsl. Fiillen Sie eine
kleine Schiissel mit lauwarmem Wasser,
geben Sie ein bis zwei Essloffel Ol hinzu
und baden Sie die Hinde zehn Minuten
lang. Anschliefend werden die Hin-
de mit einem weichen Frottiertuch tro-
ckengetupft. Mit dem Lackieren bis zum
nichsten Tag warten.

Mit ein wenig Vorbereitung

und angenehmen, warmen
Farben zaubern Sie die richtige
Atmosphare ins Bad. Wohltuende
Pflegemittel tun ein Ubriges.

entspannen, Feuchtigkeit spenden oder
erfrischen. Wer etwas Neues ausprobieren
mdochte, kann sich Proben in Apotheken,
Drogeriemirkten oder Parfiimerien be-
sorgen.
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Entspannen
und sich etwas
Gutes tun sind
. wesentliche
Elemente lhres
Wellness-
Wochenendes
zu Hause.

Basenreiche Ernihrung mit viel frischem
Obst und Gemiise entschlackt und rei-
nigt den Korper. Das wirke sich positiv
auf Haut, Haare und Nigel aus. Wer es
ausprobieren will, beginnt den Tag mit
frischem Obst und Kriuter- oder grii-
nem Tee. Griiner Tee beugt mit seinen
Inhaltsstoffen Filtchen vor und wirkt der
Hautalterung entgegen.

Nach dem Friihstiick werden die Fiife
verwdhnt. Zuerst die iiberfliissige Horn-
haut mit einer speziellen Feile entfernen.
Danach die Fiiffe etwa zehn Minuten
in warmes Wasser mit idtherischen Olen
oder Meersalz baden. Nun lassen sich die
Nigel leicht kiirzen und die Nagelhaut
zuriickschieben. Anschlieflend eine reich-
haltige Fuflcreme auftragen und dicke
Baumwollsocken driiberziehen.

Weiter geht es mit den Haaren. Wa-
schen Sie die Haare moglichst mit einem
milden Shampoo. Die Deutsche Haut-
und Allergichilfe empfiehle Pflegepro-
dukte, die Vitamin H enthalten, weil sie
den Feuchtigkeitsgehalt von Haaren und
Kopfhaut optimal regulieren.

Bei einer Haarkur rit sie zu Produkten,
die wasserldsliche Pflegestoffe beinhalten.
Diese beschweren das Haar nicht unnétig
und lassen sich bei der nichsten Haarwi-
sche wieder herausspiilen.

Nehmen Sie sich am Nachmittag Zeit
um nachzuspiiren, was Thnen an diesem
Wellness-Wochenende gut getan hat. Wer
sich diese Dinge notiert, hat einen ersten
Grundstock gelegt fiir seine ,Seelenapo-
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Beate Decker ist Diplom-
Psychologin, Heilpraktikerin
far Psychotherapie und Hyp-
notherapeutin. Sie arbeitet in
ihrer eigenen Praxis in Blies-
kastel.

i Telefon 06842-9612761

theke® wie Psychologin Decker es nennt.
Das ist ein schon gestaltetes Heft oder
Tagebuch, in dem alle Ideen und Einfille
fiir das personliche Wohlbefinden festge-
halten werden. Ein Duftél, eine Teesorte,
eine Musik, ein Ort, eine Aktivitit. So
entsteht eine Sammlung von Hilfsmit-
teln, um ganz bei sich zu sein und Ab-
stand vom Alltag zu gewinnen.

~Wichtig ist es, das Wochenende lang-
sam ausklingen zu lassen®, betont Decker.
Wihlen Sie etwas, das Sie gerne tun.
Runden Sie das Wochenende ab mit ei-
nem Essen zu zweit, einem netten Kino-
abend oder einem dicken Buch. @

TIPP FUR DIE
SCHONHEIT:
TRINKEN
SIE VIEL!

Zwei Liter Wasser, Frich-
te- oder Krautertee sollten
es taglich sein. Nicht nur bei
sportlichen Aktivitaten ver-
liert der Korper Flissigkeit.
Der Schoénheit tut es eben-
falls gut. Ist ndmlich die Haut
von innen ausreichend mit
Feuchtigkeit versorgt, wirkt
sie elastischer und glatter.
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