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I GESUNDER

Achten Sie auf sich!

WIE BITTE?

Horprobleme konnen
viele Ursachen haben
nicht nurim Alter.
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RELAXTRIP

Der Weg in den Urlaub
ist oft anstrengend.
Nicht mit unseren Tipps!
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COOL AM POOL MIT SUSSEN FRUCHTEN, ABER ©
BAUCHWEH, SONNENBRAND ODER HITZEKOLLAP
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eute schon beruhrt?

Ohne BerGhrung kann der
Mensch nicht leben. Wir brau-
chen sie, wie wir Nahrung
brauchen. Und doch kommen
BertGhrungen in unserer mo-
dernen Weit mit steigender
Tendenz zu kurz.

Gerade jetzt, wo es wieder
moglich ist, einander zu berGh-
ren, merke ich oft, dass die
Menschen zodgern. Die Angst
vor Ansteckung mit dem Co-
rona-Virus ist grof3. Dabei wiire
eine Umarmung die beste Me-
dizin gegen Angst und Ein-
samkeit. Im Sommer kénnen
wir uns noch intensiver spQ-
ren. BerGhrungen haben einen
gsehr groBen Einfluss auf Wohl-
befinden und Gesundheit.

Wahrend Kinder diesem
Bedirinis nach Nahe noch wie
selbstverstindlich folgen, wird
dies mit fortschreitendem Al-
ter immer seltener.

Wohlige Gefiihle

Viele Menschen erfahren
Uber Jahre hinweg keine ein-
zige Berihrung. Und das ob-
wohldies, wissenschaftlich er-
wiesen, den Stresspegel senkt,
das Immunsystem starkt und
sogar Angste schwinden lasst.
Ganz abgesehen davon, dass
sich daraus Geborgenheit und
Vertrauen zu einem selbst und

auch zu anderen entwickelt.
Angenehme BerlQhrungen
Iésen nicht nur wohlige Ge-
fihle aus, siec haben so eine
machtige Wirkung auf uns,
dass sie auch unsere Entschei-
dungen und unser Verhalten
beeinflussen. Die wvolle Wir-
kung entfaltet sich sogar
dann, wenn wir uns selbst
bertGhren. Dies tun wir
zwar oft, aber nicht lie-
bevoll, sondem

lich. Ma-
chenSiees
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und spuren Sie nach, wie gut
estut, sich selber zu begegnen.
Esbedeutetauch, unser Leben
und unsere Mitmenschen
mehr zu lieben.

Vertrauen stirken

Ein famtastisch einfaches
Rezept, um zu absolutem
Wohlbefinden zu kommen,
oder? Was halt uns davon ab?

Grinde daflir gibt es einige:
Haben wir als Kinder nichtent-
sprechend kirperliche Zuwen-
dung, Zartlichkeit von unseren
Eltern erfahren, tun wir uns als
Erwachsener oftmals schwer
damit. Zwar sehnen wir uns
danach, doch ist die Angst vor
Zurickweisung gro3. Es ist
wichtig, sich dieser Dynamik
bewusst zu werden. Sie haben
die Moglichkeit, bei sich selbst
anzusetzen: Denn fGhlt man
sich in sich selbst wohl (Lich
Liebe mich bedingungsios - ich
bin liebenswert!”), Sffnet man
sich auch wieder der Weit und
ihren BerChrungen —im wahrs-
ten Sinne des Wortes.

Sic haben nun richtig Lust
darauf bekommen?

ich kann [hnen verraten,
neben einer einfachen, aber
sehr wirkungsvolilen Umar-
mung gibt es unzihlige Aus-
drucksmoglichkeiten, um _be-
rahrt zu werden® und andere
Menschen _zu berihren” auch
mit Worten. Trauen Sie sich!

v

Experon ko Resierz,




