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GUIDE MAI

SO reisen wir dieses Jahr doch
noch! Aus Healthy Guide wird
diesen Monat Travel Guide ==
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EDITORIAL

LIEBE LESER/INNEN

Der Sommer steht vor der Tir... und das durfen wir dieses Jahr
leider wortlich nehmen. Denn flr viele stand nun eigentlich der
heiBgeliebte Sommerurlaub vor der Tur. Tickets und Unterkunft
waren schon gebucht, die Koffer halb gepackt - doch Reisen
durfte dieses Jahr schwer werden. Wir von mybacs wollen uns
den Urlaub und das Reisen nicht nehmen lassen und behaup-
ten: Reisen geht zur Zeit doch. Nur eben anders. Und ,anders*
hat doch heutzutage auch schon wieder seinen Reiz. Flr unsere
nachste Reise setzen wir also an der Basis an - unseren Sinnen.
Normalerweise wollen wir durch Reisen neue Dinge erleben,
andere Kulturen kennenlernen, neue Landschaften entdecken.
Alles mit dem Ziel, neue Erfahrungen zu sammeln und dadurch
vielleicht sogar ein Stiick zu wachsen. Doch braucht es wirklich
einen Ortswechsel furs Reisen? Wir schicken dich und deine 6
Sinne auf die Reise! Richtig gelesen, bei uns gibt es den 6. Sinn.

6 TIPPS FUR EINE REISE IN ZEITEN
VON #SOCIALDISTANCING
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DIE HIGHLIGHTS

In 3
Gangen
um die
Welt.

Entwickelt von
EPI FOODS
fiir Euch!

uoneyupan

Schalte ab mit einer 15min Meditation
mit Gloria Gaertig!

Schaffe dir eine Oase der Inspiration
und Entspannung!
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Unsere Sinne

Der frisch gemahlene Kaffee, die Lieblings-Mu-
sik im Radio oder das kuschelige Badehandtuch:
Wir sehen, horen, riechen, tasten und schme-
cken. Wir Menschen sind sinnliche Wesen. Alles,
was wir erleben und wahrnehmen, erfahren wir
uber unsere Sinne. Zu den funf Sinnen, die die
Wahrnehmung des Menschen pragen, gehoren
der Sehsinn (visuell), der Horsinn, (auditiv), der
Tastsinn (haptisch) sowie der Geruchssinn (olfak-
torisch) und der Geschmackssinn (gustatorisch).

Der Sehsinn gilt als der wichtigste Sinn flir uns
und damit ist er auch der Sinn, der am engsten
mit unserer bewussten Wahrnehmung verknupft
ist. Ein GroBteil unserer Orientierung funktioniert
Uber den Sehsinn. Wir schauen, ob die Sonne
scheint und wo der Hausschlissel mal wieder
liegt. Dass die zu sehende Welt auch Qualitaten
hat, bemerken wir erst, wenn wir bewusst inne-
halten: Licht, Dunkelheit und Farben.

Der Hérsinn ist der differenzierteste unserer
Sinne. Das Ohr ist sensibler, genauer und auch
leistungsfahiger als unser Auge und kann daher
mehr als doppelt so viele Sinneseindrlicke ver-
arbeiten.

Der Tastsinn. Dieser oft unbeachtete Sinn spielt
eine ganz besondere Rolle in unserem Leben.
Der Tastsinn entwickelt sich beim Fotus im Mut-
terleib als erstes. Wir beginnen also zu flihlen,
lange bevor wir auf die Welt kommen. Durch
das Fuhlen erhalten wir sowohl Informationen
Uber unsere Umwelt, als auch uber uns selbst.

Der Geruchssinn ist der wahrscheinlich indivi-
duellste Sinn. Auf Gertiche und Diufte reagieren
wir oft ganz verschieden. Der Geruchssinn ist
ein Uberaus empfindlicher Sinn und ist eng mit
Emotionen verbunden. Nicht umsonst spricht
man oft von ,sich gut riechen kdnnen® wenn
man zu einem anderen Menschen positive Emo-
tionen aufbaut.

Bitter, salzig, stB, sauer oder umami? Mit unse-
rem Geschmackssinn unterscheidet unsere
Zunge vier Qualitaten. Doch Geschmack ist viel-
faltig und komplex. Besonders Geschmacks-
erlebnisse verbinden sich leicht und oft ganz
unterbewusst mit anderen Sinnesqualitaten, wie
Geruchen oder dem Tasterlebnis auf der Zunge.

Der 6.Sinn. Bei mybacs sind wir der Meinung,
dass wir alle einen 6.Sinn haben — namlich unser
Bauchgefihl. Was es damit auf sich hat, erlau-
tern wir auf Seite 25-27.

Im Alltag scheinen unsere Sinneswahrnehmun-
gen oft nebensachlich, dabei nehmen wir erst
durch sie bewusst am Leben teil und kdnnen
Dinge erleben und Erfahrungen sammeln. Wir
wollen dein Sinnesbewusstsein durch unsere
Sinnesriese wieder scharfen und somit deinen
Fokus wieder etwas mehr auf die wesentlichen
Dinge richten.

Viel SpaB beim lesen, ausprobieren, nachko-
chen, anhéren und ansehen. Wir wiinschen
euch eine schéne Reise!
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"It seems
that water
has no colour,
so why is the
sea blue?”
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SEHEN

er Sehsinn ist der wichtigste Sinn fur

uns Menschen. Er liefert uns bis zu

80% der Informationen Uber die Au-
Benwelt und beschaftigt ein Viertel des Ge-
hirns. Das Wunder des Sehens nehmen wir im
Alltag oft als selbstverstandlich. Dabei ist der
Sehsinn sehr bemerkenswert. Wir erkennen
Dinge, die so gigantisch weit entfernt sind, wie
Sterne im Universum und so winzig und nah
wie eine Ameise auf unserem Unterarm. Wir
kénnen zehn Millionen Farbtdne unterschei-
den und selbst ein Photon, die kleinste Licht-
einheit, genugt, um im Auge eine Reaktion
auszulosen.

Das Erleben von Farbe ist eine der haufigsten
Sinneserfahrungen, die wir machen. Jede Ma-
terie, die uns umgibt, besitzt irgendeine Farbe.
Haufig nutzen wir unsere Farbwahrnehmung,
um Dinge zu kategorisieren und sie einzuord-
nen, nehmen die Farbe als solche und was sie
mit uns macht aber kaum mehr bewusst wahr.
Dabei haben Farben nachweislich eine psy-
chotische Wirkung auf uns. Diese kann je nach
Farbe variieren. Blau zum Beispiel kann eine
ausgleichende und beruhigende Wirkung auf
uns haben. Grin kann uns das Gefuhl von Si-
cherheit und Geborgenheit heben. Gelb stimu-
liert das Gefuihl von Freiheit und Freude. Rot ist
pure Energie. Pinktone triggern in uns Kreativi-
tat und Fantasie.

“"Because it
retlects the
colour of
the sky.”

Exkurs -

Uber die Kunst des Farberlebens:

ie teilweise mehrere Meter groBen Farb-

objekte des Kinstlers Rupprecht Geiger

basieren genau auf dieser Psychologie
der Farben: ,,Durch das Leben von Farbe konnen
wir Abstand zur Realitat, dem Alltag bekommen.
Farben konnen uns wahrhaft verzaubern. Das in-
tensivste Farberlebnis liefer Rot. Rot ist pure Ener-
ie.

«Q

Wer nicht gerade ein meterlanges Bild von Geiger
zu Handen hat kann sein Farberlebnis mit eigent-
lich allem, das eine intensive Farbe hat scharfen.
Am besten geht das, wenn du Dinge aus der Natur
betrachtest. Die einfachste Art und Weise bunte
Natur in deine Wohnung zu bringen sind Blumen.
Kaufe dir Blumen deiner Wahl und nimm dir 5 Mi-
nuten Zeit, um sie einfach nur anzusehen. Nimm
die Farben ganz explizit wahr und sptire nach, was
das in deinem Korper oder mit deiner Stimmung
macht. Versuche dich darauf einzulassen.

mybacs :



Schatte dir eine Oase der

Inspiration und Entspan-
nung!

Blumen werten nicht nur dein zu Hause auf, sie bringen auch schéne Farben in die vier Wande und
geben dem Raum einen frischen Blumenduft. Gonn dir doch mal einen richtig schénen groBRen Blu-
menstrauB! Daran erfreut man sich jedes Mal, wenn man den Raum betritt. Oder schenke deiner
liebsten Person einen Strau3 — einfach mal so, als kleine Aufmerksamkeit!



ie  Sinneserfahrung

des Sehens im Urlaub

beruht auf den vielen
gesammelten Eindrtcken, wie
die einzigartigen Farben einer
Stadt oder dem Land, welches
man besucht. Das wird in den
eigenen vier Wanden schwer
nachzuahmen. Dank hochin-
novativer Technologien im Be-
reich Foto und Film, brauchen
wir zum Glick nicht immer weit
zu reisen, um neue Dinge zu
sehen und zu entdecken! Da-
her haben wir drei Film-Tipps
fur dich, durch die du dich auf
eine visuelle Reise begeben
kannst. Mache dich auf eine
kulinarische Reise mit “Chefs
Table”. Chef‘s Table begleitet
verschiedenste Chefkdche
aus aller Welt. In der einen
Folge sieht man einen argen-
tinischen Chefkoch direkt in
und mit der Natur kochen, in
der nachsten Folge fordert

SEHEN

wiederum ein amerikanischer
Chefkoch die Artenvielfalt und
arbeitet direkt mit Bauern und
Bauerinnen zusammen. Chefs
Table ist eine Serie mit Bildern,
so klar und eindrucksvoll, wie
wir es aus dem Kino gewohnt
sind. Ein schoner Nebeneffekt:
Wertschatzung gegentber
dem Lebensmittel wird hier
groBB3 geschrieben. Begib dich
auf Entdeckungsreise mit Julia
Roberts in Eat Pray Love. Se-
henswert, weil es wie Wellness
fur die Seele ist, Elizabeths
Sinnsuche in Italien, Indien
und auf Bali zu verfolgen. Und
um das Ganze noch authenti-
scher zu machen, kochst du
die Gerichte aus dem Film ein-
fach nach. So kannst du zwei
Sinneserlebnisse sogar verbin-
den. Oder lausche der medita-
tiven Stimme von David Atten-
borough in der unglaublichen
Dokumentarfilm-Reihe ,Unser

mybacs

Planet®. In Zusammenarbeit
mit dem WWF zeigt Netflix in
acht Themenschwerpunkten
die Schonheit unseres Plane-
ten. Lass dich von nie da ge-
wesenen Naturaufnahmen in
die faszinierenden Welten des
Dschungels, der Kustenmee-
re, der Wiste oder der Walder
entfliihren. Diese Reise beein-
druckt dein Auge mit atembe-
raubenden Bildern.

Tipp

Wenn du einen Balkon oder
sogar eine Terasse oder einen
Garten hast, kannst du deinen
Kinoabend auch in ein Open
Air Kino verwandeln. Mach
es dir gemdutlich mit selbstge-
machten Popcorn und deinem
Lieblingsdrink.

I
Text: Valerie S.


https://www.foodandwine.com/lifestyle/eat-pray-love
https://www.desired.de/diaet/diaetrezepte/mit-diesen-tricks-machst-du-popcorn-gesund/
https://www.desired.de/diaet/diaetrezepte/mit-diesen-tricks-machst-du-popcorn-gesund/

OPEN
AIR

KINO

ZUGEGEBEN, NICHT JEDER HAT ZWEI PALMEN IM GARTEN, ABER AUF EINEM BALKON KANN
MAN GENAUSO GUT EIN LAKEN AN DIE BRUSTUNG SPANNEN ODER EINFACH MIT DEM LAP-
TOP AUFGESTELLT, DRAUBEN EIN KLEINES OPEN AIR KINO AUFBAUEN. MIT KUSCHELIGEN DE-
CKEN, KISSEN UND LECKEREN SNACKS WIRD ES, EGAL WO UND WIE, EIN SCHONES ERLEBNIS.
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2.
Achtsamer

Urlaub tur die
Seele.
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chon im Mutterleib

fangt unser Ohr an

zu arbeiten. Es ist
24 Stunden am Tag im
Einsatz, standig auf Emp-
fang. Ein Musikstlick kann
zu Tranen rUhren. Sanfte
Stimmen wirken beruhi-
gend, wahrend hartnacki-
ges Schnarchen manche
Menschen zur WeiBglut
treibt. Die emotionale
Wirkung von Klangen hat
einen entwicklungsge-
schichtlichen Hintergrund.
Unser Gehdr warnt uns
vor herannahenden Ge-
fahren. Urspringlich wa-
ren das Raubtiere, heute
ist es hauptsachlich der
StraBenverkehr.  Anders
als die Augen nehmen
die Ohren auch im Schlaf
Alarmsignale wahr. Daher
ist es umso wichtiger auch
mal abzuschalten. Viele
nutzen den Urlaub, um mal
so richtig abzuschalten.
Im Alltag werden unsere
Sinne formlich Uberflutet
— vor allem unser Gehor.
StraBenlarm, laute Cafés,
Fernseher oder Burolarm
sorgen daflr, dass wir uns
manchmal einfach nach
Stille sehnen und den Kopf
abschalten wollen. Hier
konnen gefuhrte Meditati-
onen Wunder wirken. Wie
wéare es also mit einem

ACHTSAMER URLAUB

BREATHE IN .
HOLD.
BREATHE OUT.

achtsamen Urlaub flr den
Geist dank einer gefihr-
ten Meditation? Zieh dich
an einen schonen stillen
Ort zurick, mach es dir
bequem und schalte mit
einer gefuhrten Achtsam-
keitsmeditation von Gloria
Gaertig einfach mal ab.

Du glaubst Maeditation
ist nur etwas fiir Eso-
teriker? Dann wollen wir
dich hiermit eines Bes-
seren belehren. Fakt ist,
dass die psychische und
kdrperliche  Gesundheit
eng miteinander verknupft
sind. Durch seelische Lei-
den koénnen sich Krank-
heiten im Korper mani-
festieren und korperliche
Erkrankungen haben oft
auch psychische Proble-
me zu Folge. Meditation
hat schon nach wenigen
Stunden einen spurba-

mybacs

ren Effekt auf die Psyche
- weniger Stressanfallig-
keit und ein Gefuhl von
innerer Ruhe und Ausge-
glichenheit. Dies hat wie-
derum Auswirkungen auf
die korperlichen Aspekte
wie Blutdruck, Immunsys-
tem oder Cholesterinspie-
gel. Neurowissenschaftler
haben diese spurbaren
Effekte in verschiedenen
Studien untersucht und
gemessen. Mit Hilfe von
bildgebenden Verfahren
wie Kernspintomographie
wurden die neurobiolo-
gischen Auswirkungen
von Meditationstibungen
auf die Hirnaktivitat und
Hirnstruktur sichtbar ge-
macht. Es zeigt sich, dass
wir tatsachlich durch Me-
ditation und Achtsamkeit
unser Gehirn und unsere
Personlichkeit verandern
konnen.

Text: Kira B.

MEDITATION

/K klicken zum
anhoren auf
mybacs.com

=

Mehr Gber Meditation


https://www.gloriagaertig.com/home-1
https://www.gloriagaertig.com/home-1
https://mybacs.com/blogs/mybacs/achtsamer-urlaub-fur-die-seele

UBER GLORIA

Gloria wurde in Paraguay
geboren, wo sie bis zu
ihrem 11. Lebensjahr auf-
wuchs ehe sie mit ihrer
Familie nach Deutschland
zog. lhre Leidenschaft flr
Meditation und Yoga ent-
flammte, als sie auf der Su-

ACHTSAMER URLAUB

che nach einem Ausgleich
zu ihrem Job war. Sie be-
gann zuerst mit Achtsam-
keits- und Meditationstrai-
ning und einige Zeit spater
auch mit der korperlichen
Yoga-Praxis.

Ihr multikultureller Hinter-
grund verschlug sie oft auf
Reisen und auch mehrere
Male nach Bali, wo sie 1,5
Jahre lebte. Dort tauchte
sie tiefer in die Yoga-Leh-
ren ein und absolvierte
2015 ihre erste Yoga Leh-
rerausbildung. Es folgten
zahlreiche Weiterbildun-

Du willst dich mit Gloria in Verbindung setzten?

www.gloriagaertig.com

gen im Bereich tradionel-
lem Hatha und Yin Yoga,
Embodied Flow™ und
Somatic Stress Release.
Gloria ist Yoga Alliance
zertifiziert und achtsam-
keitsbasierter  Self-Mas-
tery Coach. |Ihr Bestreben
ist es Menschen zu mehr
Leichtigkeit
Leben mit Purpose zu ver-
helfen.

und einem

Text: Gloria G.

MEDITATION

N

wiedergeben

@gloria_grtg

6

»Meditation ist eine Praxis, bei der der Geist geschult wird, sich zu konzentrieren

und dadurch ruhiger zu werden. Das Bewusstsein fur sich selbst und

der Umgebung wird entsprechend gescharft. Dies verhilft auch zu Abbau

von Stress, Entwicklung eines positiven Mindsets, aber auch gesiinderem

Schlaf und mehr Resilienz. Das Schone daran ist, dass man das tberall

machen kann und dafur keine Hilfsmittel benétigt.”

59

-Gloria Gaertig

mybacs
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https://www.gloriagaertig.com
https://www.instagram.com/gloria_grtg/
https://open.spotify.com/show/1rVbGBEO4tchwPBWKDEBKK

ACHTSAMER URLAUB

Effekte von Meditation auf die psychische Gesundheit

1.

Verbessertes Stressempfinden

Normalerweise verursacht geistiger und korperlicher Stress einen erhohten Spiegel des Stress-
hormons Cortisol. Dies fiihrt zu vielen der schadlichen Auswirkungen von Stress, wie z.B. der
Freisetzung von entziindungsfordernden Chemikalien, den Zytokinen.

2.

Emotionale Stabilitit und positives Denken

Zytokine, die als Reaktion auf Stress freigesetzt werden, konnen die Stimmung beeinflussen
und zu Depressionen fiihren. Eine Uberpriifung mehrerer Studien legt nahe, dass Meditation
Depressionen reduzieren kann, indem sie diese entziindlichen Chemikalien verringert.

Achtsamkeit und Geduld

Achtsamkeit bedeutet, alles was im Augenblick geschieht bewusst wahrzunehmen ohne es zu
beurteilen oder auf die Beurteilung gleich aufzusteigen.

Intuition und Korperwahrnehmung

Durch Meditieren kann man lernen, Geflihlen, Intuitionen und dem eigenen Gespiir fiir Situatio-
nen und andere Menschen mehr zu vertrauen, intuitive Entscheidungen zu starken. Ein verstark-
tes »Selbstvertrauen« ist eine typische Auswirkung tiefer Meditation.

mybacs o



ACHTSAMER URLAUB

Effekte von Meditation auf die korperliche Gesundheit

1.

Besserer Schlaf

Das Erlernen der Meditation kann dir helfen, die rasenden oder ,,entlaufenen“ Gedanken zu kon-
trollieren oder umzuleiten, die man abends im Bett hat, die oft zu Schlaflosigkeit fliihren. Darii-
ber hinaus kann das Meditieren helfen, den Korper zu entspannen, Verspannungen zu losen und
dich in einen friedlichen Zustand zu versetzen, in dem du eher einschlafen wirst.

2.

Gestirktest Inmunsystem

In einer Studie wurde den Teilnehmern Blut abgenommen. Die Untersuchung ergab,
dass die zytolytische Aktivitat der natirlichen Killerzellen zunahm. Dies signalisiert eine deutlich
verbesserte Immunabwehr.

Gesenkter Blutdruck

Der Blutdruck sinkt nicht nur wahrend der Meditation, sondern mit der Zeit auch bei Personen,
die regelmaBig meditieren. Dies kann die Belastung von Herz und Arterien reduzieren und hilft,
Herzkrankheiten vorzubeugen.

Reduziertes Schmerzempfinden

Deine Schmerzwahrnehmung ist mit deinem Gemiitszustand verbunden und kann unter Stress-
bedingungen erhéht werden. Meditation kann die Wahrnehmung von Schmerzen im Gehirn
vermindern und kann bei chronischen Schmerzen helfen, wenn es als Erganzung zur medizini-
schen Behandlung oder Physiotherapie verwendet wird

Wichtig zu erwahnen ist, dass Meditation lediglich als begleitende Hilfstherapie eingesetzt werden sollte. Auf eine Haupttherapiemethode eines professionellen
Arztes darf hierbei unter keinen Umstanden verzichtet werden, wenn man unter chronischen oder ernstzunehmenden Krankheiten leidet 13


https://jdc.jefferson.edu/cgi/viewcontent.cgi?referer=&httpsredir=1&article=1006&context=jmbcimfp

Philosykos*

~Philosykos® bedeutet auf Griechisch ,Freund des Feigenbaums®. Ein Baum, dessen Blatter und Zweige, ge-

sammelt in einer Kiste voller Erinnerungen, die Inspirationsquelle waren. Was ist deine Inspirationsquelle?

mybacs



AROMATHERAPIE

en Urlaub riechen kdénnen? Wir

speichern stets die allererste Er-

fahrung mit einem Duft in unse-
rem Gedachtnis, verknlpft mit einem
Gefuhl. So kommt es, dass der Duft von
Sonnenmilch in uns direkt eine positive
Empfindung auslost, da wir diesen Ge-
ruch mit schonen Erinnerungen aus dem
Urlaub verknupfen. Ein Parfim hat die
gleiche Wirkung. Es Uberwindet Zeit und
Raum, kann ein Poesie- und Fotoalbum
sein oder ein duftender GruB aus der
Ferne. So machen es auch die Parfums
von Diptyque die mit ihren Duftstoffen ein
Gefuhl von Urlaub hervorrufen. Das Par-
fum Do Son beispielsweise will an eine
Meeresbrise in Vietnam erinnern, die auf
Orangenblattern dahinweht. L'Eau des
Hespérides riecht wie ein tiefer Atemzug
in einem subtropischen Garten oder ein
Schluck Mojito — krautiges Grln, strah-
lende Zitrusfrichte, kilhle Minze und zar-
te Bliiten. Aromatherapie gegen Fern-
weh: Wer das Parfum zur schdnsten Zeit
des Jahres an sich entdeckt, hat auch zu
Hause 365 Tage lang Urlaub.

Ein Geruch kann einen urplétzlich in eine
lange zurlckliegende und langst verges-
sene Situation zurlickversetzen, in der
man ihn zum ersten Mal wahrnahm. Im
stressigen Alltag kdnnen gewohnte Diifte
und Gerliche beruhigend auf uns wirken.
Deshalb kann eine Aromatherapie, gegen
Fernweh helfen und den Geruchssinn
auf eine Reise schicken. Fertige Raum-
diufte sind jedoch oft sehr teuer, deshalb
kannst du dir deinen individuellen Raum-
duft selbst machen und das &therische Ol
deiner Wahl hinzugeben. Wie das geht
zeigen wir dir auf Seite 17!

.|
Text: Marlene S.

6

Unsere erste Reaktion auf Geruche
iIst unbewusst, sehr schnell und vor
allem emotional.

59
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https://www.diptyqueparis.com/en_eu/
https://www.diptyqueparis.com/en_eu/p/do-son-eau-toilette.html
https://www.diptyqueparis.com/en_eu/p/eau-de-toilette-eau-des-hesperides.html
https://www.diptyqueparis.com/en_eu/p/eau-de-toilette-eau-des-hesperides.html
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AROMATHERAPIE

1.

Glas, Flasche oder Flakon mit moglichst

engem Flaschenhals.

2.

5-10 Bambusstibchen oder Schaschlikspiefie.

3.

200 Milliliter Sonnenblumenol oder ein anderes

geruchsneutrales Pflanzenol.

4,

10-15 Tropfen iitherisches Ol nach Wahl. Je nach Laune
und Stimmung kannst du nun ein beliebiges iitherisches Ol

hinzugeben.

Hier ein paar Inspirationen fiir den richtigen Mix:

Fiir den Abend

Lavendel &
Anis

Zur Meditation

Bergamotte,
Neroli & Sandelholz

Gegen Erkadltung

Zitrone, Thymian
& Oregano

zum besseren Lernen

Lavendel, Orange
& Zitrone

Fiir die Konzentration

Zitrone, Lemongras
& Rosmar

Zum Kuscheln

Orange, Kakao,
Vanille & Tonka

17


https://www.naturdrogerie.shop/aetherische-oele?ReferrerID=11&gclid=EAIaIQobChMIt5OPoama6QIVgrHtCh1Kiw6jEAAYASAAEgKOnfD_BwE

4.

Einen Austlug
7u Fuld ohne
Ortswechsel

mmmmmmm



AUSFLUG OHNE ORTSWECHSEL

6

Nur wenn wir tihlen, bertihren und
tasten, entwickeln wir auch ein Ge-

59

Im Sommerurlaub laufen wir viel mehr
Barful3 und splren so den Sand unter den
FuBen, das erfrischende Meerwasser,
der Steinboden vor dem Pool, die war-
me Holzterrasse vor dem Bungalow, das
Gras auf dem Campingplatz. Sensoren in
der Haut helfen uns, die Umwelt durch
Tasten wahrzunehmen: jeden Druck, jede
Berthrung, jeden Windhauch oder auch
die Temperaturschwankungen zu erflh-
len. Wie ware es also mal mit etwas ganz
anderem? Baue dir deinen eigenen Bar-
fuBpark zu Hause nach und schicke deine
FUBe auf Erlebnisreise. Egal, ob drauBen
im Garten, in einem Zimmer oder auf dem
Balkon — alles was du brauchst sind ver-

SchlieBe deine Augen und du befindest dich im Wald auf
einem Holzsteg.

fuhl tGr uns selbst.

schiedene Gegenstande (Seile, Steine,
Murmeln, Wasser, Tannenzapfen, Heu,
Sand, Bursten, Moos... der Phantasie sind
keine Grenzen gesetzt) und deine nack-
ten FuBe :) Wenn du Kinder hast kdnnen
sie diese Sinneswahrnehmung nattrlich
auch mitmachen.

.|
Text: Marlene S.& Kira B.

Oder auf einem warmen Stein am Strand.
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AUSFLUG OHNE ORTSWECHSEL

DY

HAMMAM

Man muss nicht nach Marokko reisen, um
eine Hammam Erfahrung machen zu kon-
nen. Wir haben hier eine DIY Anleitung
fur dich, so kannst du einen Spa Tag bei
dir zu Hause einlegen.

Beginne damit, deine Dusche einige Mi-
nuten lang heiB laufen zu lassen, um die
Luftfeuchtigkeit eines Dampfbad nach-
zuahmen. Setze dich in den Dampf und
genieBe die warme Feuchtigkeit. Gute-
Laune-Pro-Tipp: Gebe doch mal ein paar
Tropfen eines &therischen Ols auf den
Boden der Dusche, vor allem Eukalyptus
oder Pfefferminze, die die Nebenhohlen
offnen und dich so richtig durchatmen
lassen. Verwende fiur die Version fur zu
Hause eine Seife wie die Black Soap von
Rituals. Seife dich von oben bis unten ein
und lass alles mindestens 10 Minuten ein-
wirken. Wasche alles mit warmen Wasser
ab. Danach kannst du auf die feuchte Haut
den marokkanischen Scrub von Rituals
auftragen und durch kreisende Bewegun-
gen in die Haut einmassieren. Wasche
den Scrub anschlieBend mit lauwarmem
Wasser ab. Fir eine noch weicherer Haut,
kannst du einen Peelinghandschuh ver-
wenden und in kreisenden Bewegungen
deinen Korper von alten Hautschuppen
befreien. Zum Ende kannst du mit einem

Foaming Shower Gel deine Haut verwoh-
nen und wecke dich selbst auf, indem du
die Seife mit eiskaltem Wasser abwaschst.
Es wirkt anregend flr deinen Kreislauf
und belebt deinen Korper. Zum Schluss
kannst du deinen Korper eindlen mit Ar-
ganol oder einem anderen Ol deiner Wahl.
Komm aus deinem kleinen Dampfbad aka
Dusche und genieBe einen frischen Minz
Tee oder einen grunen Tee, um die Flus-
sigkeit, die du ausgeschwitzt hast, wieder
aufzunehmen. Mach es dir mit einem gu-
ten Buch, ein paar getrockneten Frlich-
ten oder Nissen gemdtlich und lasse die
Wirkung des Hammam-Rituals nachwir-
ken. Wer hatte gedacht, dass ein Ausflug
in ein Hammam nur ein paar Schritte von
deinem Bett entfernt sind?

|
Text: Kira B.
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https://www.rituals.com/de-de/the-ritual-of-hammam-black-soap-1106399.html?source=productlisting&showbacklink=false
https://www.rituals.com/de-de/the-ritual-of-hammam-black-soap-1106399.html?source=productlisting&showbacklink=false
https://www.rituals.com/de-de/the-ritual-of-hammam-hot-scrub-1105467.html?source=productlisting&showbacklink=false
https://www.rituals.com/de-de/the-ritual-of-hammam-foaming-shower-gel-1105525.html?source=productlisting&showbacklink=false
https://www.rituals.com/de-de/the-ritual-of-hammam-massage-oil-1106405.html?source=productlisting&showbacklink=false
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Das Gedachtnis des Schmeckens-
starte deine kulinarische Reise jetzt.
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arcel Proust rettet die verlorene,

gelebte Zeit, indem er sie durch

sinnliche Wahrnehmung und
Genuss samt den daraus erwachsenden
Erinnerungen wiederbelebt. Der Made-
leine Moment! Denn der Geschmacks-
sinn kann Empfindungen, die von Essen
ausgelost werden, in Erinnerungen um-
wandeln. Versetz dich also dank deiner
Sinne selbst in den Urlaub und schone
Erinnerungen zuruck. Wir haben uns mit
Epi Foods zuzammengetan und haben
eine kleine Geschmacksreise zum nach-
kochen flr euch zusammengestellt. Du
kannst dir auch dein ganz personliches
Rezept deines Lieblings-Urlaubsgerich-
tes raussuchen und nachkochen. Be-
sorge dir die Zutaten deines ultimativen
Sommerurlaubs-Drink, den du sonst im-
mer am See, Pool oder Meer genossen
hast - schlieBe die Augen und genieBBe
deinen kleinen Urlaubsmoment. Das ist
Gastrosophie!

Fur mehr Inspiration besuche Epi Food
auf Instagram!

Oder schau dich auf ihrer Website um
www.epi-food.com

BILD: Champagner mit Rosen-Eiswiirfel & Lillet o Johannisbeersaft
QUELLE: epi-food.com

ABOUT

Epi-Food ist ein Erndhrungs- und Lifestyle-
Konzept, welches sich auf den Grundge-
danken der Epigenetik stutzt. Die Epi-
genetik beschaftigt sich mit den Genen
der Menschen. Wir kdnnen unsere Gene
schutzen und heilen, indem wir einen
ausgewogenen Lebensstil pflegen & uns
gesund ernahren. Du kannst dich also
gesund essen. Bei ihrem Ernahrungskon-
zept verzichten sie auf drei physiologisch
sinnlose Produktgruppen. Weizenmehl-
Produkte, Kuhmilch-Produkte und Indus-
triezucker. Warum genau diese drei Pro-
duktgruppen? Da diese Produktgruppen
in der alltaglichen Kuche sehr verbreitet
sind, sie wollen euch Alternativen zeigen.
Lecker, simpel und neuartig! Ihre Rezepte
beruhen auf der Kraft der Nahrstoffe, die
die verwendeten Lebensmittel enthalten.
Geachtet wird auf Qualitat, gesundheitli-
chem Zusatznutzen und naturlich auf den
guten Geschmack.
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https://www.epi-food.com/index.html
https://www.epi-food.com/rezepte/champagner-mit-rosen-eiswuerfel-lillet-o-johannisbeersaft
https://www.instagram.com/epifood/
https://www.instagram.com/epifood/
https://www.epi-food.com/index.html
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1. GALETTES DES
TOMATES

Der Duft warmer Tomaten erinnert an
einen franzosischen Sommer in der
Provence.

GALETTES DES TOMATES

HOIFIMNVYYd dHIN HOON

/K klicken zum
nachkochen

2. THE VEGAN
SALMON SUSHI

Japanische Fusion. Das Raucheraroma der
Karottenraspeln erinnert an ein auf Buchen-
holz gerduchertes Lachsfilet. Kombiniert
mit Mori-Algen und Sushi-Reis liefern uns
dieses Gericht alle Geschmacksrichtungen
uber suB, salzig,bitter, sauer bis hin zu uma-
mi.

THE VEGAN SALMON SUSHI

/K klicken zum
nachkochen

3. MEXICAN FRUI'T
BAKE & VANILLA
TONKA NICECREAM

Tropische Geschmacksreise nach Mexiko.
Wir ware es mit einem Pisco Sour dazu?

MEXICAN FRUIT BAKE & VANILLA TONKA
NICECREAM

/K klicken zum
nachkochen

Rezepte von Epi Food
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https://www.epi-food.com/rezepte/mexican-fruit-bake-vanilla-tonka-nicecream
https://www.epi-food.com/rezepte/mexican-fruit-bake-vanilla-tonka-nicecream
https://www.epi-food.com/rezepte/la-petite-tartelette-avec-mousse-au-chocolat-de-lor-tarte-mit-veganer-schoko-mousse-und-goldstaub
https://www.epi-food.com/rezepte/galettes-des-tomates
https://www.epi-food.com/rezepte/the-vegan-salmon-sushi
https://www.epi-food.com/rezepte/galettes-des-tomates
https://www.epi-food.com/rezepte/galettes-des-tomates
https://www.epi-food.com/rezepte/mexican-fruit-bake-vanilla-tonka-nicecream
https://www.epi-food.com/rezepte/mexican-fruit-bake-vanilla-tonka-nicecream
https://www.epi-food.com/rezepte/mexican-fruit-bake-vanilla-tonka-nicecream
https://www.epi-food.com/rezepte/the-vegan-salmon-sushi
https://www.epi-food.com/rezepte/the-vegan-salmon-sushi
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Happy gut,
happy you!
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RE-balancing
your gut.

Dein Yoga Retreat fallt dieses Jahr flach? Ein Re-
treat hat die Aufgabe einen wieder in Balance zu
bringen. Einem die Last aus dem stressigen All-
tag zu nehmen. Was dein Bauchgeflihl damit zu
tun hat, fragst du dich? Mehr als du denkst! Also
welche Aufgaben haben Darm und Darmflora ei-
gentlich? Zum einen ist der Darm naturlich dafur
da, die aufgenommene Nahrung zu verarbeiten
und die daraus gewonnenen Nahrstoffe an den
Kdrper und dessen Kreislauf weiterzugeben. Mit
einer Oberflache von ungefahr 32 Quadratme-
ter ist der Magen-Darm-Trakt die groBte Kon-
taktflache des Menschens zur AuBenwelt.
Auf dieser Flache hat unser Immunsys-
tem alltdglichen Kontakt mit allerlei
korperfremden Antigenen (zum Bei-
spiel Bakterien), Nahrungsbestand-
teilen aber auch mit der eigenen
Darmflora. Das Immunsystem muss
all dies unterscheiden konnen, denn
die gutartige Darmflora hat eine wich-
tige Funktion. Greift das Immunsystem

die eigene Darmflora an, kann sich eine chro-
nische Entzindung bilden und den Organismus
schadigen. Die menschliche Darmflora umfasst
weit mehr als 500 verschiedene Bakterienspe-
zies, die unter anderem fremde Bakterien daran
hindern, sich in unseren Darm einzunisten. Dies
wird zum einen durch die schiere Menge an be-
reits vorhandenen Darmbakterien erreicht, die
den korperfremden Bakterien die Einnistung er-
schweren. Zum anderen bildet die menschliche
Darmflora auch Bakteriozine, die korperfremde
Bakterien schwachen und sie sogar abtdten
konnen. Deshalb hat die Darmflora auch eine
essenzielle Bedeutung flr unser Immunsystem,

indem sie es sowohl entlastet als auch bei des-
sen Arbeit unterstitzt. Eine weitere Aufgabe des
Darms hat etwas mit unserem Nervensystem
zu tun: Der Darm beherbergt das so genannte
Bauchhirn. Das ist ein Nervengeflecht aus tber
100 Millionen Nervenzellen. Es durchzieht den
gesamten Magen-Darm-Trakt und steht in enger
Beziehung zu unserem zentralen Nervensystem
im Gehirn, welches die meisten Korperfunk-
tionen steuert. Du siehst also, dass bei allen 3
Funktionen ein gesunder Darm mit einer gesun-
den Darmflora unbedingt notwendig ist.
Wenn die Zusammensetzung der Darmflora
gestort ist, spricht man von einer Dys-
biose. Entsprechend der Vielfalt und
Komplexitat der Aufgaben des Dar-
mes, konnen die Folgen einer Dys-
biose sehr vielfaltig sein. Sie kann di-
rekt oder indirekt Auswirkungen auf
die Verdauung, auf das Immunsystem
und auf das Nervensystem haben. Hier
einige Beispiele, die mit einer gestorten
Darmflora im Zusammenhang stehen konnen:
Verdauungsprobleme wie Durchfall, Blahungen,
Verstopfung, Reizdarm, Darmkrampfe, Bauch-
schmerzen oder haufiges AufstoBen. Es kdnnen
auch Nahrungsmittelunvertraglichkeiten aus
einem Ungleichgewicht in der Darmflora entste-
hen. Genauso wie Erkrankungen des Immunsys-
tems, wie Allergien oder Autoimmun-Erkrankun-
gen, oder Hauterkrankungen wie Neurodermitis.
Auch Kopfschmerzen oder psychische Sympto-
me wie Depressionen kdnnen den Ursprung in
einer unausgeglichenen Darmflora haben. Dazu
kommt, dass die Darmflora daflir verantwort-
lich ist, Vitamine und andere Nahrstoffe aus der

WEITER LESEN =3
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Nahrung so zu verarbeiten, dass sie ins Blut auf-
genommen werden kdnnen. Eine Dysbiose kann
deshalb auch zu einem Nahrstoffmangel fihren,
obwohl genug Nahrstoffe Uber die Nahrung zu
sich genommen werden. Ein Vitamin-C-Mangel
oder ein Vitamin-B-Mangel zum Beispiel konnen
sehr weitreichende Folgen haben. Wir sind alle
jeden Tag verschiedensten Umwelteinfllissen
ausgesetzt. Daher kann es vorkommen, dass
pathogene Erreger (Bakterien, Viren, Parasiten
und Pilze) diesen, eigentlich widerstandsfahigen
Organismus, aus dem Gleichgewicht bringen.
Durch sorgfaltig ausgewahlte Bakterienstamme
kann dieses Gleichgewicht wiederhergestellt
werden. Sogenannten Synbiotika (eine Kombi-
nation aus Probiotika und Prabiotika) — wie zum
Beispiel die Dailybacs von maybacs — sind daftr
da, dass du dich nicht nur von Zeit zu Zeit wohl
fuhlst, sondern jeden Tag zu jeder Zeit ein gutes
Bauchgefuhl hast. Das steigert nicht nur deine
innere Balance, sondern schafft dir auch eine
kleine Morgenroutine im Alltag. Wenn es deinem
Darm gut geht, dann geht es dir auch gut. Daily-
bacs sind also eine Art Retreat flr deinen Darm
und helfen dir, wieder ins Gleichgewicht zu kom-
men. Mehr unter: mybacs.com

.
Text: Kira B.
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FRAUEN MANNER
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Unsere Mikroben machen uns
zu dem, was wir sind
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http://mybacs.com
https://mybacs.com/collections/alle-produkte/products/dailybacs-female
https://mybacs.com/collections/alle-produkte/products/dailybacs-male

