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TIPP

Gleich mal einen kleinen
Stress-Check machen: Was
ist angespannt? Die Wade,
der Nacken? Der Kiefer? Die
Augenbrauen?

Der Kérper, der beste Stressmesser

Der beste und zuverléssigste Stressometer ist Thr Korper. Langfris-
tig zeigt sich Stress mit mehr Gewicht und weniger Energie. Man
ist haufig erschopft, morgens schon todmiide. Oft unkonzentriert,
dngstlich oder konfus. Leidet unter Schlafstérungen, Magenschmer-
zen, Nackenverspannung, Heiﬂhunger, Depressionen, Herzrasen.
Darauf sollten Sie gar nicht warten. Gucken Sie lieber, was sich da
kurzfristig bei Thnen tut. Im Hier, im Jetzt, im Augenblick.

Kleiner Stresstest

> Klopft das Herz, rast der Puls? Verspannt sich der Nacken?
Fithlen Sie sich nervos, unruhig, unkonzentriert, schwach, er-
schopft, zittrig, schwindelig? Dann ist es hochste Zeit fiir Ent-
spannung. Nicht fiir Schokolade. Und auch nicht fiir Kaffee.

> Achten Sie mal darauf, wie viel Sie jetzt pro Minute atmen.
Uber 20-mal? Dann sind Sie gestresst. Unter 12-mal schlafen
Sie tief oder meditieren.

> Machen Sie sich gleich mal vertraut mit dem Gesellen, der oft
nur dazu da ist, den Kopf durch die Gegend zu tragen. Fithlen
Sie von der Stirn bis runter zu den Zehen, was alles angespannt
ist. Dieser Stresst-mich-gerade-was-Blick durch den Korper
sollte in Thr alltdgliches Leben einziehen.

> Und dann wire es angebracht, dass Sie Thr wertvollstes Gut
artgerecht behandeln. Mit etwas Ruhe anstelle von Aufputsch-
mitteln — egal ob Zucker oder Coffein.

NOCH EIN STRESSOMETER: ESS-TAGEBUCH

Schreiben Sie mal eine Woche lang auf, wenn Sie etwas Siif3es
oder die Suchtkombination 60 Prozent Kohlenhydrate, 40 Pro-
zent Fett (siehe Seite 33) essen. Genau dann spiiren Sie in sich
hinein und tiberlegen, warum Sie das jetzt tun. Aus Einsamkeit,
aus Frust, aus Zorn, aus Langeweile, aus Kummer, aus Zeitman-
gel ... ? Eine Tagebuchvorlage konnen Sie auf meiner Website ma-
riongrillparzer.de herunterladen.



Mach dich mobil!
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Warum Sie sich bewegen sollten? Ganz einfach: Erstens lockert
Bewegung die Muskulatur - angespannt verspannt gilt nicht.
Zweitens erhoht regelmiflige Bewegung tiber den Stresshormon-
haushalt die Stressresistenz. Nachweislich. Drittens ist Bewegung
das, was Sie so richtig flexibel macht - von Kopf bis Fuf3. Ja, auch
im Geiste. Viertens macht Bewegung nicht nur schlank, sondern
auch gliicklich - und Gliick ist die Medizin gegen Stress. Aber, was
rede ich? Einfach ausprobieren.
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MEDITATION

Unser Gehirn ist wunder-
voll plastisch. Man kann
per Meditation sein Gehirn
so verdndern, dass man
das Glas Wein halb voll und
nicht mehr halb leer sieht.

Tool Nr. 25: Die Bewegungsmeditation

Die beste Nachricht: Auch ein Pessimist, ein Misantrop, ein stets
ungliicklicher, unzufriedener Mensch kann sein Gehirn verén-
dern. Kann zum gliicklichen Menschen mit leichten Gedanken
mutieren. Funktioniert durch Meditation. Das haben Forscher im
Magnetresonanztomographen (wissenschaftlicher Fotoapparat
fur unsere Weichteile) bewiesen. Meditierende haben einen be-
sonders aktiven linken prafrontalen Gehirnlappen. Dort sitzt die
Zufriedenheit, die positive Stimmung, der Optimismus. Die gute
Nachricht: Keiner muss 45 Minuten im Sitzen ooooohm sagen.
Man kann meditierend sich ein frohlicheres Gehirn machen - und
gleichzeitig Fett verbrennen und Fitness tanken. Idealerweise in
den Laufschuhen. Oder auf dem Trampolin. Das Zauberwort fiir
die pure Leichtigkeit des Seins heifdt: Bewegungsmeditation.

Bewegungsmeditation kann man lernen ...

Wie geht das? Frater Michael Bauer, Benediktinermonch aus
Karnten, erklart, dass wir alle meditieren kénnen, dass es ganz
einfach geht: »Man muss nur Achtsamkeit entwickeln fiir das, was
man tut, fiir das Hier und Jetzt. Ganz einfach: absichtslos loslau-
fen. Ohne Pulsuhr, ohne verbissenes Ziel. Und: Staunen ist das
Zauberwort. Man staunt tiber das Hier und Jetzt. Auf die jetzt
wertvollen drei Sekunden Gegenwart. Das Vorher und das Nach-
her interessiert iiberhaupt nicht. Das nennt man Achtsamkeit.
Und genau das fillt vielen Menschen leichter, wenn sie in Bewe-
gung sind. Probieren Sie es aus. Konzentrieren Sie sich nicht, son-
dern staunen Sie. Ich habe gemerkt, dass viele Menschen bei Kon-
zentration verkrampfen, ein Relikt aus der Schulzeit: »Konzentrier’
dich!« Das kennen wir alle. Bei der Meditation kann das stéren.
Staunen ist viel schoner, ist absichtsloser und gehaltvoller. Kinder
staunen iiber Kleinigkeiten. Aus Staunen entsteht Dankbarkeit,
aus Dankbarkeit Zufriedenheit. Staunen ist auch der Grund, auf
dem Weisheit wachsen darf. Die alten Mystiker, Philosophen und
Weisen waren in erster Linie Staunende. Auch die Wissenschaftler
sind es.« Tipp: Frater Michael Bauer hat auch ein Buch tiber Bewe-
gungsmeditation geschrieben. »Die Seele lauft mit.« Wunderbar!



Der geheimnisvolle Yogix

Ein kleines Ubungsprogramm, das binnen einer Viertelstunde
Korper und Geist flexibel macht, die Stressresistenz erhoht — und
gleichzeitig schlank, fit, gesund und jung macht. Es verdndert Thre
Energie — und der Korper folgt. Die ideale Kombination zu Threm
morgendlichen Lauf- oder Trampolinprogramm.

Die Ubungen kombinieren energetisches Stretchen mit Kraft-
tibungen, sind eine clevere Mixtur aus Konzentration, Koordina-
tion, Balance, aus Yoga und Energiemedizin. Den Yogix habe ich



88

GUTE LAUNE

Bekommt man mit Auf-
wartshewegungen: lacheln,
winken, hiipfen, springen.
Oder auf dem Trampolin.

Die Ohren entfalten — 15 Sekunden

» Massieren Sie Ilhre Ohrmuscheln leicht ziehend von innen nach
aufen, so als ob Sie sie entfalten wollten. 15 bis 30 Sekunden
lang. Sie laden lhren Korper mit Energie auf, verbessern die
Aufmerksamkeit. Diese Ubung kann man auch immer mal wie-
der im Biiro machen.

Frohlichkeit wecken — 45 Sekunden

> Mit allen Gesten und Bewegungen, bei denen etwas in die
Hohe geht, steigt auch unsere Stimmung. Das Uberwinden der
Schwerkraft ist ein kraftvoller Akt, der zeigt, wie viel Energie in
uns steckt. Starke, Selbstbewusstsein und Freude kommen so
zum Ausdruck. Nehmen Sie lhre Hande vor den Korper und
driicken Sie die Luft von unten nach oben, als ob Sie lhrem Ge-
sicht Luft zufacheln wollten. Arme in einem grofien Bogen wie-
der nach unten fithren. Wiederholen Sie die Ubung circa zehn-
mal hintereinander. (Achtung: Wenn Sie die Luft von oben nach
unten driicken, geht es Ihnen gar nicht gut.)

Flexibilitat & Balance fordern
Thr Energiefeld, Thr Wirkungsfeld, Thr Aktionsradius sind abhén-
gig von Threr Flexibilitdt, dem Zusammenspiel Ihrer Muskeln, Ih-

rer Balance. Wer seine Balance verliert, kann auch viel weniger
flexibel handeln. Je flexibler unsere Wirbelsdule, je dehnfihiger
die Muskeln des Rumpfes sind, desto spontaner, reaktionsfreudi-
ger und kraftsparender ist unser Korper, desto flexibler ist unsere

Handlungsweise, unser Geist.

Im Drehsitz entgiften — 1 Minute

1

» Man sitzt gerade auf dem Meditationskissen, die Sitzbeine
haben dabei Kontakt zum Kissen. Man stellt das rechte Bein
tber dem linken auf, dreht den Oberkérper nach rechts und
driickt mit dem linken, durchgestreckten Arm gegen das rechte



Knie, bis Sie eine leichte Dehnung spren.
In dieser Position 30 Sekunden verweilen.
Danach die Seite wechseln.

Himmel und Erde verbinden —
1,5 Minuten

Mit dieser Ubung aus alten dgyptischen Zeichnun-
gen kdnnen Sie Energie flielen lassen, Kraft und
Freude tanken ...

» Stellen Sie sich in Schrittstellung hin, das
rechte Bein ist vorne. Verlagern Sie das
Gewicht auf das rechte Bein.

» Die Hande aneinanderreiben, dann beide
Hande ausschiitteln.

> Die Hande mit gespreizten Fingern auf den Oberschenkel legen.

> Fuhren Sie die Arme in einer Kreisbewegung langsam auf die
Seite, atmen Sie dabei tief ein.

> Atmen Sie aus. Fiihren Sie die Hande tber
den Kopfund vor der Brust in Gebetsstel-

2 > Atmen Sie tief ein. Losen Sie die Hande,
strecken Sie den rechten Arm Richtung
Himmel, der Blick folgt der rechten Hand.
Schieben Sie die Handflache nach oben.
Strecken Sie den linken Arm hinter dem Po
aus. Schieben Sie die Handfldache dabei
etwas nach unten. Spiren Sie, wie diese
Ubung den ganzen Kérper dehnt.

lung zusammen. 2 I

» Halten Sie die Position, und zwar so lange
es lhnen guttut.

> Atmen Sie durch den Mund, falten Sie die
Hande vor der Brust. Wiederholen Sie die
Ubung noch dreimal. Dann wechseln Sie
die Arme.

Der geheimnisvolle Yogix
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GLYX-mobil — die leckere
Anti-Stress-Kliche

Lauter kostliche Rezepte, die Sie aus Threr Stress-HeifShunger-
Falle holen, die Gesundheit wiederherstellen helfen, die Stressre-
sistenz hochfahren - und in einen mobilen Alltag passen. Oder
sich flexibel Threm Alltag anpassen. Wie lange? Warum nicht vier
Wochen? Die Rezepte sind fiir eine Person konzipiert. Macht der
Partner mit, wunderbar. Auch Kindern und Freunden schmeckt
die GLYX-Kiiche! Multiplizieren Sie einfach die Zutatenmengen
mit der Anzahl der Personen, die mitessen mochten.



Die GLYX-mobil-Regeln

1.

10.

11.

12.

Das erste 0,2-1-Glas Wasser steht auf Threm Nachttisch. Im
Laufe des Tages trinken Sie mindestens zwei weitere Liter, auch
drei, wenn es nicht stresst. Keine Softdrinks. Gemiisesifte sind
wunderbar. Kaffee und Tee kein Problem. Wenn Schorle, dann
1:10 gemixt. Aromatisieren Sie Thr Wasser mit Zitrone, Apfelsaft,
Holundersirup. Erlaubt ist abends ein Glaschen trockener Wein.

. Drehen Sie 30 Minuten eine Fettverbrennungsrunde in den

Laufschuhen oder auf dem Trampolin. Das macht stolz und
stressfest fiir den Tag. Wenn Sie es morgens nicht schaffen -
dann eben abends.

. Friihstiicken Sie zu Hause (siehe Seite 71 oder 99). Mit Tee oder

Kaffee, gerne mit Milch. Nehmen Sie sich einen Zellschutz-
cocktail oder was zum Loffeln mit (siehe Seite 70 und 102).

. Wihlen Sie insgesamt drei Mahlzeiten, achten Sie auf genug

Eiweif3 (siehe Tool 19, Seite 76) in jeder Mahlzeit.

. Die Snack-Liste finden hungrige Menschen, denen drei Mahl-

zeiten nicht reichen, auf Seite 73.

. Den Yogix bauen Sie in Thren Tag ein, wann er Thnen am besten

reinpasst. Da brauchen Sie eine Viertelstunde fiir sich. Sie
konnen ihn auch wunderbar mit dem Trampolin kombinieren.

. Bitte mehr! Die Menge an Eiweif3lieferanten und Gemiise diir-

fen Sie erhohen - sodass Sie satt werden. Halten Sie sich an die
1:2:3 Formel. Die Rezepte sind berechnet fiir 60-Kilo-Menschen.

. Eiweiflpulver? Kommen Sie nicht auf Thre Eiweif$formel (1,5

- 2 g/kg Korpergewicht), dann stocken Sie mit einem Eiweif3-
konzentrat auf (ohne Kohlenhydrate! Siehe Seite 126).

. Viel Gemiise! Essen Sie vor der Hauptmahlzeit eine Gemiise-

suppe oder einen grofien bunten Salat mit GLYX-Vinaigrette
(siehe Seite 101).
Sie brauchen ein Dessert: Obst, Quark mit Friichten oder ein
Muffin. Eine Liste mit kleinen siiflen Siinden ist im Guide.
Wer viel abnehmen will, ldsst dreimal die Woche abends die
Kohlenhydrate weg — und viermal morgens. Oder umgekehrt.
Im Wechsel. Vorschlage siche Powerwoche auf Seite 98.
Machen Sie Thre Kiiche mit einem Thermo-Behélter mobil.

GLYX-mobil — die leckere Anti-Stress-Kiiche
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MEHR EIWEISS

Lupine ist ein pflanzliches
Produkt, das Soja sehr dh-
nelt und botanisch mit den
Erbsen verwandt ist. Lupine
schmeckt wiirzig-nussig,
man kann sie im Bio-Laden
kaufen und wie Tofu zube-
reiten. Pro 100 g liefert sie
21 g Eiwei, 5 g Ballast-
stoffe und nur 5 g Kohlen-
hydrate — sie ist also rich-
tig gesund.




GLYX-MOBIL-POWERWOCHE

1. Tag Beeren mit Schoko- Vollkorn-Wrap mit Asia-Wok-Geschnetzeltes
joghurt (S. 71) Gemise und Frisch-  (S. 108) mit 50 g Natur-
kase (S.110) reis
Carb
2.Tag Eierim Glas (S. 71) Bulgursalat mit Feta  Lachs-Kohlrabi-Pfanne
(S.118) mit Senf (S. 109)
No Carb
3. Tag 1 Scheibe Roggen- Scharfer Glasnudel-  Brokkoli-Orecchiette mit
schrotbrot mit Pikanter  salat mit Hihner- Mozzarella (S. 113)
Ziegenkdsecreme streifen (S. 111)
(5.99)
Carb
4. Tag Rosmarin-Walnuss- Vollkorn-Wrap mit Gemuse-Frittata (S. 107)
Joghurt (S. 102) Spinat und Raucher-
lachs (S. 111)
No Carb
5.Tag Obstsalat mit Honig- Linseneintopf mit Tomaten-Lauch-Hack-
Quark (5. 71) Tofu (S. 116) fleisch-Ragout (S. 112)
Carb
6. Tag Zucchini-Basilikum- Dinkel-Gemuse-Curry ~ Salat mit Ei und Butter-
Smoothie (S. 104) mit Garnelen (S.112)  milchdressing (S. 119)
No Carb
7.Tag Sauerkirschmuffin Tomatensuppe mit Thai-Putentopf mit Soja-

(S.121) Riccottanocken Nudeln (S. 116)
) (S.114)
Carb
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Lecker aufs Brot
Es muss nicht immer Wurst sein. Auch die Cremes passen auf den
Fruhstiickstisch, auf die Pausenstulle im Biiro und zum Abendbrot.

Pikante Ziegenkdsecreme

Fiir 4 Portionen (ca. 250 g): 1 mittelscharfe Peperoni putzen, entker-
nen, waschen und in feine Streifen schneiden. 1 Frihlingszwiebel wa-
schen, putzen, in diinne Ringe schneiden. 1 EL Olivenol in einer kleinen
Pfanne erhitzen. Peperoni, Frihlingszwiebel und 1 TL frisch gehackten
Thymian darin 1 Minute dinsten. Vom Herd nehmen, die Mischung etwas
abkuhlen lassen. 6 schwarze Oliven (ohne Stein) in feine Ringe schnei-
den. 100 g Ziegenfrischkdase mit einer Gabel zerdriicken und mit 100 g
Magerquark vermischen. Chili-Mischung und Oliven unter die Creme
ziehen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Creme in eine Frischhalte-
box fiillen, die Box verschlieBen. Halt sich 3 bis 4 Tage im Kiihlschrank.
Zubereitung 15 Minuten | Ca. 120 kcal, 8 gEW, 9 g F, 2 g KH

Bohnen-Paprika-Paste

Fiir 4 Portionen (ca. 200 g): 130 g weie Bohnen (Dose) in einem Sieb
abbrausen und abtropfen lassen. Bohnen, 2 EL Ajvar (mild oder scharf)
und 1 EL Olivendl glatt pirieren. Mit Salz, Pfeffer und 1 TL Zitronensaft
wiirzen. 2 EL Walnusskerne fein hacken, in einer Pfanne ohne Fett gold-
braun résten. Niisse etwas abkiihlen lassen und unter die Bohnenpas-
te heben. Halt sich 5 bis 6 Tage im Kihlschrank.

Zubereitung 15 Minuten | Ca. 60 kcal, 2 gEW, 4 g F, 4 g KH

Thunfisch-Basilikum-Aufstrich

Fur 4 Portionen (ca. 250 g): Die Blatter von 3 bis 4 Stielen Basilikum
abzupfen, abreiben und hacken. 1 Dose Thunfisch im eigenen Saft
(140 g Abtropfgewicht) abgieRen und zerpfliicken. 1 Schalotte schalen
und fein wirfeln. Thunfisch, Basilikum, Schalotte und 2 EL Olivendl fein
plrieren. Mit 2 TL Zitronensaft, ¥2 TL abgeriebener Schale von  Bio-Zitro-
ne, Salz und Pfeffer wiirzen und alles vermischen. 2 EL Ricotta unterhe-
ben. Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Halt sich
3 bis 4 Tage im Kuthlschrank.

Zubereitung 15 Minuten | Ca. 100 kcal, 9 gEW, 6 g F, 1 g KH

Gute EiweiBquellen wie Zie-
genfrischkdse und Quark ma-
chen das iibliche Brétchen

zu einer gesunden Leckerei.



RIS mit GU-Folder und 10 GU-Erfolgstipps

Das GLYX-Konzept fiir Stressgeplagte

Ein Dasein in Hektik, gespickt mit negativen Gedanken lasst
iiberfliissige Pfunde auf die Hiiften wandern.
Erndhrungswissenschaftlerin und Bestsellerautorin Marion
Grillparzer zeigt, wie man dickmachende Stresshormone
iberlistet und an Gesundheit und Lebensfreude gewinnt.

> Informativ: Wie Stress, Entziindungen, Hormone und
Schlafmangel das Wohlbefinden und den Energie-
Stoffwechsel beeinflussen.

> Alltagstauglich: Die leckeren GLYX-Rezepte und der
15-Minuten-Yogix sorgen fiir mehr Energie, Balance,
Entspannung und Kraft.

> Extra: GLYX-Guide mit praktischen Tipps fiir unterwegs.
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