W lifestyle psvycroLocie

Jetzt nur_
nicht die

NERVEN

verhieren!

Morgen ist Ihre Hochzeit und Sie sind
ganz schrecklich aufgeregt? Immer mit der Ruhe.
Unsere Experten geben Tipps,
die Braut & Brautigam wirklich helfen

DIE EXPERTEN

Die Psychologin Christine
Geschke, Diplom-Psycho-
login mit Privatpraxis

in Hamburg-Eppendorf,
www.psychologicum.de
Der Erndhrungsexperte
Dr. Jorg Zittlau, Sportmedi-
ziner, Biologe, Autor zahl-
reicher Ernahrungsratgeber,
www.joerg-zittlau.de

Die Yogalehrerin Irene
Goerke, lyengar-Yoga-
lehrerin, www.iyengar-
yoga-deutschland.de

Die Heilpraktikerin Anne
Mandel, Heilpraktikerin

in Hamburg, Tel. 040/
41497149
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HIMMLISCH SCHLAFEN
IN DER NACHT DAVOR

Braut Entspannung ist das Gegen-
teil von Anspannung. Mit einer CD
iber Muskelrelaxation nach Jacobson
gleiten auch Ungelibte in einen sii-
Ben Schlaf. Die Psychologin: ,,Dazu
werden einzelne Muskelgruppen
von Fuf} bis Kopf nacheinander an-
gespannt und wieder losgelassen.
CD-Tipp: ,,ProgressiveMuskelrelaxa-
tion“, Audiobite Verlag, zirka 13 Euro.
Brautigam , Lassen Sie sich vor
dem Schlafengehen eine Handvoll
Niisse schmecken®, réit Dr. Jorg
Zittlau. Perfekt: ein Mix aus Hasel-,
Parantissen und Mandeln. Niisse
sind die beste Quelle fiir die Stoffe,
aus denen der Korper den Ein-
schlafstoff Melatonin herstellt.

Auflerdem gut und bewihrt: Baldri-
antee. DenIee wihrend des Ziehens
immer mit einer Untertasse ab-
decken, da sich die wirksamen dthe-
rischen Ole sonst verfliichtigen.

BLOSS KEIN STRESS
AM MORGEN

Braut Lassen Sie das Friihstiick
nicht ausfallen! Denn ein gefiillter
Magen signalisiert dem Geist: Alles
in Ordnung. ,,Empfehlenswert®, so
der Erndhrungsexperte, ,,ist Joghurt
mit Zimt und Haferflocken, dazu
Orangensaft.”“ Das Kalzium im Jo-
ghurt stidrkt die Nerven, Zimt ist die
Gliicksdroge unter den Gewlirzen,
das Magnesium in den Haferflocken
entspannt. Und das Vitamin C im
Orangensaft braucht der Korper,

FOTO: CRAIG MCDEAN/ART+COMMERCE

um Stresshormone
zu bilden und die Auf-
regung besser ver-
arbeiten zu konnen.
Figur-Tipp: Jetzt lieber
kein Vollkornbrot oder
Muisli essen, das
bldht den Bauch nur
unschon auf.
Braut & Brautigam
Der Hochzeitstrend
aus den USA: Am
Morgen des grofien
Tages gonnt sich das
Paar eine private Yo-
gastunde. Entweder
in einem stylishen
Studio oder zu Hau-
se. Expertin Irene
Goerke: ,,Keine
Angst, schweif3trei-
bende Sonnengriifie
sind nicht notwen-
dig. Auch Ungetibte
entspannen tief, tan-
ken gute LLaune und
werden mit einem
unwiderstehlichen
inneren Leuchten
belohnt.”“ Zur Inspi-
ration: Www.yoga
forweddings.com.

NOCH MAL
|

Braut Klingt ungewohnt, ist aber
ein sehr wirksamer psychologischer
Trick: ,Verabschieden Sie sich ganz
bewusst von Ihrem Zuhause — mit
allen darin stattgefundenen Gedan-
ken®, rat Christine Geschke. ,,Dazu
dreimal formelhaft den Satz wieder-
holen: ,Ich verabschiede mich jetzt
von meinem Zuhause und lasse alle
Sorgen um die Hochzeit hinter der
Haustiir’ Dazu regelmaflig und tief
atmen.

Brautigam Tauschen Sie sich

mit einem Kumpel tiber die Fuf3-
ballergebnisse des Tages aus oder
unternehmen Sie einen kleinen
Spaziergang. ,,Sinn der Ubung ist
es®, so die Psychologin, ,,stressige
Gedankenmuster durch frohliche,
entspannte zu ersetzen.” Neu pro-
grammiert widmet man sich dann
mit frischem Elan wieder dem
Hochzeitsgeschehen.

ZUM TRAUALTAR
SCHREITEN UND NICHT
FLATTERN

Braut Zugegeben, der Gang zum
Altar birgt einige Tilicken. Wer ist es
schon gewohnt, in High Heels und
mit Schleppe vor Publikum dahin-
zuschreiten? ,,Da hilft nur Training®,
meint die Psychologin. ,,Stolzieren
Sie Thren Flur entlang — allein und
mit Threm Zukiinftigen.“ Das Ge-
hirn verkniipft sich entsprechend,
und das Gelernte kann am Hoch-
zeitstag fehlerfrei abgerufen werden.
Brautigam In der energetischen
Psychologie versteht man Stress als
Energieblockade. ,,Durch Beklopfen
der Akupunkturpunkte wird die
Storung aufgelost®, erklart Christine
Geschke. Ganz unauffillig vor der
Kirche die Mulde zwischen kleinem
Finger und Ringfinger beklopfen —
neunmal pro Hand, und schon sieht
die Welt anders aus.

JA ICH WILL - GANZ
KLAR UND DEUTLICH

Braut Yogis unterteilen den Korper
nach Chakren. Das Hals-Chakra

ist die Verbindung zwischen Herz
und Gehirn, also genau der Bereich,
den man braucht, um ein klares, ge-
fiihlvolles ,,Ja*“ zu sagen. Irene
Goerke: ,,Um das Hals-Chakra zu
offnen, gibt es die yogische Technik
des Chantens, aber Singen ist ein
guter Ersatz. Am besten zur Lieb-
lings-CD auf dem Weg zur Kirche,
so wird die Stimme gedlt.
Brautigam Visualisieren Sie schon
am Morgen den perfekten Gottes-
dienst und das perfekte ,,Ja, ich
will. Thr Korper schiittet Gliicks-
hormone aus, die Atmung beruhigt
sich, das Herz schlidgt langsam und
ruhig. ,,Aber das Beste ist®, so die
Psychologin, ,,dass der Geist die-
sen Wohlfiihlmoment mit dem
Moment in der Kirche verbindet.*
So lduft mit grof3er Wahrschein-
lichkeit alles rund.

MIT GLOBULI GEGEN
LAMPENFIEBER

Braut Wenn Sie Angst oder Panik
verspliren, 15 Minuten bevor es
losgeht fiinf Kiigelchen ,,Aconitum
D6 unter der Zunge zergehen

lassen. Sind Sie eher angespannt
und gereizt, ist ,,Chamomilla D12
das Mittel erster Wahl, die Do-
sierung bleibt gleich. ,Wer generell
sehr nervos ist, kann schon zwei
Wochen vor dem grofien Tag begin-
nen, sich homdopathisch zu behan-
deln®, rdt Anne Mandel. Dazu
dreimal téglich eine Tablette ,,Ma-
nuia“ einnehmen. Alle Mittel sind
garantiert ohne Nebenwirkungen.
Brautigam Keine Angst vor Emo-
tionen wihrend der Rede. Im Ge-
genteil: Ein kleines Stottern und ein
bisschen Riihrung in der Stimme
entfalten einen ganz besonderen
Charme. Die Psychologin: ,,Irotz-
dem sollten Sie Ihre Rede probehal-
ber vorher schon einmal halten.
Vielleicht IThrem Trauzeugen? Dann
suchen Sie nicht nach Worten, son-
dern behalten den roten Faden.”
UTE ODA FRANTZEN

| CHAMPAGNER

Beim Empfang nur am
Champagner nippen. Wahr-
scheinlich haben Sie nicht viel
im Magen, da kénnen schon
geringe Mengen beschwipsen.
Trotzdem das Glas hin und
wieder austauschen. Der Cham-
pagner schmeckt sonst schal
und sieht auch so aus.

Wahrend des Essens einfach
weiter Champagner trinken. In-
formieren Sie den Kellner vorher
und lassen Sie sich diskret nach-
schenken. Am Weif3- und Rot-
wein nur nippen. Denn wer bei
einer Alkoholsorte bleibt, wird
weniger schnell betrunken.

Vermeiden Sie Fuselalkohol.
Er ist nicht etwa minderwertig,
sondern wird nur anders ver-
stoffwechselt und bereitet 6fter
Kopfschmerzen. Fuselalkohol
ist in Dessertweinen, Obstbran-
den und Weizenbier enthalten.
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