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RUHE
Entspannung
& SCHLAF

Entspannung und tiefer Schlaf sind Voraussetzungen fiir den

Erhalt der Gesundheit. Standiger Stress schwdcht auf Dauer Korper
und Geist. Taglich zur Ruhe zu kommen, ist genauso wichtig wie
Nahrung und sollte ebenso bewusst in den Alltag integriert werden.
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In der Friih erholt und erfrischt auf-
wachen, energiegeladen und gut gelaunt
den Tag verbringen und am Abend
wohlig entspannt wieder zur Ruhe
kommen — das féllt vielen Menschen
hdufig schwer. Stress, Dauerbe-
lastungen, Arger, unterschwellige
Unruhezustinde, ungeldste Angste und
Konflikte kdnnen auf Dauer zu niedri-
gem Energielevel, Miidigkeit, Unruhe,
Abgeschlagenheit, Herzbeschwerden,
Schlafstérungen, Depressionen, Panik-
attacken oder Schmerzen fiihren.

In einem gesunden Korper folgt auf
Anspannung Entspannung. Was tun,
wenn dieser Kreislauf aus den Fugen
geraten ist oder sich verselbststandigt?

Entspannung beginnt schon tagsiiber.
Kurze Erholungsphasen durch tiefe,
bewusste Atmung, Powernapping oder
Sportarten wie Yoga oder Qi Gong
sorgen dafiir, den Korper im Gleich-
gewicht zu halten.

Um sich mental zu stdrken, kann die Kraft

der Gedanken genutzt werden. Eine
Erinnerung an einen schonen Urlaub
vermag im Korper bereits die Freiset-
zung von Entspannungshormonen aus-
zuldsen. Fantasiereisen, Tagtrdume,
angenehme und erfreuliche Gedanken
konnen bewusst in den Tagesablauf
eingebaut werden. Gedankenkreisen
und Sorgen dagegen sollten gezielt ver-
bannt werden.

Eine einfache Moglichkeit, auf das
Stressgeschehen Einfluss zu nehmen,
ist ein bewusster, kraftvoller Aus-
atmungsprozess. Das kostet gerade ein-
mal ein wenig Zeit zwischendurch und
kann unbemerkt tiberall durchgefiihrt
werden. Der Effekt auf Thren Koérper
aber ist stark und nachhaltig. Denn der
Gegenspieler der Stresshormone, der
Parasympathikus, kann so viel besser
seine Arbeit machen.

Zudem konnen zur Vorbeugung oder
zur begleitenden Therapie bei Unruhe-
problemen und Schlafstérungen kost-
bare Heilpflanzen eingesetzt werden.
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KURZE ERHOLUNGSPHASEN DURCH
TIEFE, BEWUSSTE ATMUNG,
POWERNAPPING ODER SPORTARTEN WIE YOGA

ODER QI GONG SORGEN DAFUR, DEN KORPER

IM GLEICHGEWICHT ZU HALTEN.

Lavendel,  Johanniskraut, = Melisse,
Baldrian, Rosenwurz, Hopfen, Passions-
blume und Hanf unterstiitzen bei Angst-,
Stress-, Unruhegeschehen und Stim-
mungstiefs und sind in Form von
Kapseln, Tropfen, Tees und in aroma-
therapeutischen Zubereitungen verfiigbar.

Lavendel hat ein sehr vielfdltiges
Wirkungsspektrum. Seine beruhigende
und entspannende Kraft hilft, Angste zu
16sen, mit Stress besser umgehen zu
konnen, Schlafprobleme zu bessern und
Unruhegeschehen auszugleichen. In der
Hautpflege bei Neurodermitis und Ver-
brennungen wirkt er genauso kraftvoll
wie bei einem Tlberreizten Nervensys-
tem. Wir nutzen die wohltuenden
Effekte und den feinen Duft von Laven-
del in unserer aromatherapeutischen
Relax-Serie. Diifte wirken auf die
dltesten Teile unseres Gehirns, dort wo
auch Gefiihle zu Hause sind.

Viele Kinder erleben in diesem Jahr
doppelte Belastungen. Sie nehmen die
Sorgen und Angste ihrer Familien zu-
satzlich zu ihren eigenen Gedanken wahr.
Lernstress tut das Seinige, um viele
Kinder in Unruhe und Schlaflosigkeit zu
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fiihren. Mit Aromatherapie, Tees, Bach-
bliiten oder Massagedlen kann sanft auf
das seelische Gleichgewicht Einfluss ge-
nommen werden.

Vielleicht mochten Sie Folgendes aus-
probieren: Verteilen Sie abends ein
wenig Gute Nacht Kissen- und Raum-
spray auf Ihr Polster oder iiber Ihr Bett,
schlieBen Sie die Augen und stellen Sie
sich ein violett blithendes Lavendelfeld
vor. Sie stehen mittendrin und warmer
Wind bewegt sanft die Bliiten und
streift iiber Thr Gesicht. Angenehmer,
feiner Duft wird wahrnehmbar und Sie
Hoéren das Summen der Bienen rund-
herum. Sie werden zunehmend ruhiger
und entspannter und spiiren eine ange-
nehme Wérme in Threm Kdorper. Setzen
Sie jetzt diese Geschichte selbst fort,
malen Sie sich aus, was immer Sie ge-
brauchen konnen — Ruhe, Gesundheit,
Gelassenheit, Lebensfreude, Zukunfts-
trdume.

Entspannungsprobleme entwickeln sich
oft schleichend, darum ist es empfeh-
lenswert, sich bereits bei ersten Anzeichen
Hilfe zu holen.



