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Wenn der Ne
auf die St
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Gehoren Sie auch zu den Menschen welchen die beginnende Herbst-
zeit oftmals auf die Stimmung drickt? Sie sind nicht alleine und Sie
kénnen aufatmen, es gibt in der Pflanzenwelt einige Krauter, die Ih-
nen helfen kénnen. Lassen Sie sich von uns beraten.

Kérper und Seele bilden eine Einheit, und mung. In zahlreichen Studien wurde die po-
deshalb sollte man die Zusammenhange sitive Wirkung dokumentiert. Johanniskraut-
von funktionellen Stoérungen der Organe praparate haben kaum Nebenwirkungen.
mit dem eigenen Seelenbefinden nicht un- Allerdings sollte man wahrend der Einnah-
terschatzen. Was seelisch nicht verarbeitet me von Johanniskrautpréparaten die Sonne
werden kann, wird oft chronisch korperlich meiden und sollten nicht eingenommen wer-
kompensiert. Deshalb ist es von grosser den, wenn man die Antibabypille einnimmt.

Bedeutung unser Stimmung Gutes zu tun. Weitere Tipps die lhre Stimmung aufhellen:

Eine zentrale Rolle spielt hier die Leber. Sie
reguliert unter anderem unseren Hormon-
spiegel und ist in diesem Sinne auch unser
Verarbeitungs’-Organ. Wer kennt ihn nicht,
den Spruch: ,Dem ist wohl eine Laus Uber die
Leber gekrochen”. In diesem Moment verar-
beitet dieser Mensch wohl etwas, sodass ihn
seine Mitmenschen als bedrickt oder mie-
sepetrig wahrnehmen. Das Schlisselwort
hier wirde dann heissen: ,Starken Sie Ihre
Leber” oder ,bitter macht lustig”. Hierfur gibt
es einige Praparate auf pflanzlicher Basis in
Tropfen oder Tablettenform.

Weiter gilt Johanniskraut als das beste
pflanzliche Mittel bei depressiver Verstim-

- Verwenden Sie ein Aromadl als Zusatz in
Badewasser, Duftlampe oder Korperdl. Sie
kénnen die Stimmung ebenfalls gunstig
beeinflussen.

- Gehen Sie auch ins Freie wenn keine Son-

ne scheint. Trotzdem ist es noch immer
heller als in geschlossenen Raumen.

- Lichttherapie-Lampen simulieren sonnige

Tage.

- Tragen Sie bunte Kleider, denn Farben sti-

mulieren die Sinne.

- Treiben Sie regelmassig Sport wie z.B.

Yoga, Walking etc., wenn moglich in freier
Natur. Die dabei ausgeschutteten Endor-
phine sorgen fur gute Laune.
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