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Heilpflanze

Schwarzbohne

Griffonia simplicifolia

W

g/

Margarete Samberger
PTA in der Klosterl-Apotheke

Griffonia, auch bekannt als , Afrikanische
Schwarzbohne®, ist eine Schlingpflanze,
die bis zu vier Meter hoch werden kann.
Sie hat unauffallige griine Bliiten, aus de-
nen sich spater groBe schotenformige
Friichte ausbilden. Die flachen schwarzen
Samen darin enthalten den wertvollen In-
haltsstoff 5-Hydroxytryptophan, kurz 5-HTP.
Fur medizinische Zwecke wird aus dieser
ergiebigen natirlichen Quelle ein Extrakt
gewonnen, der reich an 5-HTP ist.
5-Hydroxytryptophan kommt auch in
unserem Korper vor: Es ist ein Zwischen-
produkt bei der Serotoninproduktion und
wird physiologisch aus der essentiellen
Aminosdure Tryptophan gebildet. Seroto-
nin ist die wichtigste Ubertrdgersubstanz
von Nervenimpulsen im Gehirn und wird
populdrwissenschaftlich auch als Lern- und
Gluckshormon bezeichnet. Es dient der Si-
gnalUbertragung im Gehirn, im Herz-Kreis-
lauf-System und im Darm-Nerven-System.

Im Zentrum des Gehirns, der Zirbeldri-
se, wird Serotonin weiter zu Melatonin um-
gewandelt.

Beide Stoffe haben wichtige Funktionen:
Sie regeln u.a. den Schlaf-Wach-Rhythmus,
die Stimmungslage, das Schmerzempfinden
und die Appetitkontrolle.

Guter Schlaf ist sehr wichtig zur Rege-
neration der korperlichen und geistigen
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Leistungsfahigkeit. Ein Mangel an Serotonin

kann depressive Verstimmungen, Schlafsto-
rungen und migréaneartige Kopfschmerzen
auslésen, sowie ein Grund fiir Ubergewicht
sein. Bei all diesen Beschwerden kann eine
Zufuhr der Serotonin-Ausgangsstoffe den
Serotonin-Melatonin-Stoffwechsel anregen.
Eine direkte Einnahme von Serotonin ist
unwirksam, weil Serotonin die Blut-Hirn-
Schranke nicht passieren kann; es muss Tag
fir Tag im Gehirn neu produziert werden.
Doch 5-HTP kann nach oraler Aufnahme
die Blut-Hirn-Schranke Uberwinden und als
Vorlaufersubstanz einen Serotonin-Mangel
ausgleichen.

Griffonia simplicifolia wird in der Kom-
plementarmedizin  zur Forderung der
Schlafbereitschaft und zur Erleichterung
des Einschlafens angewendet. Als naturli-
ches Antidepressivum ist es auch geeignet
bei leichten depressiven Verstimmungen,
z.B. Winter- oder Lichtmangel-Depression,
sowie bei Jetlag. Ferner empfiehlt es sich
bei Kopfschmerzen und Migrdne sowie bei
Stress und Panik. Es fihrt zu einem starke-
ren Sattigungsgefihl und reduziert so das
Essverlangen, v.a. auf siBe und fetthaltige
Nahrungsmittel. <«

Steckbrief

Imhaltsstofle:
S-HyAvoxytvyptophom

\Jw\mwg:
Stimmungsaunthellend, schlad-
LovAevnd, schmerzlindevud,
stavkt das Sattigungsge il

Anwendung:
Eischlafstsvungen, leichte Ae-
pressive Vevstimmungen,

2.B. Winter- oder Lichtmangel-
Depression, Jetlag, kopPschmerzen,
Migvane, Stvess, Panik, HeiRhungev-
attacken, chvonische Schmevz-
zustande

Nebenwirkungen:

Bel einschleichendewm Beginn kon-
nen sehv selten Schwindel, leichte
Upelkeit, Blahumgew, Durcheall,
kopfschmerzen, Lichtewpfindlich-
keit und Schlibrigkeit aubtveten.
Bel DosisveAuzierung verschwinden
Alese Nebenwivkungen LA.R. inmey-
halb kuvzev Zeit.

Wechselwivkungen una
Gegenamzeigen:
Anwendung bitte wmit dem
Thevapeuten besprechen, Aa es
zu Wechselwivkungen kommen kamn
wit Medikamenten, Aie in Aen
Sevotonin-Stoflwechsel eingreifen.

Fur Ale Auwendung walivend dev
Schwamgerschalt und stillzeit
liegen noch keine Evfalivungen vov.

Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

Sand im Getriebe haben, aus dem Takt kommen,

aus der Bahn geworfen werden, ins Straucheln

geraten — die deutsche Sprache hat unzéahlige Be- und
Umschreibungen fur die Tatsache, dass uns Menschen ‘\\

im Leben manchmal die Balance abhandenkommt.

Und diesem Balance-Verlieren liegt nicht selten eine -
Krankheit zugrunde, die uns dazu zwingt, unseren gewohnten

Alltagsrhythmus zu verlassen und thn zu hinterfragen. Besonders haufig

st das eine Gesellschafts- oder Zivilisationskrankhett, die vom Duden als eine ,durch
die mit der Zivilisation verbundene Lebensweise hervorgerufene Krankheit” beschrieben
wird, wie Krebs, Herz-Kreislauf- sowie Gefals-Erkrankungen, Diabetes, Bluthochdruck,
Angstzustande und Depressionen. Die westliche Lebensweise an sich fordert dabet
meist bereits das Ungleichgewicht: zu viel Genussmittel (Alkohol, Zigaretten), Larm,
Umweltbelastung, Stress und ungesunde Ernahrung sowie gleichzeitig aber zu wenig
Schlaf, Bewegung und Erholung.

Daher ist es zu jeder Lebenszeit ratsam, kleine Warnungen, die uns der Korper und die Seele
senden, zu erkennen und ernst zu nehmen. Als ein Anstupsen fur positive Veranderung.

Im Schwedischen gibt es den Begriff ,lagom’, der in etwa ,gerade richtig” bedeutet. Er
beschreibt die Balance und Ausgewogenhetit, kein zu viel, kein zu wenig — die goldene

und gerade richtige Mitte sozusagen. Dieses ,lagom”im Leben anzustreben kann uns als
Mafstab fir ein langes und gesundes Leben dienen.

Viel ,lagom” wunscht Innen darum,

Ihre

-7 Wnllbre b

Josepha Wallbrecher

Apothekerin und Inhaberin
der Klosterl-Apotheke

Albert Schweitzer (1875 - 1965), deutsch-franzdsischer Arzt,
Philosoph, Theologe und Pazifist



DER WEG DER LIEBE

Autorin

Sabine Neuhaus

Redakteurin Klosterl-Journal, tatig in ithrer Praxis fur
Psychotherapie (HPG) fur nicht-kognitive Verfahren & als Yogalehrerin

»Egal, fur welchen Weg Sie sich entscheiden — den der Liebe oder den

Sprung ins kalte Wasser, die Integrationsarbeit will ohnehin getan sein.

Und den Mut zum Springen braucht es immer, auch wenn es nur ein

ganz kleines Experiment ist. Es gibt dieses eine kleine, innere, retardie-

rende Moment, das von Ihnen eine klare Entscheidung und

den Willen zum Tun erfordert.«

Verhaltensanderung fangt mit der Liebe
zu sich selbst an. Das verursacht Stirnrun-
zeln? Sie mogen fragen: «Keine Program-
me, keine Tipps?» Die Antwort lautet: Nein,
erst mal nicht.

Gute Vorsatze

Sicher kennen Sie die guten Vorsétze,
die man sich wieder zu jedem Jahresbeginn
macht und dann doch nicht einhalt. Oder fin-
den Sie sich in dem Beispiel des Anders-Es-
sens wieder, wo Sie sich z.B. immer wieder
vornehmen, mal weniger Fleisch zu essen,
oder sich ausgewogen zu erndhren, und es
gelingt trotz vielen Wissens dariber nicht?

Das sind zwei klassische Beispiele, die
genau zeigen, dass der Mensch allein tUber
die Kognition nicht funktioniert. Die Kraft der
Gedanken ist zwar unumstritten wirksam; je-
doch kommen positive Gedanken im Gehirn
und in der Seele erst mal gar nicht an, wenn
das, was man sich mantra-artig «einzuham-
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mern» versucht, nicht der inneren Landkarte
entspricht und somit gar nicht ankommen
kann.

Glaubenssatze

Es kann sein, dass gewisse Glaubenssat-
ze uns daran hindern, die guten Vorsatze in
die Tat umzusetzen. Wenn ich zum Beispiel
als Kind gelernt und dies als absolute Wahr-
heit in meinem Gehirn dann als Glaubens-
satz abgespeichert habe, dass man Fleisch
braucht, um groB und stark zu werden, oder
um genugend Nahrstoffe abzubekommen,
so werde ich mir schwer tun, den Satz zu
glauben, dass ich erstens ohne Fleisch gut
erndhrt sein kann, und zweitens es andere
Lebensmittel gibt, die mir ausreichend Nahr-
stoffe zuftihren. Dann traue ich mich erst gar
nicht an das Experiment heran, mal eine an-
dere Erndahrungsweise auszuprobieren.

Glaubenssatze sind wie Leitplanken im
Leben, sie sind im Gehirn sehr tief verankert

und es braucht einiges an Energie und Auf-
merksamkeit, um sie aufzuldsen und zu ver-
andern. Urspringlich wurden sie entwickelt,
damit sie uns hilfreich und meist als innere
Sicherheit dienen. Doch sind sie meist in ei-
nem frilheren Lebensabschnitt entstanden,
wo das auch notwendig war, also erforder-
lich, um «damals» eine «Not abzuwendens.
Im Beispiel des Essens kann es sein, dass es
fur das Kind im Verhaltnis zu seinen Eltern si-
cherer war, besser darauf zu horen, was die
Eltern sagten, das eigene Geflhl zum Essen
dem Kind also abgesprochen wurde. Kinder
kooperieren, denn sie sind abhangig von ih-
ren Eltern. So tun sie das auch in dem Fall
beim Essen, um mit denen, von denen sie
abhangig sind, vordergriindig im Frieden zu
sein.

Gesunder Zweifel

Als erstes braucht es also einen Zweifel
fiir die Veranderung eines Glaubenssatzes.
Einen Zweifel, der die Idee nahrt, dass es
auch anders gehen kénnte. Vielleicht hilft es
auch, andere Menschen zu beobachten und
zu erkennen, dass man gesund und munter
sein kann, obwohl man — um im Beispiel
zu bleiben — kein Fleisch isst. Dieser erste
Aha-Effekt hilft dann einen gesunden Zwei-
fel am eigenen Glaubenssatz zu entwickeln,
der wiederum gebraucht wird, um eine neue
Wahrheit fUr sich zu etablieren.

Affirmationen

Affirmationen — so nennt man die man-
tra-artig wiederholten, positiven Sétze, die
man seinem Gehirn als neue Information
gibt — kénnen nachgewiesenermalen hel-
fen, das Gehirn neu zu «programmierens.
Der Prozess dahinter ist wie folgt: Die neue
zu implizierende Botschaft des neuen hilf-
reicheren Satzes wird immer wieder ge-
sagt, gedacht, dem Gehirn zugefihrt. Diese
«neue» Botschaft trifft auf die alte. Beide
stehen sich in ihrer Widerspriichlichkeit
gegenlber. Das fuhrt erst einmal zu Ver-
wirrung. Unbewusst kann dieser Zustand
der Verwirrung ein wenig andauern und
das kann recht unangenehm sein, eine
Unsicherheit hervorrufen und einen
handlungsunfahig machen. Coaches
bewerten diesen Zustand der Ver-
wirrung oft als positiv, weil er ein
Zeichen daflr ist, dass etwas
innerlich in Bewegung ge-
raten ist. Dennoch: Dieser
Zustand kann aber fUr den-
jenigen, der die Verande-
rung durchlauft, sich als nicht
hilfreich erweisen und sich so
anfuhlen, als ob man die Kontrolle
verloren hatte. Dieser Weg der Ver-
anderung auf rein kognitiver Ebene ist
also manchmal nicht nur der unangeneh-
mere, sondern auch der, der nicht bewusst
gegangen werden kann, da er rein mecha-
nisch funktionieren soll. Der Mensch tickt
vielschichtiger und nicht linear technisch. So
funktioniert es nur sehr eingeschrénkt, ein-
fach eine andere Botschaft «einzuspeisen».
Innere Anteile und Stimmen bleiben dabei
weitgehend unberlcksichtigt. Es braucht
viel Aufmerksamkeit und Zeit, den Weg der
Affirmationen erfolgreich zu gehen.

Der integrierte Weg

«Der Weg der Liebe», wie ich ihn bei Ver-
anderungsarbeit nenne, ist ein integrierter
Weg. Das heif3t, die Veranderungsarbeit fin-
det Schritt fur Schritt und mit einer Bewusst-
machung statt. Bei manchen Menschen
sind, in unserer kopflastigen Welt, diese Be-
wusstseinsebenen verschiittet oder schwer
zuganglich. In so einem Fall kann mit Bildern
oder Symbolen gearbeitet werden. Die-
se vielschichtige Arbeit ist tiefgehend und
nachhaltig. Durch die Bewusstmachung der
Bedurfnisse, Glaubenssatze und Winsche
ist es dann auch einfacher, den gar nicht
mehr so groBen Schritt zur Veranderung zu

gehen. Auf einmal erscheint es einem fast
muhelos, den Mut zu haben, Neues auszu-
probieren und sich auf eine neue Reise zu
begeben. So hat man einen direkteren Zu-
gang zu den eigenen BedUrfnissen und be-
merkt in Zukunft auch eher, was einem gut
tut und was nicht.

Eine «schmackhafte» Vision

Hilfreich ist mit Sicherheit auch, sich das
«neue Leben» mit der vollzogenen Veran-
derung vorzustellen, sich eine Vision zu

gestalten und sie mit allen Sinnen auszu-
schmucken — also zu sehen, zu schmecken,
zu hdren, zu riechen, zu fuhlen. Je mehr Sie
sich in das neue Leben mit der bereits in-
tegrierten Veranderung einspiren und es
ausmalen, desto mehr bekommen Sie Lust,
diese Veranderung auch umzusetzen. Man
sagt, die Seele tut dann alles, dass Sie die-
sen Zustand auch in der Realitat herstellt.

Hemmende Faktoren

Fir eine nachhaltige Verédnderung ohne
Ruckfall ist es unabdinglich, die hemmen-
den Faktoren anzuschauen. Manchmal sind
es Stimmen der Eltern, manchmal sind es
eigene «Torpedos», die den Erfolg des Wan-
dels nicht haben wollen. Zuweilen haben
auch Menschen im Umfeld etwas gegen die
gewiinschte Verdnderung. Oder finanzielle
Sorgen spielen mit hinein, eine Verdande-
rung im Moment flr nicht passend zu erach-
ten. Diese inneren und &duBeren Faktoren
brauchen meist liebende Aufmerksamkeit,

eine Wertschatzung, dass sie bisher einen
Nutzen hatten. Oft ist auch die Bewusstma-
chung anderer innerer Ressourcen notig,
damit die Seelenanteile «bereit» sind, den
Weg der Verdanderung mitzugehen.

«Little baby steps»

Das ist Ihnen zu kompliziert? Der Artikel
ist eine Einladung, sich ndher mit Verande-
rungsarbeit zu befassen. Es lohnt sich auf je-
den Fall, manche Prinzipien der inneren Ar-
beit zu verstehen, um nicht erneut frustriert
zu sein, wenn eine Verdanderung wieder mal
nicht klappt. Der Mensch ist ein Gewohn-
heitstier, heit es so schon. Klar ist, dass

der Mensch die Dinge, die er kennt, un-
gerne aufgibt. Insofern ist es eine gro-
RBe Erleichterung, ohne Verpflichtung
Mini-Schritte in einem Experiment
auszuprobieren, mit der Option,
es jederzeit wieder anders ma-
chen zu dirfen und einfach
auszusteigen.

Bediirfnisse
erkennen

Die integrierte Methode ist
mit Sicherheit sehr viel langsamer
als von heute auf morgen etwas
schnell und sofort umsetzen zu wol-
len, z.B. Veganer zu werden, oder mit
dem Rauchen aufzuhoren. Es muss eben
nicht so viel Energie auf das Durchhalten
an sich verwendet werden. Die vorhande-
ne Energie kann mit feinen Beobachtungen
des eigenen Seins und Verhaltens fur die-
sen Prozess genutzt werden. Der integrierte
Weg ist sich selbst gegenuber gewaltfrei, er-
kennt die Bedurfnisse hinter einer Handlung
und beschreitet mit ihnen allen im Gepéack
den Weg. Nachhaltig — meist ohne oder mit
weniger Ruckfallquote.

Individuelle Programme

Und ja, eine Festlegung eines Plans,
wann man die kleinen Schritte der Veran-
derung ausprobiert, ist dann hilfreich, wenn
die Bereitschaft und die Fahigkeit da ist, alle
Schritte bewusst zu gehen, zu beobachten
und fur sich selbst als hilfreich einzustufen.
Das funktioniert aber nicht als Ubergestulp-
tes Konzept, wenn es nicht individuell an die
Person und Situation angepasst ist.

Der Weg der Liebe ist bewusst, dem
Leben zugewandt, er ist ein Weg zu mehr
Lebensqualitat, egal welche Entscheidun-
gen Sie fir sich treffen. Und wann kommt Ihr
néchster kleiner Mini-Schritt? <
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Inspiration

Immer frisch
und gesund!

Vorkochen - der Begriff klingt schon ein wenig nach

den inzwischen verstaubten Kochbuchern vorheriger

Schluss mit der
Rechnereil

Um den Beginn der néichsten Periode einigermaBen in den
Alltag einplanen zu kénnen, hat man friiher mihsam Eintra-
gungen im Kalender gemacht. Diese Rechnerei ist heute zum
Gliick nicht mehr nétig, denn das geht einfacher: digital in

Information

Offnungszeiten der Apotheke
Montag — Freitag: 9.00 — 19.00 Uhr
Samstag: 10.00 — 15.00 Uhr

Telefonische Servicezeiten
Montag — Freitag: 9.00 — 17.00 Uhr
Samstag: 9.00 —13.00 Uhr

Telefon 089/54 34 32-11

Generationen. Und doch erlebt es, unter dem neuen Begriff einer App. [m]*F:a[w] Kidsterl-Shop
Meal-prep’, gerade eine Renaissance E. Tl doesieriehopde
" pIep. 9 : Darin werden die bevorstehenden Periodenzyklen automa- ; Online-Bestellung fiir ausgewahite

tisch errechnet und lbersichtlich angezeigt. Zudem kann E Nahrungserganzungsmittel

Ziel ist es, vorausschauend fur die nachsten Tage man oft einiges tiber den eigenen Kérper und die individuel-

immer nachhaltige, bunte, gesunde und gleichzeitig len Perioden-Begleitsymptome lernen und diese festhalten. gta;lmljtz
abwechslungsreiche Mahlzeiten vorzubereiten. Manche Apps ermdglichen im Falle eines
vorliegenden Kinderwunsches auch eine
. . o . ungeféhre Bestimmung der fruchtbaren
Inzwischen gibt es fur jeden Geschmack tolle Rezeptideen Phase
und sogar ganze Wochenplane, die auch Kochmuffeln Lust \\é
. . S
auf bunte Brotzeitboxen mit nahrhaftem Essen machen. E/n. genaues H/nsehen D
beim Datenschutz ist Kiosterl 8

Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es aus! (as) jedoch ratsam, denn so Kosmetik

< © ® Rathaus am Marienplatz

gq' Galeria Kaufhof
Bekleidungshaus Konen

) B\ ©

Sendlinger & (@ Hirmer Parkhaus

Tor

private Daten sollten
auch privat bleiben. (as)

Klosterl-Apotheke « Josepha Wallbrecher e.K.
Farbergraben 12 Rgb. « Postfach 10 09 05 - 80083 Miinchen
Telefon 089/54 34 32-11 « Fax 089/54 34 32-77
apotheke@kloesterl.de « www.kloesterl-apotheke.de

" . Kldsterl-Apotheke
o 3 \/

— GroRe Tat 5
‘ 4 fir kleine Tiere X

. Unsere kleinen Mitbewohner in Stadt und Land o
haben Wasser-Not. Zu lange haben wir zu wenig Nie-
derschlag, und die wenigen Brunnen reichen fiirs liberle-
bensnotwendige Nass nicht aus. Eichhérnchen, Kleinvogel
und Insekten leben zudem in festen Revieren. Fehlt dann das
Wasser, geht es den Tieren schlecht.

Freitag, 25.09. — Sonntag, 27.09.2020

DAGAK-Jahreskongress 2020

Wie jedes Jahr trifft sich die ,Deutsche Arztege-
sellschatt fiir Applied Kinesiology*, kurz DAGAK,
um lber neuste Erkenntnisse und Themen zu
berichten und sich auszutauschen. Auch die Klos-
terl-Apotheke ist mit einem Stand vertreten und
freut sich auf Ihr Kommen!

Was kénnen wir tun? Selbst eine kleine Wildtiertrénke aufstel-
len. Im Garten, auf dem Balkon, im Blumenkasten oder auf
einem Fensterbrett (fallsicher angebracht). Sie sollte ide-
alerweise die GroBe eines Eisbechers und in der Mitte
einen Stein zum Beschweren und Hinausklettern ha-
ben. Bitte auch hier beachten: regelmdBig das
Wasser wechseln. Und dann die Vielfalt
unserer Wildtiere genieBen. (ib)

Wer? Fachpublikum und Therapierende

Wo? Im INNSIDE Leipzig, GottschedstraBe 1,
04109 Leipzig




MENSTRUATIONSZYKLUS

Slgnale als
Wegweilser

Autorin

Bettina Wadewitz
Apothekerin

»Als es bei mir soweit war und ich meine erste Monatsblutung bekam,

wurde mir die Schublade mit den Binden gezeigt und mir hinter vorgehaltener Hand

zugeflustert: ,Deine Tage bekommst Du jetzt jeden Monat. Jetzt bist Du eine Frau und

kannst Kinder kriegen!” Das war’s. Schon, dass wir als Eltern heute tiber die Themen

Menstruation und Sexualitat mit unseren Tochtern, aber auch S6éhnen, viel offener

sprechen und damit dieses Tabu brechen. Viele Blicher, wie z.B. ,Was ist los

in meinem Korper” von Dr. Raith-Paula, geben daftr tolle Impulse.«

Jeder kennt von klein auf das Signal Hunger, bei dem wir ein
Bauchgrummeln wahrnehmen. Ganz klar spiren wir unsere Blase,
wenn wir auf die Toilette missen, ohne dass uns vorher jemand
gezeigt hat, wo die Blase im Korper sitzt. In der Pubertat nehmen
Méadchen bereits duBerliche Veranderungen wie die Intimbehaarung
und das Brustwachstum wahr. Und dann kommt der Tag der ersten
Monatsblutung, die Menarche. Ein monatlicher Kreislauf beginnt, in
dessen Verlauf der weibliche Korper neue Signale sendet, die das
Méadchen noch nicht zu deuten weiB. Plotzlich zieht der Bauch. Ge-
rade waren die Sprliche der Freunde noch lustig, und von einer
Sekunde auf die andere ist einem grundlos nach Weinen zumute.
Das Méadchen erntet von ihrem Umfeld fragende, vielleicht sogar
verstandnislose Blicke.

Der weiBliche Ausfluss in der Unterhose und die wahrend der Pe-
riode eventuell auftretenden Kopfschmerzen oder Unterleibskramp-
fe sind keine Krankheitssymptome, sondern Signale des Korpers
mit der Bitte, in sich hinein zu splren und zu fragen: Was passiert
mit mir und in mir? An welchem Tag des Monatszyklus stehe ich,
und kann ich mir damit erkléren, was gerade mit mir los ist? Es ist
so wichtig, wenn jedes Madchen den Ablauf seines Menstruations-
zyklus kennt. Ebenso ist dieses Wissen flr Jungs wertvoll, einerseits
um das ,weibliche Geschlecht” besser zu verstehen, andererseits
ist das Entstehen neuen Lebens, der Grundgedanke des Menstru-
ationszyklus, ohne das ,mannliche Geschlecht® schlichtweg nicht
moglich. Also los:

Der Menstruationszyklus:

Er beginnt am ersten Tag der Periode (Menstruation), die ge-
wohnlich ca. 5 Tage anhaélt (Bild 2). Danach beginnt die Follikelphase.

Die Follikelphase — 5. bis 15. Tag:

Im kleinen Becken der Frau, unterhalb des Bauchnabels, einge-
bettet zwischen Darm, Blase und Bauchwand befinden sich Eiersto-
cke, Eileiter, Gebarmutter und Scheide (Bild 1).

Von Geburt an liegen in den beiden Eierstocken (Ovarien) ca.
400.000 Eizellen bereit. Im Alter von 11 bis 16 Jahren werden die
ersten 20 bis 25 Eizellen aus ihrem ,Dornréschenschlaf geweckt.
Dabei wachsen sie, unter dem Einfluss des Follikelstimulierenden
Hormons (FSH) aus dem Gehirn, in einem der beiden Eierstocke he-
ran. Jede Eizelle ist zum Schutz von einem mit Flissigkeit gefiillten
Blaschen, dem Follikel, umhillt. In den Ovarien wird das Hormon Est-
radiol gebildet (ein Ostrogen, wie es auch Estron und Estriol sind).
Estradiol baut die vorhandene Schleimhautschicht der Gebarmutter
(Uterus) um eine weitere Schicht, dem Endometrium, auf und steuert
die Bildung von Zervixschleim am Gebarmutterhals.

Ovulation (Eisprung) — um den 15. Tag:

Der Estradiolspiegel ist so hoch angestiegen, dass das Gehirn
Luteinisierendes Hormon (LH) ausschittet und den Eisprung ein-
ldutet. Nur eine Eizelle dominiert und wéachst zu ihrer vollen GroRe
heran. Sie ist mit 0,1 mm die groRte menschliche Zelle und ware mit

bloBem Auge erkennbar. Allerdings hat sie die kirzeste Lebenszeit
von allen, nur 12 bis 18 Stunden. Am Tag des Eisprungs platzt das
Follikelbldschen auf und die Eizelle wird von dem fingerférmig aus-
gebreiteten Eileiter aufgenommen. Frauen kdnnen dabei ein Ziehen
im Unterleib und in den Beinen spuren, den Mittelschmerz.

Lutealphase — 15. bis 28. Tag:

Das zurlckbleibende Bldaschen wandelt sich zum Gelbkorper
um und bildet nun das Hormon Progesteron, das dem Gehirn si-
gnalisiert, keine weitere Eizelle heranwachsen zu lassen. Unter
dem Einfluss von Progesteron wird das Endometrium dicker, star-
ker durchblutet und mit Nahrstoffen angereichert. Der Anstieg
des Progesteronspiegels am Eisprung lasst die Korpertemperatur
um ca. 0,5 Grad Celsius ansteigen.

Progesteron wird weiter gebildet.

2. Die Eizelle verbringt ihr kurzes Leben einsam im Eileiter und
|6st sich dann unbefruchtet auf. Der Gelbkorper bildet kein Proges-
teron mehr und verkimmert, wodurch das Gehirn wieder beginnt,
FSH und LH auszuschitten, um eine neue Eizelle heranwachsen
zu lassen. Die Muskeln des Uterus ziehen sich zusammen und das
Endometrium wird abgestoBen: Die Periode beginnt. Dabei werden
zwischen 50 und 80 ml Blut und Schleimhautzellen ausgeschieden,
die Uber Binden, Tampons oder andere Montagshygieneartikel auf-
gefangen werden kénnen.

Zwischen 24 und 35 Tage kann ein Menstruationszyklus i.d.R.
dauern. Wahrend der Eisprung zwischen dem 11. und 19. Tag liegen
kann, dauert die anschlieBende Lutealphase konstant 14 bis 16 Tage.

Fiir die nun im Eileiter wandernde
Eizelle ergeben sich zwei Mdoglich-

Follikelphase

Lutealphase

. Dauer variabel .

keiten:
1. Die Gleichung des Lebens geht
auf und die Eizelle trifft auf méannliche

Korper-
temperatur
in°C

. Dauer.14-16 Tage

Spermien, die wenige Tage vor oder
genau am Tag des Eisprungs Uber
die Scheide zum Muttermund gelangt
sind. Der bereits in der Follikelphase
ausgeschiedene Zervixschleim ver-
langert die Lebenszeit der Spermien
um bis zu finf Tage und erleichtert

Periode

?Eshito\Aiio\

ovutatrion

luteinisievendes:

Hovv««on (LH) onges{'evou

Hormone

den Transport der Spermien zum

Po\j\i\cé\s{-iwué\ie\éew;lesg

Eileiter, wo die Eizelle und ein Sper-
mium verschmelzen. Die befruchtete
Eizelle wandert sodann in die Gebar-
mutter und nistet sich in der Schleim-
haut ein. Sofort wird dem Gehirn
eine Botschaft in Form des Hormons
HCG (Human Chorion Gonadotropin)
Ubermittelt, dass nun eine Schwan-
gerschaft aufrecht zu erhalten ist.

|

Zyklusbeginn
Unterleibskrampfe
Migrane/Kopfschmerz
Ubelkeit

Mogliche
Signale

Bild 2: Der Menstruationszyklus
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Fliissiger, glasiger und fadenzie-
hender Zervixschleim Schmerzempfindliche Briiste
Anstieg der Kérpertemperatur Midigkeit
Weicher Muttermund Pickel
Wassereinlagerungen
Durchfall/Verstopfung

Zyklusende
Gefiihlsausbriiche (Wut, Heul-
attacken, Depression, ...)
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|
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| wmit ZevvixAvusen

\

\

\ \ | /

Bild 1: Die weiblichen Geschlechtsorgane — zentral gesteuert
von der Hypothalamus-Hypophyse-Achse des Gehirns

Aus den Lebenszeiten von Spermien und Eizelle ergibt sich,
dass die Frau finf Tage vor der Ovulation bis einen Tag danach
fruchtbar ist und schwanger werden kann (begleitende Signale sie-
he Bild 2).

Durch das Fuhren eines Regelkalenders (erleichtert tiber Apps,
siehe Inspiration in der Heftmitte), in dem alle Signale vermerkt wer-
den, die den personlichen Menstruationszyklus ausmachen, lernt
das Madchen seinen Korper und dessen Signale kennen.

Unabhangig davon, ob der Wunsch nach einem Kind im Leben
eines Madchens je eine Rolle spielen wird: Nimmt ein Mddchen sei-
nen Korper wahr, wie er in jeder Phase des Menstruationszyklus auf
unterschiedlich Hormone, Stress, sowie familiar, kulturell oder ge-
sellschaftlich gepragte Einflisse reagiert, erkennt das Madchen, in
welcher Phase was am besten gelingt. Das Stillen der BedUrfnisse,
die hinter jedem Signal stehen, liefert Energie. So, wie wir essen,
wenn unser Bauch grummelt. Sich in seiner Weiblichkeit zu lieben
und die Menstruation als Teil der gesunden Koérperfunktion wahr-
zunehmen, macht vor allem das eigene Leben, aber auch das der
Mitmenschen leichter. <




Klosterl Kosmetik

Auszeilt dahoam

Bei den Uberlegungen, was wir unseren
Kund*innen in diesem Sommer als Be-
handlungsbonbon anbieten, war uns der
Gedanke wichtig, dass jeder Mensch ein
Unikat ist und auch jedes Hautbild einma-
lig und unverwechselbar. Deshalb gehen
wir mit unseren hochwertigen
Produkten individuell auf je-
des Hautbediirfnis ein, wobei
der Behandlungsablauf &hn-
lich bleibt. Ein zweiter Gedan-
ke war, dass unsere strapazier-
ten, vielfach gewaschenen und
desinfizierten Hande eine be-
sondere Zuwendung bekom-
men sollen. Und so sieht die
JAuszeit dahoam® in unserem
Studio aus:

Wir empfangen Sie mit sanfter Musik
im Behandlungsraum und betten Sie dann
maoglichst schon entspannt. Aus aktuellem
Anlass besprechen wir im Vorfeld, was Sie
wilnschen und was wir vor-
haben, um wahrend der Be- 1,
handlung moglichst wenig zu
plaudern und uns ganz auf das
Geschehen einzulassen.

»Auszeit dahoam*
statt € 95,- nur € 85,-

gultig 1.7. — 31.8.2020

Impressum
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Wir beginnen mit einer kleinen Na-
cken-Massage vor dem Reinigungsritual

und atmen die Anspannung der letzten Zeit
aus. Jetzt wahlen wir die passenden Reini-
gungsprodukte fur das aktuelle Hautbild
aus und entscheiden uns zwischen Milch,

Schaum und Ol. Ob nach Tonic
und Peeling ein warmer Dampf
eingesetzt wird, hdngt von den
Temperaturen
ab. In jedem Fall tragen wir
noch zusatzlich eine klaren-
de Reinigungsmaske auf, um
eine optimale Grundlage zu
schaffen. Die Einwirkzeit von
ca. 10 Minuten eignet sich her-
vorragend flr eine reichhaltige
Hand-Packung oder eine ent-
spannende Hand-Massage, je nach Bedarf.

Nun folgt die Wahl der Intensivpflege.
Wir beurteilen, ob die Haut noch ein Mehr
an Entgiftung braucht, dringend einen Ener-
gieschub bendtigt oder viel-
leicht so gestresst ist, dass sie
nach Beruhigung ruft. Ein ent-
sprechendes Ampullen-Prapa-
rat wird mit unserer beliebten

sommerlichen

HotterstraBe 15
80331 Miinchen
Marienplatz od.

(SJU Sendlinger Tor
Telefon: 089/ 543432-50

Adresse:

Ihr Weg 2u uus

Energiepunktmassage eingedrickt, noch
bevor die klassische Massage mit dem ent-
sprechenden Balsam erfolgt. Wir arbeiten
ausfiihrlich an Gesicht, Hals und Dekolleté
und hoffen, dass Sie dabei in eine Tiefen-
entspannung gleiten. Wahrend der pas-
senden Spezial-
maske ist dann
nur noch Ruhe
angesagt.  Zum
Schluss wird die
Maske abgenom-
men, das Gesicht
tonisiert und eine
leichte Tagespfle-
ge aufgetragen.
Anstelle eines
Make-ups emp-
fehlen wir eine
CC-Creme mit
Lichtschutzfaktor.

Bevor Sie unsere Ruhe-Oase verlassen,
bieten wir Ihnen noch ein Glas Saft an, um
die Energie wieder anzukurbeln. Ein kleines
Geschenk soll Sie weiter an uns erinnern —
und vielleicht gibt der Sommer ja noch eine
zweite ,Auszeit dahoam® her.

Bernadette Zeise-Bauer
Klosterl Kosmetik
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Resilienz wird gemeinhin als Widerstands-
kraft bezeichnet — oder: die Fahigkeit, Kri-
sen zu bewadltigen. Man kann es auch mit
«Kraft, das Leben zu meistern» libersetzen,
denn das Leben an sich halt immer wieder
Herausforderungen fiir uns Menschen be-
reit, die wir durchlaufen und an denen wir
wachsen diirfen. Sind wir im Widerstand, so
geben wir die Macht an das ab, womit wir
im Widerstand sind. Wir sind also eher Op-
fer. Widerstand ist nur in gewissen Kontex-
ten hilfreich, da z.B., wo Macht missbraucht
wird. Betrachten wir das Leben, so missen
wir nicht im Widerstand mit dem Leben sein.
Das Leben ist dazu da, es zu leben, mit al-
lem, was daherkommt. Das Leben ist ein Ge-
schenk, ein Ort zu lernen, uns zu entwickeln,
unsere Fahigkeiten einzubringen.

Eins ist sicher: Das Leben flieBt nicht
nur immer harmonisch dahin. Es gibt Krank-
heiten, Krieg, Tod, Hunger auf der ganzen
Welt. Es gibt die Sorge zu Uberleben, un-
terschiedlichste  Unsicherheiten, Angste,
Antriebslosigkeit, Ausweglosigkeit, Unfalle,
Verluste. Es gibt Menschen mit anderer Mei-
nung, es gibt aggressive Menschen, neidi-
sche Menschen, auch Menschen, die einem
nichts Gutes wollen.

All das ist da. All das sind Dinge, die wir
nicht wegzaubern kdnnen. All das sind Din-
ge, die uns belasten, unsere Lebensfreude
einschréanken konnen oder die unsere See-
le unter Umstanden nur schwer verkraften
kann.

Im Resilienztraining kann man lernen, mit
den Unwagbarkeiten des Lebens umzuge-
hen. Mit den Dingen, die wir nicht planen,
vorhersehen, kontrollieren kénnen. Natr-
lich kdnnen auch Dinge passieren, die so
traumatisch sind oder waren, dass sie auch
mit einem Training nicht einfach «wegzutrai-
nieren» sind. Da braucht es dann eine ge-
eignete Therapie.

Trainieren kann man bis zu einem gewis-
sen Grad. Es geht dabei um die Frage: «Was
kann ich selbst tun, damit ich im Leben zu-
rechtkomme?» Die Fragen kdnnen oft nicht
schnell beantwortet werden, flihren einen
aber in einen Prozess der Entwicklung. Die
hier aufgelisteten Fragen konnen dabei hel-
fen und skizzieren die Bereiche des Resili-
enztrainings, vor allem in Unternehmen:

W Bin ich eigenstandig in dem, was ich
tue und entscheide? Kann ich autonom
handeln und die Verantwortung fur
mich und mein Handeln Ubernehmen?

W Kann ich selbstkongruent handeln,
bin ich authentisch, in dem, was ich
tue oder muss ich mich einem System
anpassen, meine Starken verleugnen,
eine Rolle spielen?

W Ist mein Energiehaushalt ausgeglichen:
Muss ich UbermaBig Energie fur etwas
aufbringen oder um eine Aufgabe zu
erflllen? Wenn ja, wie gleiche ich das
aus? Sind meine Emotionen fuhlbar
und dadurch regulierbar?

W Kann ich mich selbst beobachten, mei-
ne Fahigkeiten realistisch einschatzen
und mein Handeln regulieren?

W Vertraue ich dem, was ich fiir mich ent-
scheide und tue? Bin ich féhig, Heraus-
forderungen zu meistern und daran zu
wachsen?

W Bin ich sozial kompetent? Kann ich
meine Bedirfnisse, Gedanken und
Einschatzungen meinem Gegenlber
wertschatzend formulieren?

W Habe ich Durchhaltevermdgen? Kann
ich mein Ziel im Auge behalten und
meine Vision realisieren?

W Kann ich mit Stress umgehen, die
Stress-Faktoren herausarbeiten und
ein Gleichgewicht fir mich schaffen?
Kann ich nach schwierigen Situationen
wieder in die Ruhe kommen?

W Habe ich Problemldsungsstrategien?
Bin ich fahig, Probleme zu erkennen,
zu benennen, kann ich den Berg an
Problemen in Einzelschritte zerlegen
und bewaltigen oder mir Hilfe holen,
wenn ich nicht weiterkomme?

W Macht das, was ich tue, Sinn und be-
werte ich das auch so flir mich?

Bei all den Punkten ist nicht gewollt, dass
wir hart gegen uns selbst sind. Es ist nicht
gemeint, dass wir uns von den Gefiihlen
abschneiden, um dem Leben die Stirn zu
bieten. Resilienztraining, wie es hier vorge-
stellt wird, ist eine Hilfe fur das Leben, sich
wieder ins Gleichgewicht zu bringen, wenn
es mal wackelt. Auch eine gewisse Ver-
letzlichkeit gehort zum Leben, um schwin-
gungsfahig zu bleiben, um Gefuhle fuhlen
und auch im Mitgefihl mit anderen Men-
schen sein zu kdnnen. (sn)
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Klosterl-Empfehlung”

Angevot

fiir 2 Monate
giiltig!

" Kalium-

-
T s - ¥

N Ky Mg gocsio® . R

N P v N

; & - Magnesium
: S :

: N——— s Empfohlen zur Unterstitzung des Elektrolythaus-

:.i: 89494 “ c 28 54 . halts. Kalium und Magnesium tragen zu einer norma-
I =994 s . : .
| . len Funktion von Nervensystem und Muskeln bei.

Elglll’f‘;i“m nur € 24,30 . 120 Kapseln (99 g) nur € 24,30

inzungsmitiel .. gultig 1.7. — 31.8.2020 . (Grundpreis: € 25,00/ 100 g)
., . o : Zusammensetzung: 2 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten 300
el R ° mg Kalium (entspr. 15% NRV*) und 100 mg Magnesium (entspr. 26,6%
‘ NRV*)™.
j.i Zutaten: Kaliumcitrat, Magnesiumcitrat; Kapselmaterial: Cellulose
;‘\'._ Verzehrempfehlung: Mittags und abends 1 Kapsel unzerkaut mit ausreichend Flissigkeit
iy % zu den Mahlzeiten verzehren.
'-‘: L INE Hinweis: Garantiert frei von Hilfsstoffen.
Pharmd
N ) Ravatt
im Juli und
[} [} ..
Hericium - o -.
N Meticium akiiv A
* : T .
akiiv : :
. ol . Inr
: N : 100 Kapse
Der Vitalpilz Hericium erinaceus (syn.: Igelstachel- . “ Se e
. . . ]
bart, Affenkopfpilz, Yamabushitake) wird streng . Statt- €20 05 N ( I ]{ 1 “
kontrolliert angebaut und schonend verarbeitet. .. ' N k"""”“"J-"t‘“:l--
Laufende Kontrollen in deutschen Laboren " nuy € 33,95 { Her il
garantieren héchste Qualitdt und Reinheit. . giiltig 17, — 31.8.2020 . o* Vit
GemaB den Lehren der TCM hilft Hericium, den durch .. . Lot :
Stress und ungesunde Lebensflihrung gestérten Organismus RIS
wieder in ein natlrliches, gesundes Gleichgewicht zu bringen.
So wird er in der TCM seit Jahrhunderten u.a. zur Regulation der Magen- und Darmtatigkeit e
und zur Beruhigung bei Angsten und innerer Unruhe eingesetzt. K] Oster]

Zusammensetzung: 4 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten 1.200 mg Hericium Extrakt, davon mind.
300 mg Polysaccharide, und 27 mg Vitamin C (aus Acerola Extrakt), das entspricht 33% NRV**.
Zutaten: Hericium Extrakt (68,9%), Acerola Extrakt (9,2%);

Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose

Verzehrempfehlung: Téaglich 2 x 2 Kapseln unzerkaut zum Essen

mit ausreichend Flussigkeit verzehren.

Hinweis: Garantiert frei von Hilfsstoffen, von Gluten und Lactose.

Ohne Gentechnik hergestellt und 100% vegan.

Alle Angebote inklusive Mehrwertsteuer, zuziiglich Versandkosten, *regulérer Preis in der Klosterl-Apotheke (Irrtiimer vorbehalten)
“NRV = Nahrstoffbezugswerte laut LMIV (1169/2011/EU)

Hinweise: Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung sowie gesunde Lebensweise. Die angegebene empfohlene tégliche
Verzehrmenge darf nicht Uberschritten werden. AuBerhalb der Reichweite von kleinen Kindern lagern. Gut verschlossen, vor Feuchtigkeit geschitzt und nicht tiber 25 °C aufbewahren.

* Bei Produkten, die als ,Kldsterl-Empfehlung“ gekennzeichnet sind, handelt es sich um Anzeigen.

Diese Produkte erhalten Sie in der Klosterl-Apotheke, Miinchen.

: .
100 Kapseln (43,5 g) nur € 33,95 (Grundpreis: € 78,00 /100 g) \ e



