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Liebstockel.

Levisticum officinale

Andi Wallbrunn

Klosterl-Homoopathie, Heilpraktiker,
Experte fur Naturheilkunde nach
Paracelsus

Was gibt es in der kalten Jahreszeit Erqui-
ckenderes als kraftigende und warmende
Suppen und Eintopfe? Und was waren
diese ohne unsere aromatischen Suppen-
krauter wie den Liebstockel!

Dieser imposante, Uber 2 Meter hoch
wachsende und bis zu 15 Jahre alt wer-
dende Doldenblutler wurde wegen seines
typischen, stark wirzigen Aromas auch als
,Maggi-Kraut® bekannt. Fir die bekannte
Flussigwirze des gleichnamigen Schweizer
Apothekers wurde der Liebstockel jedoch
nie verwendet.

Obwohl sowohl in der Kiiche als auch in
der Heilkunde prinzipiell alle Pflanzenteile
Verwendung finden kénnen, werden fur die
Zubereitung von Speisen am besten die jun-
gen, zarten Blatter genutzt und medizinisch
neben Kraut und Samen vor allem die Wur-
zel.

Friher wurde der Liebstockel weit ver-
breitet fur Liebeszauber und -amulette ver-
wendet. Dies beruht wahrscheinlich jedoch
auf einem sprachlichen Missverstandnis, lei-
teten sich doch der deutsche Name Liebsto-
ckel und einige weitere (wie das englische
Lovage) weniger von dem Begriff der Liebe,
sondern eher vom lateinischen Levisticum
und Ligusticum ab — nach der norditalieni-
schen Herkunftsregion Ligurien.

Dennoch ist die Verbindung zur Liebe
nicht ganz von der Hand zu weisen. Denn
der selleriedhnliche Geruch soll durch
Pheromone, also hormonahnliche Sexual-
stoffe, zustande kommen, was eine aphro-
disierende Wirkung nahelegt. Bereits in der
Antike kannte man die Wirkung vieler Dol-
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denblitler auf den Unterleib und ihre ent-
sprechenden Einsatzgebiete sehr genau.

Die auch Gichtstockwurz und Geb&rmut-
terwurzel genannte Pflanze wirkt durch ihre
den Unterleib erwarmende Kraft stark harn-
treibend, menstruationsfordernd, krampf-
l6send, leber- und magenberuhigend und
entblahend. Sie soll bei nierenbedingter
Migrane und nach UbermaBigem Alkoholge-
nuss gute Dienste leisten. Bergleute setzten
sie zur Schwermetallausleitung ein. Ein Ei-
senmangel und eine gestorte Eisenaufnah-
me kann mithilfe von Liebstockel gebessert
werden.

Die erwarmten Blatter aufgelegt helfen
bei Mittelohrentziindung und eiternden Ver-
letzungen. Man schatzte sie als Badekraut
und verwendete ihren Absud zur Wundhei-
lung, gegen Ublen SchweiB3, zur Ver-
besserung des Hautbildes und zur
Erleichterung der Geburt.

Liebstockel eignet sich als Er-
satz flr die chinesische Engelwurz
und den ayurvedischen Konigs-
kimmel Ajowan. Aktuelle For-
schungen zeigen eine Wirk-
samkeit auf Krebszellen und

antibiotikaresistente Bakteri-
enstamme.

Mehv Hellpflamzew finden Sie aund:

Steckbrief

Inhaltsstofe:

Athevische Ole, Schavestoble,
Diavylheptanoide, Stavke

Wirkungen:

wawvm und trockew, veinigend, ent-
wassevnd, verdauungstérdevnd,
schleimlssend, omtimikvoviell,
krampfldsend, entzimAungshem-
wmend, amtoxidativ, magen-, leber-,
wieveustiavkend, amtikamzevogen

Anwendung:

Havwwegsinfekte, Nievengrief3,
Verdauungsheschwerden, Odeme,
Gicht, Rheuma, Miktionsstorungen,

Meustruationsbeschwevden, Ge-
burtsevleichterung, MilchbilAung,

Mittelohventzindung, Migvane,
Atemwegsinfekte, Husten, Hautun-
veinheiten, Enevgiemangel, Povliim-

hevstellung

Nebewwivkungen:
vei Uberdosierung evhihte U-Ewp-
Hfindlichkelt; Nievenreizung
Gegenanzeigen:

Provlemschwangevschalt, einge-
schvivkte Nieven- odev HevzPunk-
How, Nievenentzimdung, Sellevie-Al-
levgie, Fieber

Natuvphilosophische Prinzipien/
kvafte:
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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

wie widerstandsfahig sind Sie, das heilit, wie steht
es um [hre Kraft, mit turbulenten Zeiten umzugehen
und Unvorhergesehenem zu begegnen?

Das vergangene Jahr hat viele Menschen sehr stark
herausgefordert, neue Dinge zu bewaltigen, Krisen zu
uberwinden und immer wieder andere Perspektiven
einzunehmen. Auch in diesem beginnenden Jahr

i

wissen wir nicht, was alles an Uberraschungen auf uns

S gbwief:ige

f
zukommt - wie also sich darauf vorbereiten? =

. -

lassen uns

Wir laden Sie ein, sich innerlich zu starken und
haben in diesem Journal viele Inspirationen fur Sie

zusammengestellt R 87 /42 '_110556721_7611' o
Unsere wichtigsten Tipps fur ein gut zu bewaltigendes tk._: : und innerg Starke C __'- .
Jahr: y - = S~
« Sich mental starken, z.B. mit unserem Artikel f_ eﬂf‘lﬂledn.f\'
,Starke sanfte Seele” (S. 4/5) : s =2,
- Dalai Lama (*1935), geistliches Oberhaupt des tibetischen
»  Offen und optimistisch sein fur alles Gute, was E Buddhismus, Friedensnobelpreistrager
kommen mag - in jeder Krise steckt immer auch eine o J' T Tg-:'"f: 3
Chance \ f‘*‘”
T

» Kraft-Oasen im eigenen Zuhause gestalten, dabei wirken
dtherische Ole kleine Wunder (S. 8/9)

*  Das Immunsystem starken mit Vitaminen und Mineralstoffen
» In Bewegung bleiben, regelmaliig in der Natur und an der frischen Luft unterwegs sein
» Bewusst die Beziehungen zu lieben Menschen pflegen

e Den eigenen Korper umsorgen, z.B. mit Aroma-Essenzen und FuSbadern (S. 10) oder
einer Klangbehandlung (S. 11)

Starken Sie sich und bleiben Sie gesund!

Auf ein schones, gesundes und freudvolles 2021,

Ihre

T brade Wpllhedo € Lbbxecives

Josepha Brada-Wallbrecher und Cécilia Wallbrecher



RESILIENZ

Starke Sa

Seele
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andern konnen. Das gibt uns Sicherheit und
das Gefuhl, Situationen besser unter Kon-
trolle zu haben. Weniger im ,Warum ich?“
versinken, daflir mehr ,Welche M&glichkei-
ten habe ich jetzt?*

< Die Perspektive auf eine Lésungs-
orientierung richten: In Problemen auch L6-
sungen und Moglichkeiten zu sehen, zeich-
net resiliente Menschen aus. Wieder geht es
darum, Denkmuster zu verandern. In Stress-
situationen verengt sich unser Blick automa-
tisch und wir fokussieren uns nur noch auf
eine Sache, meist auf das Problem vor uns.
Hier gilt es, den Blick wieder zu weiten und
dabei bewusst die Aufmerksamkeit auf an-
dere Moglichkeiten und positive Aspekte zu
richten.

< Selbststeuerung; mit den Gefiihlen
agieren, statt dagegen: Nach dem Motto
wverletzlich, aber nicht besiegt® ist es wichtig,

Ich habe die Gewissheit, selbst gestalten zu
konnen und die positive Einstellung, dass es
— wie es auch kommt — gut sein wird.

Perspektive neu setzen

Wir leben in einer vergleichsweise si-
cheren Umwelt, trotzdem passieren unvor-
hergesehene Ereignisse, die uns das Geflhl
geben, um unser Gllick betrogen worden zu
sein. Negatives wird immer ein Teil unserer
menschlichen Existenz sein, es ist aber nicht
das, was unsere Identitdt ausmacht. Wenn
wir annehmen, dass Unwéagbarkeiten zum
Leben dazugehdren, und wir uns zugeste-
hen, dass zu Gluck und Zufriedenheit auch
Trauer, Ungllick und andere un-
angenehme Empfindun-

gen gehéren, haben "-.i?,,— '

) ) ¥
wir einen guten

Ausblick auf
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das Leben.

unsere eigene Stéarke, die wir durch Hilfe-
stellungen und Reflexion aktivieren kon-
nen. Und es lohnt sich. Viele Menschen,
die durch schwierige Situationen gegangen
sind, berichten danach, dass sie ein ganz
anderes, ein bewussteres Leben fihren. In
Extremsituationen stellten sie ihr ganzes Le-
ben auf den Prifstand, betrachteten es von
allen Seiten und passten die eigenen Pers-
pektiven dementsprechend neu an. Dieses
Wachstum an einem schlimmen Erlebnis
war letzten Endes der positive Aspekt. Als
Ergebnis leben sie jetzt intensiver und tief-
greifender und konnen sich ihr Leben wie
es zuvor war so nicht mehr vorstellen.

In diesem Sinne ist der Vor-
satz, etwas flUr die eige-

ne Resilienz zu tun,

doch ein scho-

ner Gedanke

Jinn,
.
Rl
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fir das neue

die eigenen Gefuhle und Emotionen anzuer- Jahr!

kennen, sie nicht zu unterdricken oder zu

: .1-;:,“;.'-.;'_ .

. | .!gx-__._ £
Wir fokussie- |
ren uns nicht J L

verdrdngen, uns von ihnen aber auch nicht  auf das Un-
Autorin tberwaltigen zu lassen — kurz: im Einklang  gerechte und - .
litdtsfaktoren (immanente biologische und mit ihnen zu agieren. Das ist moglich, indem  hadern nicht o

Anita Schedler

Marketing Managerin, Redakteurin Klosterl-Journal

»Gegentiber Krisen fihlen wir uns oft machtlos und ausgeliefert, als

héatten wir nicht die Kraft, dagegen anzukommen. Es ist aber so, dass

wir Menschen sehr viel Stdrke, das heilSt ,Bewaltigungskraft” oder Resi-

lienz, besitzen. Diese gilt es in ruhigen Lebensphasen wie eine Grund-

ausstattung an Werkzeugen bereitzustellen, damit wir in turbulenten

Zeiten darauf zurtickgreifen und somit gut reagieren kbnnen.«

Das Jahr 2020 mit all seinen Unwagbar-
keiten war wie ein Angriff auf unser psy-
chisches Immunsystem. Auf einmal pras-
selten unentwegt Nachrichten auf uns ein,
Selbstverstandlichkeiten brachen weg,
alltagliche Sicherheiten wurden plotzlich
von Angsten und existenziellen Sorgen er-
setzt. Wir schienen die Kontrolle verloren
zu haben.

Das startende neue Jahr gibt uns nun die
Gelegenheit, diese Zeit zu reflektieren und
uns fir eventuell kommende Krisen gut auf-
zustellen. Wie wir unsere Perspektive nicht
permanent verdunkeln lassen und wieder in
die Aktivitat kommen, dazu mochte ich Sie in
diesem Artikel einladen.

Stressoren und Bewaltigung

Denn psychische Widerstandskraft, auch
Resilienz genannt, ist in jedem Menschen in
unterschiedlichem MaBe ausgepragt. Der
Begriff beschreibt, wie gut (d.h. vor allem
wie nachhaltig auf lange Sicht) Menschen
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mit Krisensituationen umgehen kénnen und
beleuchtet die eigenen Bewaltigungsfahig-
keiten. Die eigene Resilienz eliminiert zwar
nicht die Stressoren, die uns zusetzen, aber
sie hilft uns, uns nach dem ersten Straucheln
wieder aufzurappeln, daraus zu lernen und
in einer gesunden Weise damit umzugehen.

Woher die Resilienz kommt

Die Basis flir unsere Resilienz wird in der
Kindheit gelegt. Ein weiterer Teil ist tatsach-
lich auch genetisch angelegt. Allerdings ist
die Resilienzfahigkeit nicht als unabander-
liches Personlichkeitsmerkmal festgelegt,
sondern kann auch im Erwachsenenalter
noch vertieft werden und wachsen, denn sie
ist allzeit dynamisch und nicht in sich abge-
schlossen.

Risiko- und Schutzfaktoren

Resilienz basiert auf einem Zusammen-
spiel aus Risiko- und Schutzfaktoren. Die
Risikofaktoren sind aufgeteilt in Vulnerabi-

psychologische Personenmerkmale wie In-
tellekt, Geschlecht oder Erkrankungen) und
Stressoren (traumatische Ereignisse, belas-
tende Situationen, etc.).

Die Schutz- bzw. Resilienzfaktoren wer-
den oft auch in sieben S&ulen aufgeteilt dar-
gestellt. Die einzelnen Saulen beschreiben
die praventiven Werkzeuge, also gesunde,
resiliente Reaktionen auf fordernde Situati-
onen. Viel geht dabei Uber das Denken und
unsere Einstellungen gegentber den Prob-
lemen. Ebenfalls einen Einfluss auf unsere
Resilienz haben aber auch duBere Faktoren
wie gesellschaftliche Kontexte.

Die sieben Saulen der Resilienz sind:

= Die Welt mit einem realistischen Op-
timismus betrachten: Das bedeutet, zu se-
hen, was da ist und trotz allem der Zukunft
mit Zuversicht begegnen. Aus einer optimis-
tischen Lebenssicht kann sich dann auch
ein positives Selbstbild entwickeln, welches
uns das Vertrauen in uns selbst gibt, (Wider-
stands-) Kraft zu besitzen.

< Akzeptieren, was nicht gedndert
werden kann: Wir hatten uns vermutlich alle
ein etwas anderes Jahr 2020 gewtinscht. Es
lag (und liegt) nicht in unserer Hand, das zu
andern. Anstatt sich also verbittert dartiber
zu dargern, ist es flr unsere mentale Gesund-
heit nachhaltiger, unsere Aufmerksamkeit
auf die Bereiche zu lenken, wo wir etwas

wir in fordernden Situationen mental einen
Schritt zurlicktreten, die Situation ,von au-
Ben“ betrachten, unsere Gefiihle erst einmal
wertfrei anerkennen und dann (mit Weit- und
Umsicht und ohne Geflihlsiiberlagerungen)
Entscheidungen treffen.

= Verantwortung lUbernehmen: Fiir die
eigenen Handlungen, Emotionen und Ge-
danken die Verantwortung zu ubernehmen
|asst einen erkennen, welchen groBen Ein-
flussbereich man hat. An diesem Bewusst-
sein fur sich selbst wachst man. Dies um-
fasst auch die Verantwortung gegenuber
sich selbst: Sich Hilfe zu holen, wenn die
Situation zu viel wird. Das kann therapeuti-
scher Rat sein oder einfach nur eine Person,
die einem nahe steht.

< Beziehungen zu unseren Mitmen-
schen gestalten und pflegen: Die Ge-
borgenheit  der
Beziehungen, basierend auf Werten wie
Empathie, Wertschatzung, Loyalitat und Ver-
trauen, vermittelt uns ein Zugehorigkeitsge-

zwischenmenschlichen

fihl und letztlich auch Sicherheit: Ich werde
getragen und ich habe ein soziales Netz, ich
bin nicht allein.

=< Vertrauen in die Zukunft und die
Zukunft als Chance: Wenn ich mir meiner
eigenen Krdfte und Sicherheiten bewusst
bin, fallt es mir auch leichter, in der Zukunft
Optionen und neue Mdglichkeiten zu sehen.

endlos mit Din-

gen, die wir nicht
andern kénnen, son-
dern legen den Fokus
auf uns, unseren Selbstwert, unseren Platz
in der Welt und auf die Bereiche, in denen
wir aktiv werden und unsere Situation ver-
bessern kénnen.

Mit diesen Gedankenlbungen kon-
nen wir uns praventiv auf schwierige
Situationen vorbereiten und sind so ge-
starkter, resilienter. Wenn Sie weitere Hilfe
bendtigen, ihren Resilienz-Werkzeugkas-
ten zu bestlicken und aufzufillen, kdnnen
Sie das Uber Fachliteratur und Ratgeber
(siehe Heftmitte, S. 6) oder auch Uber
Trainings und Coachings tun. Wichtig
ist, sich bewusst zu machen, dass die
eigene Resilienzfahigkeit wie eine
Pflanze gepflegt werden muss, damit
sie uns einen wilden Sturm wie einen
groBRen Baum, anpassungsfahig und
tief verwurzelt, Uberstehen lasst.

Bereicherndes Wachstum

Und noch ein kleiner Mutmacher
zum Schluss: Resilienz ist keine Magie,
keine geheime Superpower, sondern

Tipps fiir die mentale Gesundheit:

1. Momentan Unabanderliches
akzeptieren

2. Dort aktiv werden, wo man aktiv
sein kann

3. Sich Auszeiten gonnen (auch
von den Nachrichten)

4. Sich selbst etwas Gutes tun

5. Sich starken durch Bewegung, frische
Luft und einen gesunden Lebensstil

6. Stetig eine optimistische Lebens-
einstellung einiiben/praktizieren

7. Sich der eigenen negativen Denkmuster
bewusst werden und diese aufbrechen

8. Mit vertrauten Menschen reden und in
Kontakt bleiben (zur Not auch nur virtuell)

9. Sich Hilfe holen, wenn es zu
viel wird

Weitere Artikel zu den Themen Gesundheit

and Wohlbefinden finden Sie unter :

www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit




Inspiration Information

R Offnungszeiten der Apotheke
afcyl:&lfl:? Spa@ Home Montag — Freitag: 9.00 — 19.00 Uhr
Samstag: 10.00 — 15.00 Uhr
Fiir zarte Haut und starke Nerven

Aus Miull mach SpaB Telefonische Servicezeiten

Kerzen flackern, leise Téne Ihrer Lieblingsmusik erfiillen das Montag — Freitag: .00 —17.00 Uhr

Haben Sie auch massenweise Verpackungsma- Bad und sanft rieselt das Wasser in die Wanne... Oh, wie Samstag: 9.00 — 13.00 Uhr
terial zuhause, das oft ungenutzt im Mull landet? schén kann Spa@Home sein! Telefon 089/54 34 32-11
Hier einige Ideen, wie Sie beispielsweise aus den

R ] o . . E' E Klosterl-Apotheke
Kiosterl-Verpackungen Einzigartiges anfertigen Tauchen Sie ab in ein Badevergniigen voll Wérme, Gemdit- :

= www.kloesterl-apotheke.de

kénnen. lichkeit und Entspannung mit einem ayurvedischen Rezept Besuchen Sie uns auf unserer
flir ein Lavendel-Bad mit Hafer: ; ; i
. . . . . I informativen Internetseite!
Das aus Recyclingpapier gefertigte Fullpapier etwa (==
eignet sich super als schnell und einfach gebas- . 1Handvoll getrocknete Lavendelbliten (bio) Karlsplatz

teltes Schneckenkostiim. Noch ein paar Fuhler 1 Tasse Hafermehl (wirkt kidrend) Stachus
dazu - fertigl Aus den biologisch ruckstands- - Trechteckiges Stiick Rohseide (ca. 20 x 20 cm)
frei abbaubaren, grunen Flocken lassen sich als . Haushaltsband zum VerschlieBen

Stempel bunte Kunstwerke zaubern, mit Draht und

Zahnstocher sogar stifte Tierchen oder kostbare Fiillen Sie die Lavendelbliiten und das Hafermehl in das Roh- &
Schruckstucke. seidenstiick und verschlieBen Sie Ihren Badezusatz mit dem e
osterl 8
Haushaltsband. Das Séickchen nun in das Badewasser legen. Kosmetik
Die Versandkartons verwandeln sich dann gleich in Hock,

. . . . €nsy,. ® Rathaus am Marienplatz
geheime Schatzkistchen. Leere Medikamenten-Gefalie Das Rohseidenstiick ldsst sich danach reinigen und immer \,\,\\g%‘ Galeria Kaufhof
I N - . . .. S Bekleidungshaus K
ubrigens ergeben mit ihrem Lichtschutz ideale Gewtlirz- wieder mit feinen Zutaten befiillen. (ib) Sendlinger &% % Hfrmee'r‘;’;gr;h::z onen

behatlter. Tor

. . Klosterl-Apotheke « Josepha Brada-Wallbrecher e K.

Viel Spaf beim Nachbasteln! (as) Melv Spa@Home-Rezepke unter: Férbergraben 12 Rgb. « Postfach 10 09 05 - 80083 Miinchen
www kloesterl-apotheke.de/blog _ Telefon 089/54 34 32-11« Fax 089/54 34 32-77

apotheke@kloesterl.de « www.kloesterl-apotheke.de

Kldsterl-Apotheke
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Widerstandskraft

Wie geht das — psychisch widerstandsféhiger werden und ein
erfiilltes Leben fiihren? Die Medizinerin Dr. med. Mirriam PrieB3 zeigt
anhand ihres Dialogmodells, wie Sie im inneren und duBeren Dialog
einen Weg zur inneren Stdrke beschreiten kénnen. Es ist eine Einla-
dung zur Selbstreflexion mit Empathie und Offenheit.

Startklar fur Sie:
Unser Kurierdienst

Verstdndlich und mit vielen Praxisbeispielen beleuchtet die Autorin, inwieweit

b das Elternhaus die Resilienz beeinflusst und welche Faktoren uns im Leben 1 Sie wohnen im Mtinchner Stadtgebiet und bend-
,f daran hindern, resilient zu werden. 1 g tigen Medikamente? Unser Fahrradkurier bringt
} & 1 ,f Ihnen Ihre Bestellung ab sofort sicher und schnell
v =3 Die Psychotherapeutin berdt seit 1 - direkt nach Hause!
v & BUCHTIPP: vielen Jahren Fiihrungskréfte in 1
“ Dr. med. Mirriam PrieB: ,,Resilienz*, Konflikt- und Stressmanagement J
" 4, Goldmann Verlag, Taschenbuch, . o 9
- & ca. 10.- € und ist als Expertin fir Burn-out 1
& & und Prévention bekannt. (cw) . iy Melr Infos untev:
L . :
g& ‘_ N q_‘i‘ “ www. kloesterl-apotheke.de/kurierdienst
e N
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AROMATHERAPIE

Autorin

Sabine Ritter
Apothekerin und Heilpraktikerin

»Pflanzendlifte sind wie Kldnge der Musik fliir unsere Sinne, besagt ein

persisches Sprichwort. Und so wie es schwer fallt, eine Melodie mit Worten so zu

erfassen, dass eine andere Person sie sofort erkennt, reicht auch unser Wortschatz nicht

aus, Dtifte zu beschreiben. Ich finde es wundervoll, dass es eine Welt jenseits

der Worte gibt.«

Stromt morgens aus einer Backerei der kostliche Duft von frisch
gebackenem Brot, dann lauft wohl allen Vorbeilaufenden das
Wasser im Munde zusammen. Man erinnert sich an eine gemiit-
liche Runde mit der Familie oder im Freundeskreis und versplirt
groBe Lust auf ein zweites Friihstiick.

Die Fahigkeit zu riechen tragt mit dazu bei, dass der Mensch das
Leben genieBen kann. Langst hat das Marketing den ,Wohlfiihilge-
ruch® entdeckt und nutzt ihn zum Beispiel in Kaufhdusern, um unsere
Kaufentscheidung zu beeinflussen.

Doch wie kommt es eigentlich, dass feine Gerliche angenehme
Geflhle auslosen konnen?

Der Geruchssinn ist neben dem Horen, Sehen, Schmecken und
dem Fuhlen einer unserer finf Sinne, mit denen wir die Welt um
uns herum wahrnehmen kénnen. In der Schleimhaut von Nase und
Rachen befinden sich Rezeptoren, die, sobald sie Geriiche erken-
nen, Signale Uber das periphere ins zentrale Nervensystem senden.
Diese Signale 18sen in weniger als einer Sekunde eine Reaktion im
limbischen System aus. In dieser Schaltstelle zwischen den Sinnen
und dem Denken werden unter anderem Gefihle, Gedachtnis, Nah-
rungsaufnahme und Verdauung gesteuert. Hier entfalten Gerliche
somit fir uns ganz unbewusst ihre vielfaltigen Wirkungen.

Jeder Duft hat eine Wirkung

In der Medizin werden mit den &therischen Olen pflanzliche
Duftstoffe seit Tausenden von Jahren zu therapeutischen Zwecken

8

eingesetzt. Hierbei handelt es sich um komplexe Mischungen zahl-
reicher Einzelstoffe, die im Unterschied zu den fetten Olen buch-
stablich spurlos verduften kdnnen. Eine Vielzahl unterschiedlicher
Substanzen ermdéglicht somit ein beeindruckend breites Spektrum
an Wirkungen.

Treffen &dtherische Ole auf die Riechzellen in den Atemwegen,
kénnen sie je nach Zusammensetzung ausgehend vom limbischen
System unterschiedliche Areale im Gehirn aktivieren. Die Bestand-
teile der Ole von Jasmin oder Muskatellersalbei [6sen beispielswei-
se Signale aus, die in die Hirnanhangdrise (Hypophyse) und das
Zwischenhirn (Thalamus) geleitet werden. Hier werden daraufhin Bo-
tenstoffe ausgeschuttet, die dazu beitragen, dass man sich im Hier
und Jetzt rundum wohlfuhlt.

Kardamom, Rosmarin oder Zitronengras stimulieren wiederum
eine Signalkette, die Areale im Rautenhirn (Rhombencephalon) ak-
tiviert. Sie haben daher einen anregenden Effekt. Lavendel, Kamille,
Majoran oder Neroliregen dagegen in den sogenannten Raphe-Ker-
nen des Hirnstamms (Truncus cerebri) die Ausschittung von Sero-
tonin an, einem Botenstoff, der entspannend und beruhigend wirkt.
Studien zeigten, dass die Aromatherapie sogar bei Depressionen
zur Linderung der Beschwerden beitragen kann.

Gerade in der dunklen und kalten Jahreszeit schatzen daher
viele Menschen das Beduften eines Raumes mit &therischen Olen.
Meist verwenden sie hierzu Aromalampen oder einen Diffusor. Die-
ser zerstaubt das in Wasser getraufelte Ol und hat gegeniiber einer

Aromalampe mit Teelicht den Vorteil, dass die empfindlichen Be-
standteile der Ole nicht erwédrmt und damit nicht so leicht zerstort
werden. Duftsteine sind die umweltfreundlichere Variante mit einem
kleineren Radius, in dem die Aromen wahrgenommen werden. Kiir-
zer wirken dagegen Raumsprays. Alternativen zur Anwendung der
Ole im gesamten Raum sind Riechtiicher, auf die man ein paar Trop-
fen eines Ols gibt, um gelegentlich daran zu schnuppern.

Eine Mischung fiir einen stimmungsaufhellenden und zu-
gleich entspannenden Raumduft kann Bergamotte, Grape-
fruit, Lavendel, Mandarine, Muskatellersalbei, Orange, Ro-
senextrakt, Weilltanne, Zitrone oder Zitronengras enthalten.
Konzentrationsfordernd wirken vor allem Rosmarin, Zitrone
und Zitronengras. Geben Sie hierzu jeweils ein bis zwei Trop-
fen von 3 bis 5 Olen in die Duftlampe.

Damit uns Gertche nicht vollig von allen anderen Dingen ablen-
ken, tritt nach kurzer Zeit ein Gewohnungseffekt ein, sodass man
Dufte erst dann wieder wahrnimmt, wenn man einen Raum verlassen
hat und in ihn zurtckkehrt. Dies erklart beispielsweise, weshalb Ju-
gendliche ohne das Bedurfnis nach Frischluft stundenlang in ihrem
eigenen Mief sitzen kénnen.

Atherische Ole entfalten ihre Wirkung jedoch auch dann noch,
wenn man sie nicht mehr riecht. Daher sollte man sie niemals dauer-
haft in einen Raum verdampfen. Andernfalls konnen Kopfschmerzen
oder Ubelkeit die unangenehmen Folgen sein. Auch bei Allergien
ist vorab zu kldren, ob Sie &therische Ole anwenden kénnen. Unbe-
dingt sollten Sie zudem den direkten Kontakt von Hunden, Katzen
oder anderen Haustieren mit dtherischen Olen vermeiden. Sie ha-
ben einen deutlich ausgepragteren Geruchssinn als Menschen und
konnen erkranken, wenn sie mit den Olen in Kontakt kommen.

Limbisches Riechvaln
System  T—__
=
Thalamus ————= |
\: Riechunevven
Hypophyse \
a

Abbildung: Dufte stimulieren das Nervensystem

Weitere Artikel zu den Themen Gesundheit und Wohl-
befinden finden Sie unter:
www.kloesterl-apotheke.de/gesundheit
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Hochwirksame &therische Ole

Beim Inhalieren gelangen antimikrobiell und entziindungshem-
mend wirkende Ole wie die Kamille iiber die Atemwege konzentriert
in die Nebenhohlen und Bronchien, wo sie ihre Wirkung lokal entfal-
ten. Diese Anwendung hat sich bei Husten, Schnupfen und Erkran-
kungen der Nasennebenhohlen bewahrt.

Gerade in diesem Winter kdnnen &therische Ole, die Viren
und Bakterien bekampfen, einen wichtigen Beitrag zur Vor-
beugung von Erkaltungskrankheiten leisten. Zu diesen Olen
gehoren Kamille, Lavendel, Oregano, Ravintsara, Rosmarin
oder Thymian. Geben Sie hierzu jeweils ein bis zwei Tropfen
von 3 bis 5 Olen in die Duftlampe.

Da &therische Ole fett- und alkoholl@slich sind, kann man sie auch
zur Herstellung von Einreibungen, Korperdlen, Salben, Cremes, Lo-
tionen, Wasch- und Badezusatzen sowie auf feuchten Kompressen
fir Auflagen, Umschldage oder Wickel verwenden. Auf diese Weise
wirken die Ole nicht nur iber ihren Duft, sie gelangen auch in den
Blutkreislauf. Docken sie dann, wie ein SchllUssel in einem Schloss,
an die Bindungsstellen von Zellen (die sogenannten Rezeptoren) an,
konnen sie eine Reaktion im Organismus ausldsen. So fordern sie
unter anderem die Wundheilung, regen die Durchblutung an, ldsen
Krampfe oder lindern Schmerzen.

Zu den &therischen Olen mit krampflésenden und schmerzlin-
dernden Eigenschaften gehoren zum Beispiel Cajeput, Lavendel,
Muskatellersalbei, Rosendestillat, Rosengeranie oder Rosmarin.
Werden sie in Johanniskraut- oder Mandeldl gelost und bei einer
verspannten Muskulatur oder einer schmerzhaften Menstruation auf
die jeweilige Muskelpartie oder den Unterbauch aufgetragen, las-
sen die Beschwerden meist unmittelbar nach.

Anis, Fenchel, Kreuzkiimmel oder Kimmel gehdren dagegen zu
den &therischen Olen, die bei Bauchschmerzen und Bléhungen in
einem Korperdl zum Einsatz kommen konnen. Bei einer Blasenent-
zUndung mit hdufigem Harndrang hat sich wiederum Eukalyptusél in
Olivendl als Kompresse auf dem Unterbauch bewahrt.

Ebenso kdnnen einige atherische Ole fiir Mundspiilungen gegen
Entzindungen oder als Zapfchen angewendet werden. Letztere
werden unter anderem in der Frauenheilkunde bei vaginalen Erkran-
kungen eingesetzt. Auf diese Weise kénnen sie zur Befeuchtung
und Regeneration der Schleimhdute nach Infektionen beitragen.

Atherische Ole in der Akupunktur

Hierzulande weniger bekannt ist die Anwendung von atheri-
schen Olen in der Akupunktur. Hier werden die Ole entweder ver-
diinnt oder unverdinnt auf ausgewahlte Akupunkturpunkte sanft
aufgetragen oder leicht einmassiert. So erfolgt die Stimulation der
Punkte nicht durch Nadeln sondern durch die Ole.

Atherische Ole kénnen weit tiber ihren angenehmen Duft hinaus
so vielfaltig eingesetzt werden, dass man fast meinen sollte, gegen
jedes Leiden halt die Natur ein paar Dufte bereit. Die Wirkungen
wurden inzwischen vielfach wissenschaftlich bestatigt.

Da &therische Ole sehr empfindliche Substanzgemische sind,
sollte man bei ihrer Auswahl immer darauf achten, dass es sich um
reine und hochwertige Produkte handelt. In der Apotheke bekom-
men Sie auf der Suche nach den fiir Sie geeigneten Olen zu lhren
Beschwerden eine ausflhrliche und kompetente Beratung. <
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* Diese Produkte erhalten Sie in der Kldsterl Kosmetik, Miinchen.

Was unterscheidet unsere Pflegelinie Dar-
phin von jeder anderen Kosmetik? Es sind
die Aroma-Essenzen, das Herz der Marke.
Wir nennen sie die Juwelen von Darphin.

Konzipiert sind diese aus 99% reinen
pflanzlichen Essenzen mit einem hohen An-
teil an &therischen Olen. Dazu sind sie an-
gereichert mit Omega 3 & 6, welche fur die
Haut besonders wertvoll sind, von ihr aber
nicht selbst produziert werden kénnen.
Vielseitige Wirkung

Die Wirkung findet auf verschiedenen
Ebenen statt. Der Duft der &dtherischen Ole
gelangt in das limbische System und beein-
flusst so unsere Stimmung, ein wichtiger As-
pekt, gerade in triiben Wintermonaten. Uber
die atherischen Ole gelangen die pflanz-
lichen Wirkstoffe in die tieferen Schichten
unserer Haut, wo sie ihre Wirkung entfalten.
Dartiber hinaus entschlacken und entgiften
sie die Haut Uber unser Lymphsystem — eine
unschlagbare Kombination, natdrlich und
leicht anzuwenden.

Unser fu
e Januar und Februar 2024

ElektrolysefuBbad
mit medizinischer FuBpflege
zum gunstigen Preis von

€70,-

+ 1 Tube FuBcreme gratis dazu

Impressum
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Darphin — die Magie
der Pflanzen

Pflege mit Aroma-Essenzen

Aroma-Essenzen von Dar-
phin werden sparsam tropfen-
weise auf dem Gesicht verteilt
und mit leichten Streichbewe-
gungen von der Mitte zur Sei-
te und von der Stirn dber die
Schlafen bis zu Hals und De-
kolleté sanft einmassiert. Da-
bei sollte der Duft tief eingeat-
met werden. Keinesfalls sollte
man das Gesicht eindlen; ein
Flaschchen reicht fur mehrere
Monate.

Bei der Auswahl lasst man sich von der
Nase leiten. Sie sagt uns genau, was fur die
Haut gerade notig ist. Auf diese Weise wird
sie revitalisiert, geschmeidig, widerstandsfa-
hig und strahlend schon.

Das Jahr beginnen mit Entschlackung und
gepflegten FiiBen

Nachdem wir uns wohl noch einige Zeit
das Gesicht vorwiegend zu Hause pflegen,
ist es vielleicht sinnvoll, das Augenmerk auf
die FuBe zu richten sowie auf unsere Ge-
sundheit und unser Wohlbefinden. Gerade
in der Zeit nach Weihnachten liegt eine Ent-
schlackungskur nahe. Hier bieten wir lhnen
unser ElektrolysefuBbad an, das sich fir

MaBnahmen dieser Art gut eignet und sich
seit vielen Jahren bewahrt. Sie kénnen das
FuBbad als Einzelanwendung oder im guns-
tigeren 5er-Pack buchen.

Oder Sie verbinden ein ElektrolysefuB3-
bad mit unserer professionellen medizini-
schen FuBpflege und génnen sich so eine
kleine Auszeit bei uns. Als Dankeschon fur
lhre Treue bekommen Sie auBerdem eine
feine FuBcreme flr die hausliche Pflege von
uns geschenkt.

Ihr h}ey, 2U Uus Bernadette Zeise-Bauer

HotterstraBe 15
80331 Miinchen
Marienplatz od.

(S]U| Sendlinger Tor
Telefon: 089/ 543432-50

Adresse:

Klosterl Kosmetik

Melr Schonhelitstipps unter:
“www.kloesterl-apotheke.de/kosmetik
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Was ist eigentlich...?

langtherapie

Was haben Klangschalen, Gongs, Zim-
beln, Glocken, Trommeln und Digeridoos
gemeinsam? Diese Instrumente sind alle
ein Teil der groBen Vielfalt der Klangthe-
rapie-Methoden, bei welchen mit akusti-
schen Schwingungen (Tonen, Gerduschen
und Musik) gearbeitet wird. Das kénnen
Klangmassagen, Klangbaden oder Klang-
meditationen sein — um nur ein paar zu
nennen. Kldnge konnen harmonisieren,
beruhigen und entspannen. Sie wirken
Stress entgegen und kdénnen innere Ruhe
und Wohlbefinden férdern. Die Klangthe-
rapie wird zu den alternativmedizinischen
und Wellness-Behandlungen gezahit.

Akustische Schwingungen wirken nicht
nur tber den Gehdrsinn, sondern auf den
ganzen Korper bzw. auf einzelne Korperre-
gionen ein. Da unser Korper zu etwa 70 Pro-
zent aus Wasser besteht, Ubertragen sich
die Schwingungen bis in die Zellen. Dieser
Effekt wirkt wie eine innerliche Massage der
Korperzellen. Dadurch kdnnen Verspannun-
gen auf koérperlicher und/oder seelischer
Ebene sowie auch Blockaden sanft gelost
werden.

k&}lﬁmml‘ﬂﬂe

Die wohl bekannteste Anwendung ist die
Klangmassage. Sie dient dazu, Korper, Geist
und Seele ganzheitlich zu entspannen. Das
gelingt dadurch, dass die Klange nicht nur
horbar, sondern vor allem auch spurbar sind.

So wie wir die Klangmassage heute
kennen, hat sie Peter Hess 1984, basierend
auf seinen Erfahrungen in Nepal, fur die
Menschen im Westen entwickelt. In der ve-
dischen (indischen) Heilkunst ist die Wirkung
von Klangen schon mehrere Jahrtausende
bekannt.

Bei einer Klangmassage werden die
Klangschalen individuell ausgewahlt und
spezifisch den BedUrfnissen auf und um den
bekleideten Koérper positioniert und ange-

klungen. Der Korper tritt dann sozusagen in
Resonanz mit dem Klang und nimmt ihn als
feine Vibration wahr.

Bei einem Klangbad werden mehrere
Instrumente in einem Raum angeschlagen,
bis ein wahrer Klangteppich entsteht. Durch
die vielféltigen Aspekte der Klange werden
verschiedene Regionen im Korper ange-
sprochen. Deren Vibrationen Ubertragen
sich nun von allen Seiten auf den Korper
und fihren diesen in eine tiefe Entspannung
zum Wohlfuhlen und GenieBen. Meist folgen
danach noch einige Minuten der Stille zum
Nachspuren.

k&nﬁ— bew. Gonﬂmu(b‘aﬁ'm

Die Aufmerksamkeit auf die eigene Mitte
lenken, den Geist zur Ruhe kommen lassen,
sich seiner inneren Natur und seiner Res-
sourcen ganz bewusst werden und dadurch
mehr Klarheit erlangen: Bei der Klangmedi-
tation werden unsere Energiezentren (Cha-
kren) angesprochen, aktiviert und gereinigt,
sodass die Lebensenergie im Korper wieder
frei flieBen kann.

Hierbei kommen unterschiedliche Klang-
schalen mit verschiedenen Frequenzen und
Klangspektren zum Einsatz und werden an
bzw. Uber den Energiezentren angeschla-
gen. Der entstehende Klang kann uns hel-

fen, die vielen Gedanken einmal loszulassen

und vom Denken ins Fuhlen zu kommen.

ﬂwra/awfwc/w Kraft des /(&mys

Klange sprechen verschiedene Teile
unseres Gehirns an. Beide Hirnhélften ver-
arbeiten die Klanginformationen auf unter-
schiedliche Weise. So wie die rechte Halfte
sich mit der Grobstruktur beschaftigt, kim-
mert sich die linke Halfte um die Feinana-
lyse. Das Ganze wird gekoppelt mit dem
limbischen System, welches die Emotionen
verarbeitet und fir die Ausschittung von
Gluckshormonen verantwortlich ist. Musik
macht gliicklich.

Diese und andere Erkenntnisse der
Klangtherapie macht sich nun auch die Wis-
senschaft zunutze. Zum Beispiel wird sie bei
Tinnitus dazu benutzt, die stérenden Ge-
rausche mit externen Gerauschen zu Uber-
decken. Durch das Horen verschiedener
Gerduscharten (Klangen) wird es einfacher,
die eigene Aufmerksamkeit vom Tinnitus
wegzulenken.

Auch in den Friihchen-Intensivstationen
werden die therapeutischen Vorzlige von
Klangen eingesetzt. Musik beruhigt ge-
stresste Babys und fordert zudem auch die
Hirnreifung. So arbeitet man seit einiger Zeit
auch vermehrt in medizinischen, therapeu-
tischen und padagogischen Kontexten mit
der Kraft der Klange. (ib)
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Klosterl-Empfehlung”

Angevot

fiir 2 Monate
giiltig!

. Reishi aktiv

.' l'-u,:~ any .
. Reishi aktiv . . NPT )
. ———— »  Der Vitalpilz Reishi gilt in der TCM als eines der
L © wirksamsten und vielféltigsten Mittel zur Starkung
: . des Menschen Uberhaupt. Er hat dort ein sehr breit
° . gefachertes Anwendungsgebiet und wird u. a. zur
R N Regulierung des Herz-Kreislauf-Systems und zur
" 3%9‘95'*, s Unterstitzung des Immunsystems eingesetzt.
.. nur € 3 3’ o8 . 100 Kapseln (48 g) nur € 33,95 (Grundpreis: € 72,00/ 100 g)
in=4a549 . . gliltig 11. — 28.2.2021 e ‘ Zusammensetzung: 4 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten
‘ . °. e ° 1.200 mg Reishi-Extrakt, davon mind. 300 mg Polysaccharide,
\ ‘l k E i ‘L T, . Lo und 27 mg Vitamin C (aus Acerola-Extrakt), das entspricht 33% NRV**.
s ol B Zutaten: Reishi-Extrakt (61,9%), Acerola-Extrakt (8,2%);
ynZungsmii " Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose
m-PizE Verzehrempfehlung: Taglich 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.
|1|1L”-]]L.i
e : . Rabatt
= . im Januar

und Februar!

Methyl-

cobalamin : i
’ 2

Empfohlen besonders bei vegetarischer und nur € 26,95

veganer Erndhrung. Vitamin B12 trégt zu einem T. . gliltig 1.1. — 28.2.2021 . nhait
normalen Energiestoffwechsel und zur Verringerung von R Lol ".';;-||H I('Ul'l ]
Miidigkeit bei. it

Nahrunacers
ungse T

50 ml nur € 26,95 (Grundpreis: € 53,90/ 100 ml)

Zusammensetzung: 5 Tropfen (obere Verzehrempfehlung)
enthalten 250 pg Vitamin B12 und damit 10.000% NRV**.
Zutaten: Wasser, Methylcobalamin (Vitamin B12);
Konservierungsstoff: Sorbinséure, Kaliumsorbat G
Verzehrempfehlung: Bis zu 5 Tropfen taglich unter die Zunge geben, i
einige Zeit im Mund belassen, dann schlucken.
Hinweis: Garantiert frei von sonstigen Hilfsstoffen,
von Gluten und Lactose.
Ohne Gentechnik hergestellt EI.

und 100% vegan. ﬁ.

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

Klosterl-Shop
www.kloesterl-shop.de
Online-Bestellung fiir ausgewahlte
Nahrungserganzungsmittel
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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.



