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Sonntag, 31. Januar 2016

lhre Sterne

Fir die Woche vom 31. Januar bis 6. Februar

Der Wassermann ist voller Energie,
der Fisch hat Lust auf Abenteuer

WIDDER STTIER
21.3.-20.4. 21.4.-20.5.

Sie sind im Allge- Thr Partner will
meinen sehr ent- jetzt von Thnen
schlussfreudig, mo- keine Kritik horen,
mentan aber eher sondern Gefiihle

sehen. Nehmen Sie sich das zu Her-
i zen und geniellen Sie eine schone
Zeit! Im Beruf erleben Sie gerade
eine Kkleine Flaute. Das ist aber noch
kein Anlass, die Segel zu streichen.

i TForcieren Sie die Dinge nicht zum

antriebsschwach. Deshalb sollten
Sie jetzt nicht zu viele Vorsétze auf
einmal fassen. Gesteckte Ziele, die
Sie nicht erreichen, konnten an Th-
rem Selbstwertgefithl nagen. Der
Trend in Threr Beziehung ist sehr er-

freulich. Zeigen Sie Ihre Gefiihle! falschen Zeitpunk.
ZWILLINGE KREBS
21.5.-21.6. 22.6.-22.7.
Beruflich geht es Die Motivation und
bei Ihnen zurzeit Energie fiir sportli-
aufwérts. Eignen che Aktivititen
Sie sich jetzt die geht bei Thnen ge-

Routine an, die Sie demnéchst fiir
groBere Vorhaben brauchen werden.
Ein léssiges neues Outfit? Warum
nicht - es gibt Thnen Auftrieb und
Selbstbewusstsein. Und Sie konnen
sich Ausgaben in diesem Umfang
momentan ruhig einmal leisten.

rade gegen Null. Feiern Sie vielleicht
zu oft durch. Machen Sie mal Pause.
Sie sollten mehr auf Thre Gesund-
heit achten und sich mit Jogging et-
i was aufmobeln. Und gonnen Sie
sich doch mit Threm Partner mal
wieder einige Tage Urlaub.

LOWE JUNGFRAU
23.7-23.8. 24.8.-23.9.
Momentan wirken Beruflich geht es

Sie etwas zerstreut.
Seien Sie nicht so
oberfléchlich und
nehmen Sie sich mehr Zeit fiir die
Belange Ihres privaten Umfelds. Ver-
gessen Sie nicht, auch einen kriti-
schen Blick hinter die Kulissen zu
werfen. Lassen Sie Ihren Partner an
Thren Interessen teilhaben, er fithlt
sich hintergangen. Er braucht Sie.

langsam, aber si-
cher voran - fiir Sie
zu langsam. Sie be-
notigen jetzt Geduld und das ist ge-
rade Thr Schwachpunkt. Da miissen
Sie jetzt durch! Preschen Sie nicht
zu schnell vor, denn nun ist psycho-
logisches Timing gefragt. Und das in
allen Bereichen. Auch in Thre Bezie-
hung sollte etwas Ruhe einkehren.

WAAGE SKORPION
24.9.-23.10. 24.10.-22.11.
Sie gehen mit Thren Vermutlich wollen

Finanzen gerade zu
leichtsinnig um.
Uberlegen Sie sich

Sie jetzt nicht nur
alles auf einmal er-
ledigen, sondern

gut, wie viel Sie woflir ausgeben
wollen - und ob es sich wirklich
lohnt. Thr Nervenkostiim und Thre
Widerstandskraft sind momentan et-
was geschwiécht, daher ist es nicht
empfehlenswert, die Welt jetzt aus
den Angeln heben zu wollen.

i auch noch zweihundertprozentig.

Wie lange wollen Sie das eigentlich

durchhalten? Das Liebesbarometer

in Threr Beziehung ist nicht gerade

rekordverdéchtig. Stehen Sie diese

Durststrecke gemeinsam mit Threm
Partner durch.

SCHUTZE STEINBOCK
23.11.-21.12. 22.12.-20.1.

Sie wollen jetzt mit Sie sind gerade mit
Tempo voran und sich und der Welt

unzufrieden und
entsprechend reiz-

beweisen, dass Sie
schnell und griind-

lich sind? Ubernehmen Sie sich aber
nicht, es konnten sich Fehler ein-
schleichen. Lassen Sie sich jetzt
nicht auf undurchsichtige Finanzge-
schéfte ein. Seriositét ist Trumpf.
Und deshalb erfiillt sich der Traum
vom schnellen Profit nicht sofort.

i Sie namlich mehr Energie, als Sie

bar. Drosseln Sie Ihr Pensum. Sie
brauchen jetzt mehr Entspannung
Das Tempo, das Sie vorlegen, kostet

wahrhaben wollen. Nach angemes-
senen Ruhepausen werden Sie wie-
der effizienter arbeiten konnen.

WASSERMANN
21.1.-19.2.

Thre Stimmung ist
freundlich, verbind-
lich und erfolgsver-
sprechend. Sie be-
kommen wieder Aufwind, und das in
allen Lebensbereichen. Sie diirfen
sich freuen! Uberschwéngliche Ge-
fithle konnen Sie jetzt durchaus
spontan dufern. Die Resonanz in
der Liebe lasst in dieser Woche
nichts zu wiinschen iibrig.
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FISCHE

20.2.-20.3.

Sie stehen momen-

tan als Star im Mit-

telpunkt, sind geist-

reich und sprithen
vor Esprit. Damit wickeln Sie alle
um den kleinen Finger. Allerdings
sollten Sie sich dartiber im Klaren
sein, dass Sie auch Kompetenz und
Einsatz beweisen miissen. Aber Sie
werden mit den Anforderungen spie-

lend fertig.

Immer mehr Deutsche greifen zu chemischen

Zum Krau t der

Lavendel entspannt

Stabilitat durch Lavendel:
Bei Schlafstérungen und
gedanklichem Stress
kann Lavendel helfen und
zur Entspannung bei-
tragen. Dermatologen
nutzen Lavendel auch
wegen seiner entzin-
dungshemmenden Wir-
kung. Juckreiz, Schwel-
lungen und Rétungen
werden gelindert
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BZ AM SONNTAG

Das Leben & ich 21

Stimmungsaufhellern, dabei kann auch Apotheke Natur der Psyche guttun
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Eisenkraut bringt
guten Schlaf, die
Passionsblume
hilft bei nervoser
Unruhe:

BZ. AM SONNTAG
erklirt, welche
Pflanzen die
Stimmung
heben konnen

= \Von .
$) EDITH LOHLE

i=

Die Deutschen schlucken heu-
te doppelt so viele stimmungs-
aufhellende Mittel wie noch vor
zehn Jahren, zeigt eine Studie der
OECD. Stress, das Gefiihl, mit al-
lem tiberfordert zu sein, Nervosi-
tit und ein Stimmungstief — heu-
te holt man sich offenbar schnell
etwas dagegen aus der Apothe-
ke. Dabei wusste schon Hippo-
krates, der bedeutendste Medizi-
ner der griechischen Antike (ca.
460-370 v. Chr.): ,Nicht der Arzt
heilt, sondern die Natur.“

Verstlmmungen ist tat-
sdchlich ein Kraut
gewachsen!

Das gilt aber,
und das ist wich-
tig, ausschlieR-
lich fiir leichte
Beschwerden. Der Ge-
schiftsfiihrende Oberarzt der Kli-
nik fiir Psychiatrie und Psychothe-
rapie der Charité, Professor Rainer
Hellweg, sagt: ,Bei leichten Be-
schwerden, wie zum Beispiel ei-
ner tempordren Schlaf-  sto-
rung, kann man auch
mit Naturheilkunde
— wie etwa einem

Aruna M. Siewert,
Autorin und seit
zehn Jahren Heil-
praktikerin, tiber die
./ Besonderheiten der
Pflanzenheilkunde:
Welche seelischen Symp-
tome lassen sich am bes-
ten mit Pflanzen heilen?
Zum Beispiel zeitweise
Uberforderung, Schlaf-
stérungen, Antriebslo-

Heilpraktikerin
Aruna M. Siewert
schreibt Biicher liber

Pflanzenheilkunde

sigkeit, innere Unruhe,
Stress, Trauer, leichte
Angste, Konzentrations-

Schlaftee — eine Besserung erwir-

9 ken. Das ist sicherlich sinnvol-

ler, als sofort nach Schlaf-
mitteln zu greifen*, so ..
der Mediziner. ,Aber: Bei
schweren psychischen Er-
krankungen bis hin zu De- .
pression oder Schizophrenie
sollte ein Arzt konsultiert und ent-
sprechende Medikamente einge-
nommen werden. Die oft als che-
misch kritisierten Antidepressiva
basieren zuweilen ebenfalls auf Na-
turstoffen, aber die Medikamente
sind Arzneimittelrichtlinien unter-
worfen und es gibt ausreichend Zu-
lassungsstudien dafiir.“

Die Heilpflanzen, die [hnen und

Ihrer Seele auf die Spriinge helfen
konnen:

Angste 16sen mit der
Passionsblume: Wenn
Sie unter Ein-
schlafstorun-
gen oder ner-
voser Unruhe
leiden, kann die
Passionsblume in
Form von Tee oder
Tinktur weiterhel-
fen. Laut einer wis-
senschaftlichen Studie hat die Blu-
me einen positiven Einfluss auf den
Neurotransmitter ~Gamma-Ami-
nobuttersdure. Dieser wird in den
synaptischen Spalt der
Nerven aus-
geschiittet
und entfaltet
eine entspan-
nende Wir-
kung. Auf gut
Deutsch: Die Ge-
fithle von Leistungsdruck
und Uberforderung werden
reduziert.

Ruhiges Einschlafen mit Bald-
rian: Die Wurzel gilt als be-
kanntestes  Beruhigungs-
mittel der Natur. Schon
in der Antike war ih-
re Heilkraft geschatzt.
Die Inhaltsstoffe des
Extraktes greifen hem-
mend in Botenstoffe im
Zentralnervensystem ein und
wirken dadurch beruhigend so-
wie einschlaf- und durchschlaf-
fordernd. Zusitzlich entkrampft
.. Baldrian die Muskulatur. Au-
. Rerdem wird Baldrian bei

Passionsblume

Angstzustanden (z. B.
Prufungsangst) und
_ bei innerer Unruhe
eingesetzt.
Melis-
se lindert
Herzpochen:
Es ist das dtheri-
sche Ol der Melisse, das im
Korper gleich mehrere Effekte ent-
faltet: Nervos bedingte Herzproble-
me oder Einschlafstérungen wegen
Herzklopfen kann der Lippenbliit-
ler lindern. Die Melisse hat aufer-
dem krampflosende, antibakteri-
elle und antivirale Eigenschaften.
Starkes Immunsystem dank Tai-
ga-Wurzel: Ob vorbeugend oder bei
den ersten Anzeichen einer Infek-
tion — die Taiga-Wurzel stiarkt Ihr
_ Immunsystem. AuRerdem
steigert sie die Leistungs-
und Konzentrationsfihig-
keit. Und die Wurzel des grii-
nen Strauchs kann noch
mehr: Sie wirkt adaptogen,
das heif3t, sie hilft dem Orga-
nismus, sich besser an Stress-
situationen anzupassen.
Niedrigen Blut-
druck behandelt
man mit Rosmarin: Mor-
gens als Tee bringt Rosma-
rin den Kreislauf auf Tou-
ren, regt den Appetit an
und ist auch noch ge-
stinder als Kaffee. Wem
der recht strenge Tee nicht
schmeckt, kann sich Ros-
marin auch als Salbe,
Tinktur oder &the-
risches Ol kaufen. Men-
schen mit Bluthochdruck
sollten Rosmarin meiden
Wechseljahre wer-
y den angenehmer mit
" Hopfen: Vom Hopfen
* werden ausschlielich
Hopfen die Zapfen der weibli-
chen Pflanzen ver-
wendet: Hopfen wirkt
beruhigend und ganz
nebenbei wegen sei-
nes Bitterstoffgehal-
tes auch noch anti-
bakteriell. Da Hopfen
Phytohormone enthilt, die dem
weiblichen  Geschlechtshormon
Ostrogen dhneln, kann man Hop-
fen gegen Wechseljahresbeschwer-
den verwenden. Die Phytohormone

R

ruten Laune

gleichen den schwindenden Ostro-
genspiegel etwas aus.

Purpurner Sonnenhut gegen
Stress: Die Pflanze gehort zu einer
der am besten untersuch- ten
bei den Phytopharmaka p
Die Wirkstof- o
fe des Purpur- -
nen  Son-
nenhuts, -
oder auch
Echinacea,
steigern die

Abwehrkrifte A '
sowohl im kor- Lallfell3=]s
Suitd S I Ol Sonnenhut

auch im psychi-
schen und energetischen Bereich.
Die Pflanze sorgt fiir Stdrkung und
Widerstandsfahigkeit und hilft
durch stressige Phasen.

Mehr Konzentration mit Gin-

ko: Die Blitter beherbergen einen
Wirkstoff, der die Nervenzellen
schiitzt, und er fordert die Durch-
blutung und schenkt mehr Leis-
tungsfahigkeit, Belastbarkeit und
Konzentrationsfiahigkeit bei Stress.
Interessant: Auch bei den ersten
Symptomen einer Demenz
¢ kann Ginko helfen.
- Starke Nerven mit Jo-
hanniskraut: ~ Uberall
dort, wo Nerven gereizt
sind, kann Johanniskraut
- unterstiitzen: Auf die Psy-
che wirkt sich Johannis-
kraut erst nach lingerer
Einnahme  (mindestens
zwei Wochen) aus. Dann,
heif3t es, bringt es Sonne
ins Gemiit.

Besser einschlafen mit Ei-
senkraut: In den Stingeln
des Krautes ist Verbenalin enthal-
ten, ein pflanzliches Hormon, das
beruhigt und dadurch sanft in den
Schlaf'bringt. Das geschieht, indem
es sich an die A-1-Rezeptoren des
Gehirns andockt, die so etwas wie
»Mide-Schal- »
ter” sind.

Johanniskrat ;

stérungen. Dazu muss
man noch erwahnen, dass
die Phytotherapie nur ei-
ne der verschiedenen
Saulen ist. Wichtig ist -
vor allem bei wiederhol-
ter Symptomatik — auch
zu schauen, warum kom-
me ich denn immer wie-
der in die Situation? Zum
Beispiel nicht Nein sagen
zu kénnen und damit eine
Uberforderung zu riskie-
ren. Hier helfen vor allem
Psychotherapeuten.

Muss man vor der Anwen-
dung von natlrlichen Psy-
chopharmaka einen Arzt
aufsuchen?

Nicht auf eigene Faust zu
handeln, ist im Gesund-
heitsbereich sicher sinn-
voll. Es gilt aber abzu-
wagen: Schlafe ich drei
Néachte schlecht, muss
ich nicht gleich zum Arzt,
wenn ich keine weiteren
Beschwerden habe. Da
reicht es oft, sich einen
Tee nach Angabe zuzube-

Darf ich auch Kinder mit Heilpflanzen behandeln?

reiten und diesen dreimal
taglich zu trinken. Schlafe
ich allerdings schon seit
Wochen schlecht, sollte
ich einen Arzt- oder Heil-
praktiker aufsuchen.
Kann man Kindern auch
unbedenk-

lich mit

der Me-

dizin aus

der Natur

helfen?

Mittel aus

tur implizieren nicht au-

tomatisch, dass sie ohne

Neben- oder Wechsel-

wirkungen sind. Kin-

der reagieren auf einige

Pflanzen anders als Er-

wachsene, vor allem mit
der Dosierung sollte
man aufpassen. Ich ra-
te bei Kindern immer
zu einem Arzt- oder
Heilpraktiker-Besuch.
NATURLICHE PSycHo-

| PHARMAKA, GU VERLAG,
12,99 Euro




