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Hochwertige und mit viel Liebe aufgezogene Heilkrduter sind die
Basis unserer Naturarzneimittel aus dem herrlichen Schwarzwald.
Erfahren Sie hier mehr Giber einige gesunde Heilpflanzen, die unsere
Produkte so wirksam und gut vertraglich machen:

Ackerschachtelhalm

Schon im Altertum wurde die Pflanze in der Heilkunde verwendet.
Heute ist es ein bewahrtes naturheilkundliches Mittel bei Entziin-
dungen der Harnwege oder NierengrieB3. Es kann auch bei rheuma-
tischen Beschwerden, stoffwechselbedingt angeschwollenen Bei-
nen oder schlecht heilenden Wunden unterstiitzend helfen.

An?e@kwwu//zaé

Die Heilpflanze hilft Magen-Darm-Krdmpfe zu lindern und regt den
Appetit an. Vor allen Dingen unterstiitzt sie die Sekretion von Ma-
gen- und Gallensdure und bringt so die Verdauung auf Trab. Volle-
gefiihl und Bldhungen werden gemildert.

Bes Ter

Die Volksheilkunde setzte den Besenginster traditionell bei Ode-
men, rheumatischen Erkrankungen, Nieren- und Gallensteinen ein.
Heute hat der Besenginster vor allem in der pflanzlichen Therapie
von funktionellen Herz-Kreislauf-Stérungen Bedeutung.

A oWurzel

Die SuBholzwurzel wird schon seit dem Altertum in der Naturheil-
kunde verwendet. Aufgrund ihrer schleimlésenden, schleimhaut-
protektiven und antientziindlichen Wirkung zahlt sie zu den wich-
tigen Arzneipflanzen bei Husten und Magenentziindungen oder
Magen-Darm-Geschwidiren. Sif3holzsaft wird in Lakritz-StiBwaren
verarbeitet und auch als Hustenmittel verwendet.

Wermut

Nach dem Enzian steht der Wermut mit seinem Bitterwert von
15.000-20.000 an zweiter Stelle der stdrksten Bitterstoffdrogen.
Wermutkraut wirkt anregend und tonisierend auf das zentrale Ner-
vensystem, starkend auf Magen und Gallenwege, antibakteriell,
bldhungswidrig, gallenflussférdernd, entziindungshemmend und
krampflésend. Hervorzuheben ist auch die Wirkungen von Wermut-
kraut auf die Gallensaftproduktion. Daher wird es traditionell bei
Verdauungsbeschwerden durch gestdrte Gallenproduktion oder
Bewegungsstdrungen der Gallenwege verabreicht.

Ltter,

In der Naturheilkunde werden die Knospen, Blatter und die Rinde
genutzt. Sie enthalten Verbindungen von Salicylsaure, Flavonoi-
den und &therischen Ole. Deshalb gelten sie als schmerzstillend,
schmerzlindernd, entziindungs- und 6demhemmend, antibakte-
riell, wundheilungsférdernd und fiebersenkend. Zubereitungen
aus der Rinde oder den Bladttern kommen zur Schmerzlinderung
bei rheumatischen Erkrankungen oder bei Beschwerden der
Harnblase, der Reizblase oder der benignen Prostatahyperplasie
zum Einsatz. Heutzutage wird die Zitterpapel iiberwiegend als Ex-
trakt in Kombinationen mit anderen Heilpflanzen verwendet, z.B.
in Kombinationspraparaten mit Kiirbisextrakten und Goldrute.

Zu folgenden Indikationsgebieten finden Sie traditionelle
Arzneimittel der Dr. Gustav Klein Pharma

Magen/Darm
Nieren/Harnwege
Prostata/Blase
Leber/Galle

Nerven/Stimmung
Herz/Kreislauf
Atemwege

Die Produkte sind in jeder Apotheke erhaltlich.

lles pflanzliches sA e»muel

1 Von lefcits ungsbeschwerden

Gastritol® Liquid: Anwendungsgebiet ausschlielich auf Grund langjéhriger An-
wendung: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel, angewendet bei Erwachsenen
zur Linderung von leichten Verdauungsbeschwerden (z.B. Vollegefiihl, Bldhungen),
sowie leichten krampfartigen Beschwerden im Magen-Darm-Trakt.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
lhren Arzt oder Apotheker.
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Editorial

Hallo liebe Leserin, hallo lieber Leser,

bei sich zu bleiben und Grenzen zu set-
zen, kann uns vor Herausforderungen
stellen. Und doch sind ihre Wahrung und
Formulierung Ausdruck unserer Selbst-
flrsorge und ausschlaggebend fir unser
personliches Lebensglick.

Aber warum fallt es oft schwer, sich abzu-
grenzen? Wenn wir ganz ehrlich sind, dann
kennen wir die Antwort schon langst: Weil
wir es anderen recht machen wollen — Part-
nern, Kindern, Vorgesetzten — Weil wir
uns von ihnen angenommen, geliebt und
wertgeschatzt fiihlen wollen. Wir moch-
ten gefallen. Dazu gehdren. Und Uber-
gehen dabei regelmafig unsere eigenen
Bedirfnisse und Grenzen. Manchmal ken-
nen wir sie nicht einmal. Wir marschieren
durchs Leben, ohne Pause und Ricksicht
auf uns selbst, beuten uns emotional und
korperlich bis zur Erschopfung aus. Und
wenn die Dinge nicht so laufen, wie wir
es uns winschen, dann legen wir noch
eine Schippe drauf, bringen noch mehr
Leistung, um dran zu bleiben. Irgendwie
muss doch alles am Laufen gehalten wer-
den. Frust und Enttduschung wachsen,
wenn es scheinbar immer noch nicht
reicht. Warum ,dankt” es uns niemand?
Sieht denn keiner, wie sehr wir uns be-
muhen? Was wir geben?

Spatestens jetzt braucht es ein klares und
deutliches STOPP!

Mit den Beitrdgen der aktuellen health-
style-Ausgabe mochten wir Euch dabei
unterstiitzen, diesen Kreislauf zu durch-
brechen. Nur wenn Du selbst stark bist
und Dich rundum wohlfiihlst, kannst Du
auch fiir andere da sein und Dein Leben
erfolgreich meistern. Die Kunst ist es,
ganz am Anfang anzusetzen. In unserem
Magazin geht es diesmal um Wertschat-
zung und Firsorge — und zwar Dir selbst
gegeniber. Niemand anderes ist dafiir
verantwortlich! Du wirst aufgefordert, die

richtige Balance zu finden. Zu erkennen,
was Dir gut tut, was Du brauchst, wo Dei-
ne eigenen Grenzen liegen, und dafir zu
sorgen, dass diese akzeptiert und einge-
halten werden. Von Dir selbst und auch
von anderen.

Sei es Dir ,Selbst-Wert”. Nimm Dir Zeit,
Deine Bediirfnisse wahrzunehmen und
sie mutig in die Tat umzusetzen. Und ge-
statte Dir das Recht, Dich zu schiitzen,
wenn Dir etwas oder jemand nicht gut-
tut. Indem Du Deinen Alltag selbstbe-
stimmt und ausgeglichen lebst, kdnnen
innere Kraft und Ruhe in Dein Leben ein-
kehren. Du bist Deines eigenen Gllckes
Schmied! Auf welchem Weg, ist ganz Dir
selbst Giberlassen.

Ob Meditation, Yoga, Personlichkeitsent-
wicklung, Coachings u.v.m. — nie zuvor
gab es so viele Angebote, das richtige
,Werkzeug” fir sich selbst zu finden und
kennenzulernen. Deshalb stellen wir Dir
hier immer wieder neue Mdoglichkeiten
und interessante Menschen vor, die von
denselben Werten geleitet werden wie
wir. Passend dazu begriiBen wir ab dieser
Ausgabe unseren neuen Kooperations-
partner: INHESA, das Institut fir Health &
Selfcare, mit dem wir unsere Mission tei-
len: Die Leidenschaft flr einen gesunden
und ganzheitlichen Lebensstil. Wir freuen
uns sehr auf die Zusammenarbeit und
werden in den kommenden Magazinen
regelmaBig Artikel des Expertenteams
aus Medizin & Coaching veroffentlichen.
Ihr diirft gespannt sein.

In diesem Sinne...

Deine

b&i@s«fLQ\
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Gloria Yazdan Bakhsh

einfach LEBEN!

Wenn Du loslasst, bist Du frei

healthstyle 4

Gesundheit as Lifestyle

Wenn Du loslasst, bist Du frei

Entschleunigen statt beschleuni-
gen, abrusten statt aufrusten, in
die Tiefe gehen, statt sich in der
Breite zu verzetteln: Das ist das
Gebot der Stunde. Einfacher, aber
glucklicher leben anstatt wahn-
sinnig toll und schnell, dafir
aber mit Burnout-Gefahr. So ver-
meiden wir Stresssymptome und
die daraus resultierenden Krank-
heiten, wir geben unserem Leben
eine ganz neue Qualitat.

Ubernehmen Sie endlich wieder
die Hauptrolle in Ihrem Leben!
Bestimmen Sie wieder, wie es fur
Sie weitergeht und wohin Sie Ihr
Lebensweg letztendlich flhren
soll! Werden Sie wieder der Ka-
pitan Ihres Lebensschiffes, denn
Sie gestalten lhre Zukunft heute,
durch lhre Gedanken und Taten.
Und vor allem: lieben Sie sich so,
wie Sie sind!

Gloria Yazdan Bakhsh
E-Book
ISBN 978-3-948849-01-6
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Stress-Coaching

#Stressmanagement #Coaching
#Personlichkeitsentwicklung

#mentale Gesundheit #Pravention
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Stress-Coaching

Jacob Drachenberg

ie oft hast Du schon auf die Frage: ,Na, wie geht's dir?”
mit ,Puh, eigentlich ganz gut — aber ich bin gerade
ziemlich im Stress.” geantwortet?

Es ist nicht verwunderlich, dass viele Menschen Stress mit etwas
Negativem assoziieren. Schlief3lich ist die Anzahl an stressbe-
dingten Erkrankungen Uber die letzten Jahre stark angestiegen.

Dabei kann Stress in vielerlei Hinsicht sehr dienlich sein und uns
im Alltag unterstitzen. Erfahre, welch wertvolles Potenzial das
Thema ,Stress” mit sich bringt und wie genau Stress-Coaching
Dir dabei helfen kann, zu kérperlichem und geistigem Wohlbe-
finden, ja, sogar zu purer Lebensfreude zu gelangen.

Warum Anti-Stress nicht die Losung ist

Stress hat viele positive Seiten. Zum Beispiel hilft er uns dabei,
in Notfallsituationen schnell zu reagieren: Durch Kampf, Flucht
oder Paralyse (sich ,tot stellen”). Dieser Mechanismus ist Uber-
lebenswichtig.

Zum anderen sorgt Stress dafiir, dass wir auch auf3erhalb von
Notfallsituationen ins Handeln kommen. Bestimmt kennst Du es
auch:

Wir haben so lange ein Motivationsproblem, bis wir ein Zeit-
problem haben. Stress ist sozusagen wie ein innerer Antrei-
ber, der uns dabei unterstiitzt, (Best-)Leistungen abzuliefern.



Stress-Coaching

Warum ist das so? Stress ist ein Thermostat flir Wichtigkeit. Din-
ge, die uns wichtig sind, haben das Potenzial, uns zu stressen. So
generieren wir Energie, Fokus und Motivation.

Wenn wir nun also ein Leben frei von Stress anstreben wiir-
den, wirde das im Umkehrschluss bedeuten, dass uns dann
alles egal ware. Nichts ware wichtig genug, um ins Handeln
zu kommen — denn das wirde den kleinsten Hauch von Stress
bedeuten.

Wir wiirden den ganzen Tag nur lethargisch auf der Couch sit-
zen — fir kurze Zeit wére das vielleicht sogar sehr angenehm.
Doch auf Dauer wdre es eher langweilig und wir wiirden uns
nutzlos fihlen.

Dies ist auch der Grund, warum ,Anti-Stress-Strategien” nicht
die Losung sind. Es kommt vielmehr auf den gesunden Umgang
mit Stress an.

Genauso ist es auch beim Thema Ernahrung: Wenn sich Max
Miller ungesund erndhrt und aufgrund dessen einen Erndh-
rungsberater konsultiert, wird der Ernahrungsberater ihm kei-
ne ,Anti-Ernahrungstipps” geben. Erndhrung macht uns nicht
krank, sondern der falsche Umgang. Erndhrung ist lebensnot-
wendig, es geht also nicht ohne.

Nicht anders verhalt es sich mit Stress. Stress ist Uberlebensnot-
wendig und macht das Leben gleichzeitig bunt, farbenfroh und
lebenswert. Gesunde Stressbewaltigung zielt darauf ab, unnoti-
gen negativen Stress zu vermeiden und positiven, forderlichen
Stress fir sich zu nutzen. So wird Leichtigkeit, Gelassenheit und
Lebensfreude im Alltag praktikabel gemacht.

Warum Stress Dein Freund werden sollte

Um ein erfilltes, gliickliches und gesundes Leben zu fiihren, be-
darf es der Fahigkeit, gesund mit Stress umgehen zu kénnen.
Stress-Coaching ist ein wertvolles Instrument dafiir (mehr dazu
weiter hinten).

Das Schone dabei ist, dass dieser Prozess spielerisch und mit viel
Spal3 durchlebt werden darf — wenn wir es uns erlauben, Stress
zu unserem Freund zu machen.

Denn dann kann Stress uns in zweierlei Hinsicht enorm berei-
chern:

1) Wir kdnnen Stress nutzen, um mit Spal3 und Freude Leistung
zu erbringen, unsere Ziele zu verfolgen, unseren Herzenspro-
jekten Leben einzuhauchen oder um etwas anderes Tolles
auf die Beine zu stellen (sei es im Kleinen oder im Grof3en).

2) Stress zeigt uns unser individuelles Entwicklungspotenzial
auf. Denn: Es ist nie eine bestimmte Situation, die uns stresst,
sondern unsere Erwartungen, Glaubenssdtze und Bedirf-
nisse, die durch die vermeintlich stressige Situation zum
Vorschein kommen. Stress hilft uns dabei, uns selbst besser
kennenzulernen, zu hinterfragen und neu zu definieren.

Stress ist wie ein liebevoller Lehrer, der es nur gut mit uns meint.
Ein Lehrer, der uns immer wieder pikst, damit wir das Beste aus
uns herausholen.

Wenn mich mein eigener Perfektionismus negativ stresst, dann
ist es an der Zeit, daran etwas zu dndern. Es geht nicht um ein
noch ,perfekteres Leben”, sondern um die viel gesiindere Per-
spektive, die da lautet: ,bestmdglich”. So bleiben wir motiviert
und gleichzeitig flexibel.

Gesunde Stressbewaltigung fur
korperliche und mentale Gesundheit

Wir wissen es alle: Der menschliche Kdrper ist ein faszinieren-
des System, in dem alles miteinander verbunden ist. Psychische
Belastungen kdnnen sich auf unseren Korper auswirken... Nicht
umsonst heil3t es: ,Der Kdrper ist der Spiegel der Seele.”

Stress versetzt den Korper kurzfristig in einen Alarmzustand, bei
dem es in erster Linie nur darum geht, die Gefahrensituation zu
Uberleben (wobei es heutzutage in den wenigsten stressigen
Situationen tatsdchlich ums Uberleben geht — Gott sei Dank).

Wenn unser Kdrper also einer stressigen Situation ausgesetzt ist,
werden gewisse Stoffwechselprozesse kurzzeitig zuriickgestellt,
da die Energie an anderer Stelle dringender gebraucht wird.

> Dies ist der Grund, warum zu viel ungesunder Stress, Druck
und Anspannung sich langfristig sowohl auf kdrperlicher als
auch auf mentaler Ebene duf3ern und zu Krankheiten fiihren
konnen.

» Zum anderen verbraucht chronischer Stress sehr viel Energie
und Kapazitaten des Korpers, die er im Falle einer schon vor-
handenen Krankheit zur Heilung benétigt.

Aus diesen Griinden hat Stressmanagement einen direkten
Einfluss auf unser Wohlbefinden - praventiv und kurativ.

Wir dirrfen eine gesunde Balance zwischen An- und Entspan-
nung finden. Kurzfristiger Stress ist gesund und férderlich. Chro-
nischer Stress macht uns krank.

Stressmnanagement trifft auf Coaching
= Stress-Coaching

Da viele unserer Stress auslosenden Verhaltensmuster, Gedan-
ken und Gewohnheiten tief in unserem Unterbewusstsein ver-
ankert sind, ist es hdufig gar nicht so leicht, ganz alleine an diese
Themen heranzukommen.

Hier kommt Stress-Coaching ins Spiel: Es findet ein 1:1-Gesprach
zwischen einem Stress-Coach und dem Klienten (auch Coachee
genannt) statt. Der Stress-Coach leitet das Gesprach an, indem
er die fir den Coachee passenden Fragen stellt, sodass dieser
sich reflektieren kann.
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