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E
-
Das Sonnenlicht auf der
Haut spliren - und schon
filhit man sich besser

-

Musik héren red 'lgréne-Anfalla Griines sehen
lindert Schmerzen: Positive Wahrnehmungen machen \

das Leben nicht nur schoner, sondern auch gestinder! )
So kénnen Sie lhre funf ﬁmna”fur mehr Wohlbefinden nutzen

Frithlingswiese oder ein gemiitliches Café:  per: Wihrend uns viel Larm oder Gestank stresst, akti-
)rte, da fishlen wir uns sofort wohl. Von anderen  viert ein schoner Anbhckader eine zarte Beriihrung cin
urde man c_hg_egm am liebsten pb_s_m:n&end wieder  ganzes Feuerwerk an Wo 1 :

fliichten... Dieser Impuls ist nichts anderes als ein Schutz-  shen zum Beispiel das Abwehr: er
mechanismus der Korpers: ,Die falsche Umgebung macht wechsel und regulieren den | : Eme Erkenntnis,
krank*®, sagt die amerikanische Harvard-Professorinund  die derzeit nicht nur immer - nuezen, aondern
Arztin Eathn:r Sternberg (,Heilende Raume*, Crotona, die au:hmmmp: &!Itag
19,95 Euro). Denn unsere Sinne sind das'rorzumlcu:- Sie mit allen '



HEITLKBEAFT: ,Der Geschmack
l6st starke Reaktionen im Stoffwech-
sel und in der Seele aus*, weifs die an-
throposophische Arztin Dr. Sabine
Schifer aus Kassel. . Siif macht wach
und aktiv, in Ubermafen aber nervis:
alles Salzige erder uns, und Saures
hilft, die Gedanken zu ordnen.” Eine
besondere Bedeutung fiir den Korper
haben Bitterstoffe, wie sie z.B. in Ra-
dicchio und Artischocken stecken.
+Sobald man sie auf der Zunge spiirt,

Der Geschmackssinn
funktioniert nur, wenn wir auch gut
riechen konnen. Dann ist er unser

Bodyguard: Er halt uns davon ab,
etwas Verdorbenes zu essen. Und
sorgt fur seelisches Gleichgewicht

wirken sie auf den Stoff-
wechsel und regen die Ma-
gen-Darm-Tatigkeir an®,
erklirt Dr. Schifer. Die Le-
ber kann besser entgiften,
die Abwehr wird gestirke.
Eine Studie aus San Diego
zeigt zudem, dass bittere Aromen
schlank machen kénnen: Wer vor dem
Essen eine halbe Grapefruit aRi, hatte
weniger Hunger und nahm leicher ab.
TIFPF: Wenn Sie jeden Bissen gut
kauen, erzielen die Geschmiicker am
meisten Wirkung. Unser Korper ver-
rit, was ihm gutrur — wir haben nur
verlernt, auf thn zu horen. Hinterfra-
gen Sie deshalb alles, was Sie aus Ge-
wohnheir essen, wie z. B. das Marme-

ladenbrot jeden Morgen.,

Der Horsinn kann von allen
Sinnen am meisten bewirken:
Musik hilft gegen viele
Beschwerden. Leider ist er
gier auch der empfindlichste,

M

HEILKMRAFT:
Sobald wir Musik
es Onhr héren, beeinflusst
i der Schall iber das
vegetative Nervensystem den Kérper, wie Studien belegr
haben: Menschen brauchen weniger Narkosemittel, wenn
im OP ihre Lieblingsmusik lauft; ruhige Klange senken
den Blutdruck; Singen fordert die Produktion von Im-
munglobulin A und schiitzt so vor Erkiltungen; und bei
Kindern kann Musizieren die Anzahl der Migrineanfil-
le sogar besser reduzieren als Pillen. Larm dagegen wirkr
gegenteilig: ,Er stresst den Koérper und macht organisch
krank®, erkldart Dr. Schifer. Laut einer Studie der Berliner
Charité steigt das Infarkerisiko fiir Frauen um das Drei-
fache, wenn sie in einer lauten Umgebung leben. ., Lirm
belaster zudem das Immunsystem und verlangsamt die
Heilung®, so Prof. Sternberg.
TIPP: Start Daverberieselung sollten Sie zunachst lernen,
auch Stille auszuhalten. Dann kinnen Sie Musik gezielt
einsetzen, z.B. in extremen Stressmomenten. Oder musi-
zieren Sie am besten gleich selbst! . Schmerzpatienten tut
allein dadurch oft stundenlang nichts weh®, weiff Dr. Schifer.

kann nie abschalten
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Auf unserer Haut liegen unendlich
viele Nervenpunkie, die eine direkte
Verbindung ins Gehim haben. Ohne
Berithrungen kénnten wir nicht
{iiberleben, der Mensch braucht den
‘Hautkontakt wie die Nahrung. Seit
}eher arbeitet deshalb die traditionelle
Medizin mit manuellen Therapien

BEILKRAFT: In den 40er-Jahren
beobachteten Experten in amerika-
nischen Waisenhausern eine besorg-
niserregende Entwicklung: Uber 90
Prozent aller Babys starben in ihrem
‘ersten Lebensjahr, obwohl Ernih-
rung und arztliche Versorgung gut
waren. Bald wurde entdeckr, dass
der Personalmangel dafiir verant-
wortlich war. Die Sauglinge iiberleb-
ten nicht, weil sie zu wenig Beriih-  ha
-:mngen&&hrenhm Als sie bfter  wi
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Alles, was wir
erblicken, hinterlasst
erst auf der Netzhaut

und dann im ganzen
Korper seine Spuren.
Gerade farbiges
Licht steuert unser
Wohlbefinden.

Und wird gegen

viele Beschwerden
eingesetzt

Uber 300 Gene sind
allein fUr das Riechen
zustandig — das

HEILERAFT: Diifte
wirken unmittelbar auf

HEILKRAFT: Einfa-
cher kann man niches fiir
seine Gesundheit tun —
britische Forscher stellten
jetzt fest, dass schon 5 Mi-
nuten Bewegung im Grii-
nen die Stimmung aufhel-
len. Und US-Forscher
konnten zeigen, dass Pari-
enten mit Blick ins Griine

ist unsere grofite

unseren Korper, Thre Mo-

:;kﬁ‘_ﬂ b?ﬂ;’;lﬂ“;m iber Genfamilie. Kein

as limbische System im o FY

Gehirn direkt nasere Ge..  VVUNder: Die N;se
fiihle und gelangen iiber 'ECE1 SOZAr bel der

die Lunge in den Blut-
kreislauf, um im Kérper
ihre Wirkung zu entfal-
ten. So regen z. B. Sexual-
duftstoffe die Hormon-
produktion an. Arherische
Ole nutzt man seit Jahrhunderten in der Medizin: Thy-
mianduft hat schleimlésende Eigenschafren, Pfeffer-
minzél lindert effektiv Kopfschmerzen, und Lavendel
vertreibt Angst und Depressionen. Jasminduft macht
in hohen Dosen sogar Sedierungsmitteln wie Valium
oder Profol Konkurrenz. Eher gewohnungsbediirftig:
»Ein Kuhstall hat einen besonders gesund machenden
Geruch®, weill Dr. Sabine Schifer. . Die Luft dort ist
dank der Stickstoffoxide aus dem Dung die aller-
beste Medizin bei Husten, weil sie die Blurgefile
der Lunge erweitern,“

TIPP: Weichspiiler, Raumspray, Kosmetika — wir sind
standig von Diifren umgeben. Damit die Nase die Aro-
men wieder besser aufnehmen kann, sollte man ihr von
Zeit zu Zeit eine Duftabstinenz génnen - ideal ist
dafiir ein Tag in reiner Bergluft. Wer die Heilkraft
der Diifte nutzen will, findet unter aetherische-oele.net
eine Ubersicht, welche Aromen wogegen helfen.

Ole schnuppert

Partnerwahl! mit! Und
Kann gesund machen,
wenn sie atherische

48]

weniger Schmerzmittel brauchen und einen Tag friiher
aus dem Krankenhaus kommen. , Die verschiedenen
Lichtwellen wirken direkt auf verschiedene Kérper-
funktionen®, so Dr. Schiifer. So gibt es ab Mai mit dem
»BlueTouch® von Philips (249 Eurofin Apotheken)
auch ein neues Behandlungsgerir, das allein durch blau-
es Licht Riickenschmerzen lindert. Es kurbelt die kirper-
eigene Produktion von Stickstoffmonoxid an, ein Stoff,
der Verspannungen lost, Entziindungen hemmt und
Schmerzen bremst. Jede Farbe hat so ihre Qualitar: Rotes
Licht steigert den Sauerstoffgehalt im Blut und regt den
Kreislauf an, man wird wacher; Gelb machr lustig und
pusht die Verdauung;
Griin unrerstiirzr die Re-
generation des Korpers.
TIPP: Die grofite thera-
peutische Wirkung hat
farbiges Licht. Viele
Hautarzte setzen z.B.
blaues Licht gegen Akne
und rotes gegen Warzen
ein. Auch fiir zu Hause
kinnen Sie die Leuchi-
kraft der Farben nutzen:
Mithilfe von bunten Vor-
hingen, durch die das
Sonnenlichr leuchret, be-
kommt man sie ganz ein-
fach in die Wohnung.
Barbara Sonnentag



